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Az Ayurveda elmeleti alapjai
1. rész

Fogalmak melyekkel megismerkedunk:

v Ayurveda: az Elet Tudoménya.

v A harom nagy orvoslasi
rendszer.

v Az 0t nagy elem.

v A harom dosha.
v Testtipusok.




AvarazslatosINDIA ...

... a felszin, amit mindannyian ismenriunk ...



... €S a fliggony mogott
egy tobb ezer éves,

az ido probajat kiallt
tudas:

AYURVEDA:

a tokeletes egészseg tudomanya



Ayurveda gyogyaszat:
egy tobb ezer éves tudomany

v' Tobb mint 5000 éeves, 0si gyogyaszati
rendszer.

v AYUR (elet) + VEDA (tudomany)=
az ELET TUDOMANYA

v Az Orvostudomanyok Anyja.

v' Az Atharva-Veda resze, alvedaja ( i.e.
2000-i.e. 400 koéril keriilt lejegyzésre).

v A Védak India 6si népeinek szent iratai,
tudasuk, kulturajuk hordozoi.



Az Orvostudomanyok Anyja

Az Ayurveda tudasabol meritettek:

v' Harun Al Rasid és mas arab orvosok

v' buddhista szerzetesek kozvetitésevel tibeti, mongol, koreai
és sri lankai gyogyitok

v Hippokratész, gorog orvos
v kinai gyogyitok (akupunktura)
v az okori egyiptomi kultura gyogyitoi

v de az Ayurvedanak a modern kor orvosai, egészségiigyi
szakemberei szamara is van mondanivaloja!



Az Ayurveda alapelvei

Egyike a vilag harom nagy

gyogyaszati rendszerének
(a nyugati és a kinai orvoslas mellett).




Holisztikus szemlélet

v Az emberre és az
elolényekre ugy tekint,
mint mikrokozmoszra a
makrokozmoszon belll.

v Minden osszeflugg,
minden kolcsonhatasban
all egymassal.

v ,,Ahogy fent, gy lent,
ahogy kint, gy bent”.




Specialis egészseg-szemlélet

'/ﬁ,test, a lelek es az elme
armas egysege.

v Az egészségmegorzeés
elotérben a mar kialakult
betegségek gyogyitasaval
szemben.

v Nagy hangsuly az egyéni
adottsagokon,
kiilonbozoségeken.
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Astanga Ayurveda:
a nyolcagu gyogyaszat

Kaya Chikitsa (belgydgyaszat)

Shalya Tantra (sebészet)

Shalakya Tantra (fll-orr-gegészet)

Kaumarbhrtya (gyermekgyodgyaszat, nogyogyaszat)
Agada Tantra (toxikoldgia, méregtan, méregtelenités)
Rasayana (fiatalitas)

Vajikarana (szexualitas, utddnemzeés)

Manas Roga (pszichiatria)
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Charaka Samhita:
az ayurvedikus belgyogyaszat

Az ayurvedikus gyogyaszat egyik alapmuve.

Részletes leirast ad a legkiilonbozobb betegségekrol:
meghatarozas

a betegségek kialakulasanak oka
a betegségek jellemz0 tlinetei
kortortenet

diagnozis

a kezelés maodja:

- gyogyszerek

— specialis étrend

— specialis gyakorlatok




Susruta Samhita:
az ayurvedikus sebészet

A Charaka Samhita-hoz hasonlé6 mddon targyalja

kilbnb6z6 betegségeket, a sebészeti megoldasokra
helyezve a hangsilyt.

v sebészeti eljarasok bemutatasa
v a felhasznalt eszk6zok és felszerelések bemutatasa
T '




Az Ayurveda alapelvel

v" Panchamahabhuta - vagyis az , 0t nagy elem” elmélete

v Tridosha - vagyis a ,harom dosha” (vitalis eletenergia)
elmelete




A Panchamahabhuta, vagyis az
~Ot Nagy Elem” elmélete

v Akasha (tér, Ur) A vilagon minden dolog az 6t
v Vayu (levego) elem kilénbdz0o aranyu

v’ Teja (tlz) keverekebdl eépul fel.

v’ Jala (viz)

v Prithvi (fold)




A Tridosha, vagyis
a Harom Dosha elmélete

Vata, Pitta és Kapha

A doshak vitalis életenergiak, szabalyozo erok, amelyek
a szervezetben lejatszodd folyamatokat iranyitjak.

