Uvod do starovekého systému.

Ajurvéda je veda o zdravom zivote, vznikla uz starovekej Indii pred via nez 5000rokmi. Slovo ajurvéda
vzniklo spojenim dvoch slov véda (poznanie) a ajuh (zivot). Presne to znamend bddanie alebo poznanie
YV Ty S VY 4V ONDE Hirien watid ~JMMALED 11 T e Zivota. Prave ajurvédske poznanie priviedlo Cifianov k rozvoju &inskej mediciny.

Suhrn ajurvédského uc€enia bol pravdepodobne vynajdeny stargm indickym mudrcom - RiSiom (duchovny
ucenec) v hlbokom rozjimani, badani a u€eni. V 3.storoéi pred Kristom ajurvéda vyvinula pokrodilu vedecku
nduku, ktord bola zlozend z induktivheho, deduktivheho a podobného zdévodnhovania. Ajurvédska tedria
zlozenia liekov, chemicky, fyzikdlne a terapeuticky, ale qj ich U€inky boli uz vtedy podrobne opisané. Tieto
ndcérty boli zalozené na starovekej védskej nduke fyziky menom njdja. Zdklady vyspelej molekuldrnej
bioldgie a kvantovej fyziky mézeme vidief uz v starych prdcach ajurvédskych autorov napr.Kashirqj
Dhanvantari.

Ajurvédsky liekopis obsahuje viac ako 600 rastlin a viac ako 8000 receptov na kombindcie lieciv.
Do 1.storoCia ndsho letopoctu uz mala ajurvéda dvojité zameranie na lie€bu prevencie a kurativy, vratane
internej mediciny, psychiatrie, chirurgie ale aj toxikoldgie. My sa na nasich hodindch budeme zaoberaf
preventivhou medicinou.

Ako ajurvéda liedci.

Najprv sa budeme zameriavat na zdkladné zameranie ajurvédy, ¢ize na prevenciu chordb, na podporu a
optimalizaciv dobrého zdravotného stavu organizmu.

Zndmy vers zo Susrutovej ( ajurvédsky mudrc ) zbierky hovorti: Zivot je dynamickou kombindciou tela,
muysle, ducha a zmuyslov, teda vedomeého principu. Ajurvéda oznacuje zdravie ako Stvordimenziondlny stav,
stav mysle, tela, ducha a zdravia v jednom- teda rovnovdhy. Postupy, ktoré tu budu popisané, su uréené
pre 5 zmyslov a pomoézu ich dostaf do rovnovdhy. Nduka o zZivote sa vztahuje na vSetky aspekty zivota, a
to ako zit zdravo, stastne, tak aby bol nds zivot pre nds zmuysluplny. Na tychto hodindch ndjdete ndvody

Pikoska: na lepsie trdvenie, sebaldsku, vztahové riesenia, podporu zdravia a aj starostlivost o plet. Ajurvéda dava
Dielo ajurvédskeho mudrca bolo zozbierané tiez ndvody pre duchovné pochopenie a réznorodé postupy pre telo, mysel’ a dusu. Zivot vieme zmenit
medzi rokmi 700 a 600 p.n.l. a je najstarSou podla piatich lekcii, ktoré si popiSeme a to nds posunie k ajurvéde o krok blizsie.

zbierkou o chirurgii.

Hipokratova zbierka bola napisana medzi 5. a

4.storo¢im p.n.l. Nielen na povrchu, ale do hlbky

Modernd medicina sa zaoberd len povrchom lie€enia, priznakmi zdravotnych problémov a ajurvéda
skuma prvotné priciny vzniku, preco ten problém vznikol.

