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1. Izvor ajurvede

Beseda »ajurveda« pomeni veda o zivljenju in dolgoZivosti. Ajurveda je starodavna modrost
urabnotezanja svojih energij. Zajema celosten pristop k zZivljenju — od filozofije nastanka sveta
do zdravljenja in ohranjanja zdravja na fizicnem in mentalnem nivoju. Obenem obravnava vse
velike sisteme glede na posameznika:

e Ajurvedain joga

e Ajurveda in kristaloterapija

e Ajurveda in um (zdravljenje zavesti)

e Ajurveda in prehrana

Ajurveda je osnova vsej danasnji medicini, zato mnogokrat gledamo ajurvedo samo kot
zdravilski sistem. Vendar nam ajurveda ponuja mnogo veé. Ponuja nam pogled na Zivljenje, ki
nam omogoca zdravje ohranjati in ¢e ga izgubimo, tudi povrniti. Pri tem je poudarek na:
e preventivi oz. zivljenjskem slogu, ki ohranja zdravje;
e zavestnem pristopu k Zivljenju posameznika, kar pomeni da se stalno zavedamo
sprememb v nas samih in v okolju (menjava letnih ¢asov, vremena, dela dneva) in da se
tem spremembam skuSamo prilagoditi.

Ajurveda je znanost o zivljenju, ki so ga pred veé¢ kot 5000 leti z opazovanjem Zivljenja utemeljili
risiji (jasnovidci) na podrodcju celotnega Indijskega podkontinenta. To znanje se je z ustnim
izrocilom Sirilo med ljudmi, sedaj pa se to razdrobljeno znanje vse bolj sistematizira, zapisuje in
izkusa pri modernem ¢loveku.

1.1. Opredelitev zdravja

Zdravje je dragocenost, ki se je obi¢ajno zavemo Sele, ko zbolimo. Vendar pa zdravje ni le stanje
odsotnosti bolezni, temvec je stanje psiho-fizioloske popolnosti. Je stanje v katerem sta telo in
dusevnost povezana; je stanje telesne vitalnosti in dusevnega zadovoljstva. Zdravje ne pomeni
samo, da nismo telesno bolni, temve¢ pomeni tudi odsotnost psiholoskih tegob: brezvoljnosti,
prenapetosti, depresivnosti, apatije, naveli¢anosti, nestrpnosti. Zdravje oznacéuje stanje v
katerem prekipevamo od Zzivljenjske radosti, optimizma, vedrine, zadovoljstva, vitalnosti in
sveZine.

Sodobna medicina se navadno ukvarja z zdravljenjem specifi¢ne bolezni, ne pa s celostnim
vzdrzevanjem zdravja. Ceprav gaSenje poZzara sicer resi, kar se resiti da, pa je dosti modreje
skrbeti za to, da se bolezen ali slabo pocutje sploh ne pojavita.

Z zdravljenjem simptomov navadno bolezen res odpravimo, a kaj ko se ta lahko slej ko prej spet
pojavi, saj nismo odpravili vzroka za nastanek bolezni. In kje lezi vzrok za nastanek bolezni?

Vemo, da se ¢lovesko telo popolnoma obnovi vsakih nekaj let.

Ceprav navzven izgledamo vedno enaki, pa v resnici ni tako; bolj smo podobni zgradbi, v kateri
so stare opeke nenehno nadomeséene z novimi opekami. Nase telo torej oéitno ni kot kip, ki je
vedno enak, temvec kot reka, ki je sicer vedno ista, a vedno drugacna kot je ugotovil tudi grski
modrec Heraklit. Ce se torej nase telo nenehno obnavlja, e se material iz katerega je zgrajeno
nase telo kompletno zamenja v nekaj letih, zakaj potem nismo vedno mladji, lepi in zdravi?
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Odgovor na to je enostaven. Telo se ves ¢as ustvarja iz vzorca misli in obc¢utkov, ki nastajajo v
zavesti. V praksi to pomeni, da se material (atomi, celice) sicer nenehno zamenjuje, vendar pa
vzorec, nacrt po katerem se to dogaja, ostaja nenehno isti. Vse dokler je nasa dusevnost sveza in
zdrava, se to odraza tudi na telesu: do pribliZzno 25 leta starosti se telo razvija in raste. Séasoma
pa nanosi stresov in nepravilnosti porusijo pravilni vzorec in sprememba, ki je bila v mladosti
vedno v smeri razvoja in napredka, postane sprememba v smeri staranja in bolezni.