Ha természetes egyensulyuk tartosan felborul, az
killonb6z6 panaszok, betegségek kialakulasahoz vezet.

Mindharom dosha az ot nagy elem valamelyikébol épiil fel:

vata=ur és levego
pitta=tlz és viz
kapha=fold és viz



A harom dosha

jellemzoi es funkciol
DOSHA JELLEMZOK FUNKCIOK
VATA mozgékony, gyors, mozgas, cselekvés,
(Gir és | Vilagos, tiszta, szaraz, érzékeles
leveg6) |durva
PITTA |forro, csip0s, €éles, emeésztés, anyagcsere-
(tiz es |fényes, metsz0, savas, folyamatok
viz) olajos, égeto, folyékony
KAPHA |szilard, nehéz, hideg, a testszovetek felépitése,
(viz és |zsiros, olajos, ragacsos, |a szilard vaz kialakitasa
fold) nedvesito hatasu,

ellenalld, nehézkes, lusta,

lassu, édes, puha




A Vata Dosha

Egyensulyban lévo

Egyensulyabdl kibillent

Szellemi €lénkség, frissesség

Nyugtalansag, zavartsag,
memoriavesztés, koncentracié hianya,

szorongas, aggodas

MegfelelO sejtképzodes,
megfelelo kivalasztas

Székrekedés, puffadas, fejfajas

Nyugodt alvas

Almatlansdg, rossz, felszines alvas

Elénkség, energikussdg, kreativitas

Kronikus kimerultség, faradtsag

Vékony, torékeny, karcsu, szikar, de
izmos testfelépités

Normalisnal alacsonyabb testsuly
Szaraz, kaparé torok, rekedt hang

Gyors gondolkodas, jo intellektus

Intolerancia a hideggel szemben

Sokféle érdeklodési teritlet

Nyughatatlansag,hiperaktivitas

Szaraz, sokszor sotétebb arnyalatu bor

Szaraz, érdes, hamlo bor

Vékonyszall, szaraz, gondoérddo haj

Szaraz, toredezd, fénytelen haj




A Vata doshat kibillenti egyensulyabol

v tul sok szaraz és nyers étel
v jeges, hideg italok

v hideg, szeles iddjaras

v/ a napi rutin hianya

v stresszes munka

v’ tul sok utazas

v’ tulzott szellemi igénybevétel




A Vata Dosha egyensulyba hozasa
Etkezéssel:

v' Fogyasszon sok folyadékot és megfelel6 mennyisegl
zsiradékot (ghit, olivaolajat) tartalmazo ételeket!

v Fogyasszon tartalmas, taplalo ételeket!
v' Fogyasszon sok frissen fott, meleg ételt!

v' Kerllje a szaraz (kekszek, chipsek), hideg ételeket, ne
fogyasszon tul sok nyers ételt (salatak, nyers zoldségek)!

v Fogyasszon édes, sO0s és savanyu hatasu ételeket! Kertlje
a csipos, keserl és fanyar hatasu eteleket.

v' Fogyasszon sok olajos magvat (mandulat, mogyorot, diot)!

v' Fogyasszon sok szobahomeérsékleti, vagy meleg vizet,
mas folyadékot!

v Kerulje a jeges, hideg italokat!



A Vata Dosha egyensulyba hozasa

Javasolt etelfélék:

Gabonafélék: rizs, blza, zab, amarant.
Zoldségek: sparga, répa, zoldborso, zdldbab, cukkini, édesburgonya.

Gyumolcsok: avokado, ananasz, papaya, barack, szilva, sz6l6,
mangod, narancs, cseresznye bogyos gyumolcsok utrusf’elek alma
(parolva), kokusz fage, mazsola.

Hiivelyesek: mungobab, lencsefélék.

Tejtermékek: teljes tej, tejszin, vaj, joghurt, lassi, turo, sajtok.
Zsiradékok: ghi, olivaolaj, szezamolaj, dic')olaj

Magvak: mandula, dio, pisztacia, mogyord, pekandio, fenyomag,
szezammag, napraforgomag, tokmag

Gyogynoveények, flszerek: ajowain, gydombeér, gérégszéna,
turmeric, kdbmeény, szegfliszeg, ardamom korlander edesgyoker
feketebors bazsalikom, szerecsendio, mustarmag, menta _rozmaring,
kakukkfd, citrom- és narancsheJ, oregano kdso, tengeri s6.

v’ Egyéb: rizstej, szdjatej, mak, méz, tofu.
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A Vata Dosha egyensulyba hozasa