Priklad: Klientka mala pocas puberty a dospievania poruchy stravovacich ndvykov, lekdri ju posielali na
rézne vysetrenia, pricom hladali len problém na povrchu a zamerali sa len na to, ze chudla a nesprdvne
jej urcili diagndzu, ktorou bola choroba cCriev, teda syndrém drdzdivého ¢reva. Diagnostikovali jej teda
anorexiu. Na klinike zaoberajucej sa poruchami prijimania potravy videla ako mladé dievéatd, ktoré tym
trpeli, boli zufalé, nezvlddli psychicky tlak a obesili sa. Keby klientka hned’ v mladom veku vedela o
ajurvéde, bola by sa vedela ,ze jej prudké chudnutie je dbsledok nesprdvneho stravovania, syndrému
drdzdivého ¢reva a Uzkosti spojenej s jedlom. Ajurvédsky odbornik by jej pomohol pripravif stravovanie na
mieru s cielom uviest jej trdvenie do rovnovdhy. Naucil by ju umeniu vedomého jedenia na psychickej qj
psychologickej urovni. Priviedol by ju k mysleniu svojej osobnosti, teda telo a mysel.

Zo skusenosti vieme, ze anorexia je nie len odmietanie potravy, ale odrdza qj hibsi duchovny hlad. Teda
psychické problémy. Ked’ pomocou ajurvédy pretvorime svoju mysel’ vrati sa qj fyzické zdravie. Ajurvéda
nds nabdda, aby sme sa posunuli za priznaky fyziéna. Délezity vlohu hrd kazdd jedna dimenzia (telo,
muysel, duch a zmysly), preto musime skumat pri chorobe vSetky tieto zmysly, emdcie a trdpenie. Ajurvéda
pri diagnostikovani preskuma vsetky tieto ¢asti zivota pacienta. Nehladajme teda len na povrchu, aby
sme mohli urobit rozhodnutia, ktoré ndm zmenia a zlepsSia kvalitu zivota, psychickej aj fyzickej, mentdinej
a emociondlnej pohode.

Dolezitost sucitu: Ajurvéda je nduka o zdravom zivote, ktord nds uci rozliSovat, ¢o je pre nds dobré a zlé,
¢o ndm prindsSa radost a ¢o smutok, a teda to, ¢o svojim konanim vieme ovplyvnit. Ajurvédci vsak
odjakziva vedeli a tvrdili, ze stastie ndm neprinesie len Uzitok pre seba, ale konanie, ktoré prinesie osoh
celej spolo¢nosti. Ingmi slovami - ajurvéda sa stotoznuje so sluzbou spolocnosti.



Ste zijucou sucastou celého vesmiru.

Ste sucastou prirody, vSetko ¢oho sa dotknete alebo ochutndte je spojené s
prirodou. Principom ajurvédy je spolupatricnost makrokozmu (cely vesmir) a
mikrokozmu (vnutro vesmiru). VSetci sme spojeni piatimi hlavnymi zivilami a to:
priestorom, vzduchom, ohinom, vodou a zemou. Z nich su nase teld su zlozené.
Povieme si ako presne.

Rozl'ahlé priestory

Pozerdme na oblohu a napadne ndm akd je priestrannd, nekoneénd. Vtedy si

povieme, Zze si mdme nechat otvorenu mysel aj srdce. Takisto gj v tele mdme
otvoreny priestor, pluca, nos, brusnd dutina, artérie. Pozndme pocit upchatych
dychacich ciest alebo preplneny zaludok po tazkom jedle, tak urcite vieme, aké
je délezité nechat tieto cesty otvorené. Eter ( priestor) je spojeny aj so sluchom,
viac priestrannosti v nasom tele pocitime pri zatvorenych ociach a napojime sa

na otvorenost vo svojom vnutri.

Nestdly pohyblivy vzduch
V prirode tymto zivlom hovorime hurikdny, torndda a vo svojom tele tiez
pocitujeme takyto pohyb vzduchu, ¢i uz pri tanci a skdkani alebo behu, pohyb
teda vytvdra zivel vzduchu.
Mdme ho aj v jemnom pohybe, dychani, uvolfiujeme a stahujeme svaly pri
pohybe, ktory ddva vzduch. Mdte niekedy pocit, Zze vasa mysel sa nedd zastavit?
To je prejav vzduchu, ktory zhmotniujeme v mikrokozme nasej mysle.