1.2. Temeljne lastnosti

Ajurveda je veda o lastnostih. Za uporabo ajurvede moramo znati razbirati lastnosti o sebi in
svetu, ki nas obdaja. Zaradi tega je ajurvedska praksa zelo enostavna za uporabo, saj vse te
lastnosti ¢utimo s svojimi ¢utili vsak trenutek. Cutila so senzorji nasega telesa (v tehno jeziku bi
rekli, da je telo zelo kompleksen sistem z mnogimi senzorji, ki nas opozarjajo na spremembe v
delovanju). Na primer: ¢e imamo suho kozo, to zacutimo in se moramo primerno naoljiti od
znotraj in zunaj, da to suhost uravnotezimo; ¢e nam je vroce se ohlajamo s primerno hrano in
gremo pod hladen tus; ¢e se poc¢utimo tezke, jemo lahko hrano in se veliko gibamo itd.... Tako
nam nase telo vsak trenutek kaze nase stanje in mi imamo moznost, da ga uravnotezamo in s
tem ustvarjamo pogoje za zdravje, vitalnost in mir, ter harmonijo v naSem umu.

Vse dozivljamo v desetih dvojicah temeljnih lastnosti:
e tezko — lahko
mrzlo — vroce
mastno — suho
pocasno — hitro
stabilno — mobilno
mehko — trdo
motno — jasno
gladko — grobo
obilno - drobno
gosto — tekoce

Te lastnosti najdemo okoli sebe in v nas samih. Spremembe v teh lastnostih vplivajo na nas ves
cas.

Vsak od teh parov lastnosti predstavlja dve skrajnosti. Dve lastnosti v paru vplivata druga na
drugo po dveh osnovnih ajurvedskih nacelih:

»Podobno povecuje podobno.«
»Neko lastnost zmanjSuje njej nasprotna lastnost. «

Ko se nauc¢imo gledati nase in na ljudi okoli sebe kot skupek lastnosti, nam postane jasno, zakaj
je vsak posameznik edinstven in se na drazljaje in dogodke odziva zelo razli¢no. S tem
spoznanjem lazje sprejemamo druge ljudi in njihovo drugacnost.
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1.3. Pet elementov in njihove lastnosti

Po ajurvedi je vse sestavljeno iz petih elementov (znanih kot veliki elementi): etra, zraka,
ognja, vode, zemlje, ki predstavljajo pet stanj oz. lastnosti energije ali snovi katere dozivljamo
vsakodnevno v telesnem, dusevnem in ¢ustvenem zivljenju. Elementi so vsepovsod in so v
razli¢nih razmerjih prisotni v vseh stvareh. Bogastvo razmerij in lastnosti omogoca ogromno
raznolikost Zivljenja. Ker je ¢lovek mikrokozmos narave, obstaja vseh pet elementov tudi znotraj
vsakega posameznika. S petimi elementi so neposredno povezana nasa psiholoska nagnjenja,
nasih pet ¢util in razli¢ni vidiki telesnega delovanja.

Teh pet elementov predstavlja najosnovnejse znacilnosti materialnega sveta. Pri tem ne gre za
zrak, ki ga vdihavamo, ogenj, ki ga vidimo v pe¢i, vodo, ki tece iz pipe ali zemljo iz katere raste
trava. Tak$no razumevanje petih osnovnih elementov je popolnoma zgreSeno, naivno in dale¢ od
resnice. Pet osnovnih elementov oznacuje pet osnovnih lastnosti, nacel, dejavnikov, ki so v
naravi. Teh pet osnovnih nacel je poimenovanih z enostavnimi, ilustrativnimi imeni, ki si jih je
lahko zapomniti in predstavljati, saj s svojimi znacilnostmi lepo ponazarjajo osnovne lastnosti
petih elementov.

Pet osnovnih elementov torej predstavlja najosnovnejse lastnosti narave.
Element prostora ima prostornost, neomejenost. Element zraka ima lastnosti gibanja in
prodiranja v najmanjse koticke, tako kot veter. Element vode ima lastnost tekoc¢nosti, ogenj
lastnost vrocine, zemlja pa lastnost stabilnosti, trdnosti in strukture.

Ajurveda pravi, da se teh pet osnovnih znacilnosti v plesu kreacije oz. manifestacije zdruzuje in
tako nastanejo tri dosSe oz. energijski principi oz. vitalne energije.

Kombinacija prostora in zraka povzro¢i nastanek Vata dose.
Kombinacija ognja in vode povzro¢i nastanek Pita dose.
Kombinacija vode in zemlje povzroci nastanek Kapha dose.

2, Tri vitalne energije in njihove lastnosti

\ VATA
-.-._F._._,_______._.---"

Prostor

Zrak

i T  PITA
| I
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Pet velikih elementov se zdruzuje v tri vitalne (osnovne) energije, dose oz. principe delovanja, ki
so v razli¢nih delezih prisotni v vsem in v vsakomur. Vsaka dosa je kombinacija dveh
elementov. Tri dose (vata, pita, kapha) uravnavajo vse fizioloske in psiholoske procese v
telesu in umu ter so prisotne v vsaki celici, tkivu in organu. Z njimi lahko opiSemo vse telesne
znacilnosti, dusevne zmogljivosti in ¢ustvena nagnjenja.