Eletmddbeli valtoztatasokkal:

v Alakitson ki rendszerességet, napi rutint az életében. Keljen fel
és feklidjon le lehet6leg minden nap azonos idépontban. Iddzitse az
étkezéseket minden nap azonos idopontra.

v'"Ne hagyjon ki egy étkezést sem! Ebédje legyen mindig
tartalmas, reggelije és vacsoraja konnyd.

v'A napi rendszeres szekletlrités igen fontos a méreganyagok
felhalmozodasanak elkerllesere. A Triphala nevd ayurvedikus
készitmény segit ebben Onnek.

v'A rendszeres olajos masszazs taplalja szaraz borét, reumara
hajlamos izlleteit, izmait.
vOvja magat a hideg, szeles id6tél! Oltozzén rétegesen!

vFekiidjon le idoben, hogy az aktiv vata energiak
lenyugodhassanak. A séta, mint mozgas, és napi 30 perc meditacio
nagyon jot tesz a vata-tipusu egyéneknek.



A Pitta Dosha

Egyensulyban lévo

Egyensulyabol kibillent

Normalis ho- és folyadékhaztartas

Megemelkedett testhOmeérséklet,
izzadas, fokozott szomjusagérzet

JO emeésztés

Gyomorfekély, gyomorégés, savasodas,
irritabilis bélszindroma, hasmenés

Egészséges, pirospozsgas arcszin, szep,
feszes, finom bor

Kiltések, gyulladasos borbetegsegek

Ragyogo intellektus

Frusztraltsag, ideges kirohanasok

Szép, de korai Oszilésre hajlamos haj

Korai 6szlilés és kopaszodas

Batorsag, fegyelmezettseg, jo fellépés,
gyors és hatarozott dontéshozatal

Tulérzékenység, idegesség,
nyugtalansag, tulzott kritikussag

Elégedettség, magabiztossag, ambicio

Képtelen megallni, lazitani

Hatarozott beszéd és cselekvés

Csip0s, szarkasztikus beszed

Kevés alvasigény, hlvos idot kedvelik

Nyugtalan alvas, felriadas az alombdl

Normalis, atlagos, sportos testfelépités




A Pitta doshat kibillenti egyensulyabol

v Tulzottan flszeres, csipOs
es forro éetelek.

v’ Kapkodo, gyors éetkezes,
vagy az etkezesek
kihagyasa.

v Tul meleg idojaras, kilso
homerseklet, tul sok tlzo
napon toltott ido.

v Lelki traumak.




A Pitta Dosha egyensilyba hozasa

Etkezeéssel:

v Fogyasszon némi szaraz allagu ételt minden nap a pitta nedves
tulajdonsaganak ellensulyozasara.

v Fogyasszon tartalmas ételeket a gyomorsav lekotésere, valamint hiivés,
vagy hideg ételeket a pitta tizének merseklesere.

v Fb&zéshez zsiradeknak hasznaljon lehetdleg ghit (tisztitott vajat), amely az
Ayurveda szerint husito hatasu.

v Fogyasszon édes, keseri és fanyar hatasu ételeket, és kerilje a sos,
CSip0Os es savanyu hatasu eteleket.

v Ne hagyjon ki étkezéseket! Ne diétazzon, es ne varja meg, amig mar
»alig lat az ehsegtol”, mivel ez frusztraltta teszi Ont, €s gyomorsava is
tulzottan felszaporodhat.

v A felesleges gyomorsav lekétésere ket foetkezes kézott javasolt gabonabol
es magvakbol keszllt szaraz ropogtatnivalok, vagy eédes, ledus
gyumolcsok fogyasztasa.

v Foétkezések utan fogyasszon edes gyumdlccsel kesziilt lassi-t (joghurtital)
az emeésztés eldsegitésere.

v Reggeli étkezésnek fogyasszon parolt gyiimolcsoket és gabonaféléket.
Ebedje legyen kiadds, vacsoraja kdnnyu.

v Fogyasszon hlivos, de nem jéghideg italokat szomjusaga enyhitésére.



A Pitta Dosha egyensilyba hozasa

Javasolt etelfélék:

v Gabonafélék: rizs, buza, zab, arpa, amarant.

v Zoldségfélék: sparga, répa, tok, zoldborso, zéldbab, cukkini,
brokkoli, articsdka, zeller, kelbimbo, karfiol, édesburgonya, cékla,
fejes salata, uborka.