Horiaci ohen
Vo svete je vela druhov ohna, tdbordk, poziar, sinko. Ohen spdjame so zmyslom
zraku. Najmenej bolestivy je zrak na ohen, dotyk pdli a vSetko, ¢o s nim pride do
kontaktu sa zmeni. V tele je zodpovedny za premenu pri metabolizme, meni
teda potraviny na ziviny, ktoré potrebujeme na trdvenie. Pritomnost ohna je v
nasom tele velmi délezitd.

Vecne prudiaca voda
Nasa zemegul'a obsahuje 97%vody na povrchu. Je v moriach, ocednoch,
jazerdch, po dazdi. Tento zivel zohrdva aj v nasom tele délezitu ulohu. Mdme ju
v krvi, v modi, v pote, slindch aj v slzdch a dokonca, ak mdme nadvdhu tak jej
mdme prebytok. Voda sa spdja aj s emdciami, slzy, ktoré sa daju ochutnat,
preto ju spdjame aj so zmyslom chuti. ale aj v mysli, lebo plac je emdcia.

Pevne nohami na zemi
Stabilitu zeme, pevnost vidime na priklade stromov, pevne zakorenené v zemi,
korene zeleniny, pevné nechty, zuby, vlasy, slachy. To v8etko su znaky zivla
zeme, ktorgy ndm ddva vytrvalost a schopnost ostat na svojej ceste. Pre Zem je
teda charakteristickd lojalita, podpora rastu, stabilita. Citit jar a jej sladku vénu
moézeme vd’aka zivlu, ktory sa spdja zmyslom cCuchu.



To isté plodi viac toho istého.

My mikrokozmos (to sme my ludia) v okolitom svete (makrokozme) fungujeme na principe, ze to isté plodi
viac toho istého. Ked’ je von teplo, pokozka je suchd a &im viac je teplo, tym viac sa vysusuje. Suchu kozu
potrebujeme naolejovat, aby sa zmiernilo vysusenie, to ndm hydratuje telo a vlastne ldtky, ktoré su opacné,
ndm pomadhaju. V SirSom meradle plati, ze viac negativity ndm ddva este viac negativity a potom sme v
zac¢arovanom kruhu, z ktorého sa nevieme vymotat. Nastastie vSak qj plati, ze viac pozitivity vyvoldva aj viac
stastia v Zivote.

Respektovanim slne¢nych dokdzeme mat vacsiv kontrolu nad svojim zivotom.

Slnko v ajurvéde zastdva vel'mi dblezité miesto. Je pramenom vsetkych foriem zivota. Je to symbol zdraviaq,
bohatsva, moci, tvorivosti, radosti, duchovna a qj dostatku. Je prepojené so ziviom ohna a podla ajurvédy
zodpovedd za trdvenie a prdve to je kl'd€om k dobrému zdraviu. Sila slnka na oblohe a sila trdvenia v nasom
tele md priamy vztah. Ajurvéda doporucuje jest najsytejsie jedlo dna prdve vtedy, ked’ je sinko najvyssie, teda
na obed.

ReSpektujme plynutie roénych obdobi k pevnému zdraviu na cely rok.

Naucime sa ako vyuzivat rocné obdobia na ziskanie lepSieho zdravia, ako si ho chrdnit, ked’ je ohrozené. V
ajurvéde nie je ni¢ ndhoda, vSetky ochorenia sa deju prdve v niektorych mesiacoch. Dodrziavanim
ajurvédskeho stravovania:a dodrziavanim urcitého zZivotného stylu v jednotlivych roénych obdobiach
pochopime a naucime sa -&ko v sprdavny cCas cvicit, dodrziavat stravu, oddychovat, pracovat, ale qj splodit
dieta. Pokial’ Clovek nevie aku stravu kedy sprdvne konzumovat méze si privodit zdravotné problémuy.
Dodrziavanim o;urv %Q%Ch postupov vieme toto vSetko zmenita citit sa ovel'a lepSie,zdravsiea vychutndvat si

“'“' zivot plngmi duskami v sulade s prirodou.
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