Ko so v ravnovesju proizvedejo plemenite lastnosti kot so razumevanje, socutje in
ljubezen. Ko njihovo ravnovesje unicijo stres, neustrezna prehrana, vremenski
pogoji ali drugi faktorji, lahko povzrocijo negativna ¢ustva kot na primer jezo,
strah in pohlep.

Dos podobno kot elementov ne moremo zaznati s ¢utili, lahko pa s ¢utili zaznamo njihove
lastnosti.

Imajo lastnosti dveh sestavnih elementov, posami¢no ali v kombinaciji.

Popolno zdravje in dobro pocutje lahko dosezemo samo takrat, ko doSe skupaj
delujejo harmoniéno. Zato se moramo zavedati, da se dose nenehno spreminjajo zaradi
dosic¢nih lastnosti nac¢ina Zivljenja in okolja. Ko se zavedamo lastnosti dos v telesu in doSi¢nih
lastnosti vsakodnevnega zivljenja, lahko ajurvedo uporabljamo za to, da jih ohranimo v
ravnotezju, ki je zdravo za nas. Ko smo sposobni zaznavati vsa neravnotezja, lahko z ajurvedo
znova vzpostavimo ravnotezje nasih dos in doseZemo popolno zdravje.

Vsaka dosa je kombinacije dveh elementov od katerih eden prevladuje nad drugim:
e Vata: zrak, eter
e Pita: ogenj, voda,
e Kapha: voda, zemlja

2.1. Lastnosti VPK (Vate, Pite, Kaphe)

Vsi ljudje imamo vse tri doSe, toda navadno je ena od njih primarna, druga sekundarna in tretja
najmanj zastopana. Tako ima vsaka oseba svoj dolocen energijski vzorec, individualno
kombinacijo fizi¢nih, dusevnih in éustvenih lastnosti, ki gradijo njegovo konstitucijo oz.
energijski profil (prakruti). Tako kot ima vsak svoj prstni odtis, ima tudi vsak svoj energijski
odtis — unikatno ravnovesje ali razmerje med vato, pito in kapho, ki je izklju¢no
njegov. Ravnovesje dos je za vsakega posameznika unikatno in to pomeni, da je njegova tocka
modi, vitalnosti, zdravja , radosti v njegovem osebnem ravnovesju dos in NE pomeni, da so
vse tri doSe v stanju ravnovesja takrat, ko dosezejo procentualno enako zastopanost v
energijskem profilu oz. konstituciji posameznika.

Zdravje je odvisno od ohranjanja razmerja dos v ravnovesju glede na
posameznikov prakruti. Ravnovesje je naravni red stvari, neravnovesje povzro¢i in odseva
nered. V nasem telesu se vseskozi odvija igra med redom in neredom, ki dolo¢a nase
zdravstveno stanje. Zdravje oz. ravnovesje je red, bolezen oz. neravnovesje je nered.

Vata (lastnosti zraka in etra):
e je energija gibanja
e usmerja katabolizem, nujen proces razgraditve vecjih molekul v manjse
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usmerja vso aktivnost v telesu tako mentalno kot fizi¢no

odgovorna je za dihanje, meZikanje nasih oci, utrip srca, premike v citoplazmi in celicah
usmerja drazljaje v nasem zivénem sistemu

v ravnovesju pospesuje kreativnost, fleksibilnost in zbuja obcutke sveZine, lahkosti,
srece,veselja

v neravnovesju proizvede strah, Zivénost, tesnobo, celo drhtenje in krée

¢ Kkljucne lastnosti so:

lahko, hladno, suho, subtilno, jasno, mobilno, razprseno, erati¢no

Pita (lastnosti ognja in vode):
e je energija ogrevanja ali metabolizma
regulira metabolizem, prebavo in vsrkavanje
regulira prebavo, absorbcijo, presnovo in telesno temperaturo
prisotna je v encimih in amonokislinah, ki igrajo glavno vlogo v metabolizmu
regulira telesno toploto skozi kemi¢no presnovo hrane
spodbuja apetit in vitalnost
procesiranje zunanjih vtisov in vgraditev v nas »sistem«
v ravnovesju pospesuje inteligenco in razumevanje (ki je bistveno za ucenje)
v neravnovesju prebudi vrocekrvna custva, kot so frustracija, jeza, sovrastvo,
kriti¢nost in ljubosumnost
¢ njene kljuc¢ne lastnosti so:
lahko, vroce, mastno, ostro, tekoce, svetlo, kislo, jedko

Kapha (lastnosti vode in zemlje):
e je energija, ki oblikuje telesno strukturo, lepilo, ki drzi skupaj celice
e spodbuja anabolizem, proces graditve telesa, rasti, nastanka novih celic in obnove zZe
obstojecih
oskrbuje tekocine, potrebne za Zivljenje nasih celic in telesnih sistemov
podmazuje sklepe, vlazi koZo, pomaga celiti rane in ohranja imunski sistem
prinasa moc, odloénost in stabilnost
v ravnovesju se izraza nagnjenost do ljubezni, miru in oproséanja
v neravnovesju je odgovorna je za ¢ustva pretirane navezanosti, pohlepa, zavidanja in
hlastanja
¢ njene kljucne lastnosti so:
tezko, hladno, mastno, poc¢asno, spolzko, gosto, stati¢no, mehko

Lastnosti VPK (Vata, Pita, Kapha) so zaradi laZjega razumevanja nastete lo¢eno, vendar VPK
niso lo¢ene energije, temvec razli¢ni vidiki iste energije. Vedno so prisotni v neskon¢ni
raznolikosti kombinacij.