Gyilimolcsok: avokadod, ananasz, barack, szilva, sz6l06, mango,
dinnye, korte, granatalma, cseresznye, bogyos gyumolcsok, alma,
kokusz, datolya, fige, mazsola.

Hiivelyesek: mungobab, lencsefélék, babok.

Tejtermékek: teljes tej, tejszin, vaj, joghurt, lassi, turo, sait.
Zsiradékok: ghi, olivaolaj, didolaj.

Flszerek, gyogynoveények: curry, petrezselyem, bazsalikom,

kapor, menta, turmeric, kdmény, cardamom, koriander, feketebors,
safrany, édeskdmeny, narancshej.

Egyéb: rizstej, szojatej, tofu.
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A Pitta Dosha egyensilyba hozasa

Eletmoddbeli valtoztatasokkal:

v Oltézzon szelldsen, hogy a felesleges héenergia tdvozhasson szervezetébdl.
v'Ne sportoljon hoségben! Keriilje a piros szint ruhazkodasaban!
v'Prébaljon meg higgadt maradni minden helyzetben!

v'A napi rendszeres székletlirités igen fontos a méreganyagok felhalmozodasanak
elkerllésére. A Triphala nev( ayurvedikus készitmény segit ebben Onnek.

v'A rendszeres olajos masszazs taplalja érzékeny borét, erdsiti izmait, és
egyensulyba hozza érzelmeit. A pitta tipus szamara a husito hatasu kokuszolaj
javasolt.

v'Nyaron viseljen széles karimaju kalapot és napszemiiveget, igyon sok
szobahomersekletu vizet. Telen is viseljen kdnnyu, pamutbol keszilt 6ltdzetet.

v'A vizben végzett sportok (Uszas, aqua-aerobic) kilonosen kedvezobek a pitta
tipustiak szamara.

vFekiidjon le koran, hogy legyen ideje kipihenni magat, mivel
kiegyensulyozatlan pitta dosha esetén varhatéan mar hajnalban felriad, és nem tud
visszaaludni. Lefekvés el6tt egy csésze meleg tej mézzel és kardamommal
nyugtatd hatasu.

v'Szakitson idot minden nap a pihenésre! Talalja meg az egyensulyt a munka és a
szabadidd kozott!

v'/Minden nap meditaljon 30 percet, mivel ez nyugtatdlag hat a szivre és az
érzelmekre.



A Kapha Dosha

Egyensulyban levo

Egyensulyabol kibillent

Erds izomzat, jo testfelépités

Elhizas (sokszor rossz étvagy ellenére)

Vitalitas, nagy életerd, jo kiallas,
stabil, hajlékony izlletek

Nagy alvasigény, faradtsag, levertség,

lassu, nehéz emésztés, magas
vérnyomas

Kitartas

Almossag, lassusag, tunyasag

Jo immunrendszer

LégzOszervi megbetegedések,

valadék felgylilemlése tlidOben,
torokban, arcuregekben

Sima, szép bor; dus, hullamos haj

Zsiros bor és haj, eltomodott porusok

Joindulat, kivalé emberi kapcsolatok

Tulzott ragaszkodas, féltékenység

Batorsag

A valtozasoknak, aktivitasnak vald
ellenallas, motivalatlansag

Nagylelklség, joszivliiseg, odaadas

Kapzsisag, irigység

Méltdsag, hliség, kiegyensulyozottsag

Higgadtsag, nyugodtsag




A Kapha doshat kibillenti egyensulyabol

v Tulsutétt, olajos, zsiros,
tul édes, 'nehéz ételek.

v’ Jeges, hideg italok
fogyasztasa

v Hideg, nyirkos, nedves
idojaras.

v Napkozbeni alvas,
lustalkodas.

v Keves testmozgas.




A Kapha Dosha egyensulyba hozasa

Etkezéssel:

v

Fogyasszon minden nap egy kevés szaraz ételt, ami ellensulyozza a
kapha nedves, olajos minoségéet, valamint tartalmas, meleg, de
konnyu ételeket.

F6zéshez zsiradéknak haszndljon kis mennyiség(i ghit. Altaldnossagban
azonban keriilje a sok zsiradékot tartalmazé ételeket.

Fogyasszon konnyu, meleg ételeket, sok zdldségleves és parolt
zOldséget. Kevés sot hasznaljon; helyette izesitse valtozatos
flszerezéssel éeteleit.