Vata predstavlja nacelo gibanja in premika pito in kapho, ki sta negibni. Ko je vata
v neravnovesju, vpliva in zmoti tudi ostali dve dosi. Vec¢ina bolezni ima za vzrok
poslabsano vato.
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2.2, Skupne in nasprotne lastnosti

Vsaka dosa ima skupne lastnosti z drugo doso, tretja pa ima nasprotne lastnosti (skupne
lastnosti se med seboj rahlo razlikujejo):
e Vata in Pita sta lahki; Kapha je tezka (lastnost Vate in Pite se nanasa na tezo: Vata
je lahka in hladna, Pita pa je lahka in vroca)
¢ Vata in Kapha sta mrzli, Pita je vroca (mraz Vate je suh, Kaphe pa moker; Vata ni
tako mrzla kot Kapha; suho in mrzlo podnebje ni tako mrzlo kot vlazno in mrzlo
podnebje)
¢ Pita in Kapha sta oljnati, Vata je suha (Pita je rahlo oljnata, Kapha pa je lahko
mocno oljnata)

Nasprotujoce si lastnosti in ravnotezje
Vsaka dosa ima sposobnost uravnavanja in uravnotezenja, ki izhaja iz nasprotujocih si lastnosti
sestavnih elementov dose, npr.:
e Stopnjo disperzije zraka v Vati dolo¢a prostor (eter). Ce je prostora preveé je zrak preveé
razprsen.
e Prevec ognja v Piti lahko upari vodo in povzrodi izsusitev, preve¢ vode pa zadusi ogenj.
e V Kaphi postane pri povecanju utekocinjenosti (voda) snov redkejsa, relativna
preobilnost zemeljskega elementa (zemlja) po jo utrdi.

2.3. VPK in konstitucija oz. energijski profil posameznika

Ajurveda je veda, ki vedno obravnava posmeznika. Posameznik je edinstven in v njem se dosi¢no
razmerje kaZe na svoj nacin. Razmerje do$ v nasi konstituciji oz.energijskem profilu in lastnosti,
ki jih izrazajo, so pri posamezniku tako neponovljivi kot prstni odtis. Ceprav se lahko lastnosti
VPK (Vata, Pita, Kapha) posameznika kombinirajo na neskon¢no Stevilo nac¢inov, opisuje
ajurveda tri vrste konstitucije:
¢ Enojni tip — prevladuje ena dosa (posameznik ima konstitucijo vata, pita ali kapha)
e Dvojni tip — dve dosi sta enako moc¢ni (posameznikova konst. je vata-pita, pita-kapha
ali vata-kapha)
e Trojni tip — vse doSe enako moéne (posameznik ima konstitucijo vata-pita-kapha), zelo
redko

Sestavo in razmerje med vato, pito in kapho vsake osebe doloc¢ajo:
¢ genetska struktura,
e prehrana, zivljenjski stil ter ¢ustva obeh starsev v ¢asu spocetja,
¢ vremenski pogoji in kozmic¢ni pogoji v ¢asu spocetja.

Iz tega se vidi, da je Cas spocetja izredno pomemben cas, saj zaznamuje posameznika za celo
Zivljenje s svojim energijskim vzorcem. Zaradi tega je potrebno v ¢asu spocetja zagotoviti
medsebojno ljubezen in spostovanje obeh starSev ter v najvedji mozni meri njuno individualno
uravnotezZenost. Ce bodo v njunih zivljenjih prevladovali napetost, stres, jeza, nespostovanje
imata veliko ve¢jo moznost, da te lastnosti energij preneseta tudi na svoje potomce. Le-ti bodo v
svojem Zivljenju morali vlagati izredno veliko volje in napora, da se bodo uravnotezali.
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Ko je posameznikovo razmerje dos v ravnovesju se ohrani izvrstno zdravje skoraj v
vseh okolis¢inah, ko pa ni, bo posameznik, ne glede na skrb, bolehal vec¢ino ¢asa. Ravnovesje do$
ne pomeni, da moramo imeti enako koli¢ino vate, pite in kaphe, pac pa, da ohranjamo razmerje
kakrsnega smo imeli ob spocdetju. Edinstveno in posebno sestavo oz. razmerje treh dos pri
spocetju imenujemo »prakruti« kar pomeni »narava«. To je na$ psihobioloski temperament.
»Prakruti« se med Zivljenjem ne spreminja.

Zaradi vremena, prehrane, dela, stresa, Custvenega stanja, vadbe ali njene odsotnosti se
spreminja stanje dos v naSem umu in telesu. To spremenjeno stanje dos, ki nakazuje trenutno
zdravje se imenuje »vikruti«.

Ce je zdravje popolno potem je »vikruti« enak »prakruti«.

Poznavanje lastne konstitucije je prvi korak pri predvidevanju neravnovesja, zaradi katerega
lahko zbolimo, in vrste bolezni, zaradi katere bomo verjetno zboleli. To znanje pa nam omogoca
taksno prilagajanje v zZivljenju, da bomo lahko obdrzali doSe v »ravnotezju« kar pomeni, da
ohranjamo doSe v razmerju svoje konstitucije. Ko se doseZe in vzdrzuje lastno razmerje
dos v ravnotezju se nasa vitalnost poveca.

Pomembno:
Najmocnejsa dosa v naSi konstituciji je najbolj nagnjena k povecanju, zato je
potrebno biti najbolj pozoren na bolezni, povezane s povec¢anjem te doSe.

2.4. Znacilnosti posameznikove konstitucije

Da bi z ajurvedo ohranjali dobro pocutje in vitalnost, moramo poznati svojo konstitucijo
(izvorno kombinacijo oz. prakruti) to je razmerje vate, pite in kaphe v telesu. Svojo
konstitucijo lahko spoznamo z natan¢nim opazovanjem.

Na splosno so znacilnosti dos sledeca:

e Vata: nagnjenost k skrajnostim, nerednostim, nizki/visoki rasti, nizki tezi in suhosti
e Pita: povprecna ali srednja rast, ostrost, hitrost, lahkost

e Kapha: velikost (velika telesna zgradba, sklepi), teza, poc¢asnost

VATA

Glavne lastnosti:
¢ suho — suha koza, lasje, ustnice, jezik, danka; nagnjenost k zaprtju; hripav glas
¢ lahko — lahke miSice, kosti, drobna telesna zgradba; rahlo in pi¢lo spanje; premajhna

telesna teza
¢ hladno — hladne dlani, stopala, pocasna cirkulacija; sovrazi hladno in ljubi vroce; togost
misic

e grobo — groba, razpokana koza, nohti, lasje, zobje, dlani in stopala; pokajoci sklepi
e subtilno — subtilni strah, bojazen in negotovost; drobni mazolji; misi¢ni kréi; nezno
telo
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mobilno — hitra hoja in govorjenje, opravljanje vec stvari isto¢asno; nemirne o¢i, obrvi,
dlani, stopala; Stevilne sanje; radi potujejo; nihajoca razpolozenja in nezanesljiva
zvestoba

jasno — jasnovidnost; takoj razume in pozablja; bister, odprt um, pogosto se pocuti
prazen in osamljen

zapiralno — suh, dusec¢ obcutek v grlu; kolcanje in riganje; ima rad mastne, kaSaste
juhe; nujno potrebuje sladke, kisle in slane okuse

Oseba s prevladujoco dosSo Vata:

lahka, vitka telesna konstitucija (Vata je brez elementa zemlje in vode)
hitro reagiranje (zrak)

entuziasticen, hitro se navdusi (prostor)

izredno hitro dojema, vendar hitro pozablja (zrak, prostor)
obcutljiva na mraz (nima ognja)

nagnjenje k suhi kozi (nima vode)

nagnjenje k zaskrbljenosti (nima zemlje, ki daje stabilnost)
lahko in prekinjeno spanje (nima zemlje, ki daje stabilnost)
nagnjenje k zaprtosti (suhost — nima vode)

nagnjenje k napenjanju (zrak)

veliko miselne aktivnosti (zrak — gibljivost)

zivljenjski slog - eraticen; dobro sluzijo denar, toda tudi hitro zapravijo, impulzivno in
za malenkosti; ne znajo varcevati in nacrtovati

Znacilne motnje:

zaprtje, napihovanje plinov

oslabelost, artritis, plju¢nica

pretirano suha koza, suhe ustnice, suhi lasje, razpokane bradavice in razpokane pete
Zivéne motnje, mentalna zmedenost, nemiren in hiperaktiven um

kréi in trzaji na obrazu, razbijanje srca

miSi¢na zategnjenost, bole¢ine v spodnjem delu hrbta in krizu

PMS (bolecine v hrbtu in Zelodcu, nespec¢nost, obc¢utki tesnobe, strahu in negotovosti)
pogosto jih muéijo prebavne tezave in tezko absorbirajo hrano

zaprtje je ena njihovih najpogostejsih bolezni

Vzroki poslabsanja:

glasni zvoki, mamila

sladkor, kofein in alkohol, hladna hrana

izpostavljenost mrzlemu vremenu (jesen, zima, suhi, hladni vetrovi)
surova zelenjava in sadje (povecuje zaprtje)

post

Pogoji za izboljsanje:

topla oblacila

jesti toplo in tezje prebavljivo hrano (vlazna in rahlo mastna, za¢imbe, ki »pogrejejo«)
parne kopeli, vlazilniki prostora in vlaga

potrebujejo sladke, kisle in slane okuse
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Splosna navodila za uravnoteZenje Vate:

naj jim bo toplo

naj ostanejo mirni

izogibajo naj se surovi hrani

izogibajo naj se mrzli hrani

izogibajo naj se izjemno nizkim temperaturam
naj jedo toplo in zac¢injeno hrano

naj se drze rutine

PITA

Glavne lastnosti:

vroc¢e — dober prebavni ogenj; velika jeS¢nost; telesna temperatura je veckrat visja kot
normalna; sivi lasje z nazaj pomaknjenim lasi§éem ali pleSo; mehki rjavi lasje

ostro — ostri zobje, izrazite oci, zaSiljen nos, stanjSana brada, srcast obraz; dobra
absorpcija in prebava; oster spomin in razumevanje; razdrazljivost; zgaga, gore¢i obéutki
na splo$no; mocéni obc¢utki jeze in sovrastva

lahko — lahka/srednja telesna zgradba; ne prenese svetle luci; lepa bleséeca koza, jasne
oCi

mastno — mehka mastna koza in lasje; ne mara prevec ocvrte hrane (ker lahko povzroci
glavobol)

tekoce — redke tekoce stolice (blato), mehke obcutljive miSice; prevec urina, potenje in
zeja

razSirjajoce — pita se Siri kot koprivnica, akne, vnetja po celem telesu; Zeljni slave
kislo — prevec kisline v zelodcu, kisli pH; ob¢utljivi zobje, prevec sline

grenko — grenek okus v ustih, slabost v Zelodcu, bruhanje; odpor do grenkobe; cini¢nost
mesnat vonj — neprijeten vonj pod pazduhami, v ustih, na podplatih; nogavice smrdijo
rdece — zardela koza, lica in nos, rdece o¢i; rdeca barva slabsa pito

rumeno — rumene o¢i, koza in urin; rumena barva povecuje pito; pot ima mocan jedek
vonj, tudi njihova stopala se potijo in zaudarjajo

Oseba s prevladujoco doso Pita:

precej atletska telesna konstitucija (voda, ogenj)
hitro dojemanje, srednje dober spomin
ambiciozen, voditelj (ogenj)

ob¢utljiv na sonce in vro¢ino (ogenj)

mastna koza (voda)

hitro razdrazen in razburjen (ogenj)

dober govornik, oster razum (ogenj)

dober apetit, dobra prebava (ogenj)

ljubi mrzle jedi in pijace (ogenj)

pronicljive o¢i, lahko nagnjen k cinizmu (ogenj)

zivljenjski slog - zaposlen, vendar z velikimi cilji; urejenost jim pomeni veliko; i$¢ejo
bogastvo in Zivijo precej dobro; radi zZivijo v udobnih domovih in se vozijo z dobrimi
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avtomobili; ljubijo parfume, drage kamne, nakit,....; stremijo k temu, da bi postali dobri
govorniki

Znacilne motnje:
e vrocine, vnetja, zlatenica
slaba prebava, pretirana jesénost
pretirano potenje, gnojenje, gorece oci
kolitis(kroni¢no vnetna ¢revesna bolezen), vnetje grla
PMS (preobcutljivost prsi, vroc¢i valovi, izpuscaji, vnetje secnice, gore¢ obcutek pri
uriniranju)
e zgodnja prva menstruacija pri deklicah (pri desetih letih)

Vzroki poslabsanja:
¢ poletje, sonce, vrocina, vroce vlazno vreme
prevec zacinjene hrane (¢rni poper, kajenski poper, curry)
kislo sadje in agrumi (grenivke, kisle pomarance)
pokvarjen jogurt, cigarete, kislo vino
delo blizu ognja in lezanje na soncu
ocvrta hrana, mastna hrana, maslo (povzrocajo slabosti v Zelodcu in glavobol)

Pogoji za izboljsanje:
o morali bi jesti sladko, grenko in zapiralno hrano
¢ ko so la¢ni morajo zelo kmalu jesti, drugace postanejo razdrazljivi in hipoglikemic¢ni
e izogibati bi se morali mo¢nemu soncu in pretirano svetli luci
e zmanjSati gonjo za uspehom

Splosna navodila za uravnoteZenje Pite:
e izogibajte se pretirani vrocini
izogibajte se pretirani uporabi olja
izogibajte se pretirani pari
omejite uporabo soli
jejte hladne, nezacinjene jedi
pijte hladno (ne ledeno) pijaco
telovadite med hladnejSim delom dneva