Fogyasszon csipoOs, keseru és fanyar izu ételeket. Kerllje a sos,
édes és savanyu hatasu ételeket.

A kapha alkatuak szamara foéetkezések kozotti eéhséglizokeént idealis
étel az alma, a parolt zéldségek (fokéent a brokkoli €s a karfiol), a
somentes, szaraz ropogtatnivaldk (puffasztott rizsszelet). Az édes,
cukros nassolnivalokat kertljék, és altalanossagban ha lehet, ne
nassoljanak.



A Kapha Dosha egyensulyba hozasa

Eletmddbeli valtoztatasokkal:

v Mozogjon sokat, lehetdleg minden nap! Fontos, hogy a szellemi
eltunyulasra hajlamos kaphak rendszeresen Uj és Uj szellemi kihivas
elé allitsak magukat. Kezdjenek bele Uj hobbikba, iratkozzanak be
tanfolyamokra, keressék a kihivasokat!

v'Ne hagyjanak ki étkezéseket, és ne fogydkurazzanak! A kapha
alkatuak anyagcseréje lassu, és ha nem esznek idoben, az még
jobban lelassitja az anyagcseréet, ami rossz emésztéshez vezet.

v'Reggelijik és vacsorajuk legyen kénnyUl, ebédjik kiados.
v'Zsirosodasra hajlamos boriket tisztitsak rendszeresen. A
rendszeres masszazs el6segiti a méreganyagok tavozasat a

szervezetbol, amelyek felgyllemlése kapha alkatuaknal a
leggyakoribb.



A Kapha Dosha egyensulyba hozasa
Eletmodbeli valtoztatasokkal:

v Védje magat a hideg, nyirkos idojarastol! Fogyasszon sok,
melegito hatasu fliszerrel (gyombeér) izesitett langyos vizet!

v A rendszeres szaunazas és gozfiirdo segit a méreganyagok
Kitritésében.

v A dinamikus sportok (tenisz, futas, aerobik) kiléndsen
megfeleléek a kaphak szamara.

v Este fekiidjon le idoben, és reggel ne maradjon agyban sokaig!
Nappal ne aludjon, mert az még tunyabba teszi a lustasagra
hajlamos kapha doshat.

v' Vigyen valtozatossagot, izgalmat az életébe! Legyen aktiv!
v Meditaljon minden nap 30 percet!



A Kapha Dosha egyensulyba hozasa

Javasolt etelfélék:
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Gabonafeélék: érpa zab, amarant, basmati rizs.

Zoldségek: sparga, salatafelek zoldbab articsoka, zeller,
brokkoli, karfiol, retek kaposzta kelbimbd.

Gyiimolcsok: barack, szilva, koérte, cseresznye, bogyos
gyumolcsok, alma, C|trom mazsola fage, granatalma

Huvelyesek: mungobab lencse, babok
Tejtermékek: teljes tej (vizzel h|'g|'tva), lassi, turo.
Zsiradékok: ghi, olivaolaj.

Magvak: napraforgémag, tokmag.

Gyogynodvények és fliszerek: turmeric, kbmeny,
kardamom, koriander, edesgydker, gyomber feketebors
menta, safrany, kapor citromhgj, szerecsendlo
cayennebors gorogszena mustarmag, oregano
majoranna, kakukkfu rozmaring, paprika, szegfuszeg

Egyéb: méz, tofu.



A Prakriti, vagyis az egyeéni alkat

Az Ayurveda szerint minden ember

sajat, csak ra jellemzo, egyéni alkattal
rendelkezik.




A Prakriti, vagyis az egyeéni alkat

v' Az egyeni alkatot a doshaknak a
szervezetben valé egymashoz viszonyitott
aranya hatarozza meg.

v A parkriti egy egyéni testi-lelki-szellemi
tulajdonsagrendszert jelent.

v Genetikailag meghatarozott, ezert az egyén
egész elete soran valtozatlan marad.



Az egyéni alkat fogalma

v Az egyén testi-lelki-szellemi tulajdonsag-rendszerében,
természetes preferenciaiban (vonzodas-taszitas) nyilvanul
meg.

v' Minden alkat a harom dosha kiilonb6zo aranyu
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talsdalyaval.

v' A doshak egyéni aranyu keveréke hatarozza meg az egyéni
alkatot.

v A helyes gydgykezelés megallapitasahoz alapveto fontossagu
elsd lepeésben az egyéni alkat meghatarozasa.