KAPHA

Glavne lastnosti:
o tezko — tezke kosti in miSice, velika postava; veckrat prekomerna telesna teza;
prizemljen; globok, tezak glas
e pocasno — pocasna hoja in govorjenje; pocasna prebava in metabolizem; pocasne geste
e hladno - hladna, lepljiva koza; enakomeren apetit in Zeja s podasno presnovo in
prebavo; ponavljajoci se prehladi, kongestija, kaselj; Zelja po sladkarijah
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mastno — mastna koza, lasje in obraz; podmazani sklepi in drugi organi

vlazno — kongestija v prstnem kosu, sinusih, grlu in glavi

gladko — gladka koza; nezna, mirna narava; gladkost organov

¢vrsto — gosto obloZena mascoba; debela koza, lasje in nohti;

mehko — mehek, v§eéen pogled; ljubezen, skrb, socutje in prijaznost

viskozno — viskozna, lepljiva, vezivna kvaliteta povzro¢a kompaktnost, trdnost sklepov
in organov; rad se objema; v ljubezni in odnosih globoko vdan

motno — zgodaj zjutraj je um »oblacen in meglen«; za zacetek dneva pogosto potrebuje
kavo kot stimulans

sladko — anaboli¢no delovanje sladkega okusa spodbuja nastanek spermijev, povecuje
kakovost semena; mocna zelja po spolnosti in oploditvi; abnormalno delovanje lahko
povzroci hlastanje po sladkarijah

slano — pomaga pri prebavi in rasti; vzdrzuje osmoti¢no stanje; abnormalno delovanje
lahko povzrodi hlastanje po soli in zadrzevanju vode

Oseba s prevladujoco doso Kapha:

debelejsa telesna konstitucija (zemlja)

pocasna, metodi¢na aktivnost (zemlja)

pocasno dojemanje, dober spomin (zemlja, brez ognja, zraka)
odpor do meglenega in mokrega vremena (voda)

precej mastna, mehka koza (voda)

se pocasi razdrazi ali razburi, prijazen in ljubec¢ (voda, zemlja)
dolg, globok spanec (zemlja)

pocasna prebava, slab tek (nima ognja)

mirna, uravnotezena osebnost (zemlja)

zivljenjski slog — umirjen in reden; prevec rutine; stabilnost jim omogoc¢a denar
zasluziti in zadrzati; znajo varcevati; ne odstopajo od povprecja; zapravljajo le za
malenkosti (za sir, bombone, piskote)

Znacilne motnje:

debelost, diabetes, hipertenzija, sréni napad

prehlad, gripa, sinusna kongestija, kongestija bronhijev, sluz

pocasnost, pretirana telesna teza

zadrZevanje vode

sinusni glavoboli

PMS (pretirana ¢ustvenost, zadrZevanje vode, belega toka in preve¢ uriniranja; obcutek
navezanosti, pohlep, dusevna otopelost, predolg spanec)

Vzroki poslabsanja:

sladke, slane in mastne jedi (nabiranje vode in kilogrami)

mrzla in zamrznjena hrana; ohlajena voda

sladkosnednost (bomboni, ¢okolada, piskoti), nenehno hranjenje

lubenice, sladko sadje, jogurt in drugi mleéni izdelki

posedanje, brezdelje, sedece delo, Zdenje za pisalno mizo

pocasna hoja, plavanje (telo absorbira prevec vode)

spanje po obroku (spanje podnevi povecuje Kapho)

presezna Kapha upocasni prebavo in metabolizem ter znizuje prebavni ogenj (debelost)
zima in zgodnja pomlad (takrat je vreme tezko, mokro, obla¢no in mrzlo)
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e polna luna (zaradi zadrZevanja vode)

Pogoji za izboljsanje:
¢ lahke jedi z grenkimi, trpkimi in ostrimi okusi
o krepka telovadba, jogging

Splosna navodila za uravnoteZenje Kaphe:
¢ veliko telovadite

izogibajte se tezki hrani

ostanite aktivni

spremenite rutino

izogibajte se mle¢nim izdelkom

izogibajte se ledeni hrani in pijaci

izogibajte se mastni hrani

jejte lahko, suho hrano

POMEMBNO

Prakruti je idealno stanje dos (to je ravnovesje, ki pa ne pomeni enakih koli¢in Vate, Pite in
Kaphe, pac pa ohranjanje nasega izvornega razmerja dos). Vikruti je trenutno stanje dos (to je
neravnovesje iz katerega si pomagamo s pravilno prehrano, polozaji iz joge, zdravilnimi
zeli$¢i, dnevno rutino,......)

Ce vikruti prikaZe poveéanje ene od dos je potrebno slediti navodilom za umiritev le te. Ce
pa sta prakruti in vikruti priblizno enaka se izbere prehrano in zZivljenjski stil za umirjanje
najmocnejse dose.

2.5. DosSe in um

V Ajurvedi ima tudi um konstitucijo in na splo$no obstaja med njim in naso telesno
konstitucijo moéna povezava. Prav tako se lahko po VPK (Vata, Kapha, Pita) razvrsti tudi
nasa custva. Posamezniki so po naravi nagnjeni k dolo¢enim ¢ustvenim znacilnostim, na katere
vpliva njihova konstitucija. Praviloma se pozitivna ¢ustva ob¢utijo bolje takrat ko so nase
dose v ravnotezju.

Trenutno dosiéno stanje vpliva na nase misli in obéutke.

Dosiéno ravnovesje povzroca sledeca pozitivna stanja oz. obc¢utke:

Vata:
e ustvarjalnost, entuzijazem, svoboda, radodarnost, veselje, vitalnost
o znacilnost je umetniska zilica in velika domisljija ter ustvarjalnost
o zamisli tezko uresnicuje, saj domisljijo nenehno prevevajo nove zamisli
o spomin ni ravno najboljsi
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Pita:
e ambicioznost, koncentracija, zaupanje, pogum, Zelja po znanju, sreca,
inteligenca
o pozoren in osredotofen um
o podatke si hitro zapomni in jih izkoristi v svoje dobro
o hitro si zapomni stvari, za katere meni, da pomagajo dose¢i cilj
o tezave ima s pomnenjem rojstnih dnevov in obletnic

Kapha:

e skrb, osredotoc¢enost, socutje, zadovoljstvo, zaupanje, izpolnitev,
prizemljenost, potrpezljivost, obcutek, da te nekdo hrani, stabilnost,
podpora, neznost

trden in zanesljiv um

uciti se je treba dlje, vendar se nauceno dobro zapomni

v umu je véasih prisotno nezanimanje

obicajno gre za zadovoljstvo z obstojeéim, zato se ne iSce novih drazljajev

O O O O

Darilo ljubezni:

Ljubezen je brezpogojna in univerzalna. Nanjo ne morejo vplivati telesna,
c¢ustvena ali duSevna stanja, éeprav to lahko drzi za sposobnost sprejemanja in
dajanja ljubezni.

2.6. Uravnotezanje Vate , Pite in Kaphe

Kaj uravnotezi doso Vata?

Hrana, ki pomirja Vato

Ajurvedski preparati, namenjeni Vata dosi (¢aji, eteri¢na olja...)

Abhjanga (masaza telesa s sezamovim oljem)

Topla, prekuhana hrana in pijaca

Zgodnje spanje (pred 22:00)

Veliko pocitka. Rednost v dnevni rutini (vse dejavnosti — kosilo, spanec, delo,
meditacija... ob priblizno istem casu)

ZmanjSanje uzivanja pravega caja, alkohola, cigaret in ostalih stimulansov

V hladnem in vetrovnem vremenu je dobro poskrbeti za toplo obleko in toplo okolje brez
prepiha

Potrebno se je izogibati lakoti in praznemu Zelodcu, dobro je pogosto jesti

Dolg, topel tus ali kopel zjutraj

Dobro se je izogibati mentalnemu naprezanju

Dobro je zmanjsati preveliko stimulacijo (glasno glasbo, nasilne filme, pozno TV)
Svetlo, son¢no okolje

Toplota nasploh

Dobro je zmanjsati nepotrebna potovanja in spremembe

Tople, sladke, kisle disave: bazilika, pomaranca, vrtnica (geranija), klincki...

Kaj uravnotezi doso Pita?
e Hrana, ki pomirja Pito
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Ajurvedski preparati, namenjeni Pita dosi (¢aji, eteri¢na olja...)

Hlad. Dobro se je izogibati vro¢ini ter vroci hrani ali pijaci

Dobro je zmanjsati pikantno, kislo, slano, vroco, oljnato in lahko hrano
Zmernost v aktivnosti

Dobro si je privosciti prosti ¢as in ne samo delati

Redni obroki, Se zlasti kosilo opoldne

Sladke in hladne diSave: sandalovina, vrtnica, meta, cimet, jasmin

Kaj uravnotezi doso Kapha?

Hrana, ki pomirja Kapho

Ajurvedski preparati, namenjeni Kapha dosi (¢aji, eteri¢na olja...)
Zivahna in redna vsakodnevna telesna vadba

Toplota

Sveze sadje, zelenjava in stro¢nice

Pikantna, grenka, trpka, lahka, suha in topla hrana

Zmanjsati je treba tezko, oljnato, hladno, sladko, kislo in slano hrano
Priporodljivo je iskati spremembe in nove izkus$nje

Dobro je biti na toplem v hladnem in vlaZznem vremenu

Zgodnje spanje, zgodnje vstajanje

Topli in zadinjeni vonji: brin, evkaliptus, kafra, klin¢ki, majaron

2.7. Hrana, ki uravnoteza Vato, Pito in Kapho

Hrana, ki zmanjsa doso Vata:

Dobro je pogosto jesti, vendar ne vec, kot lahko udobno prebavimo.

Mle¢éni proizvodi umirjajo Vata doso. Mleko naj bo prevreto, nikoli hladno. Mleka ne uzivamo
skupaj z ve¢jim obrokom, temvec samega.

Sladila: vsa sladila pomirjajo Vata doso.

Zitarice: riz in pSenica pomirjata Vata doso. Dobro pa je zmanjsati uZivanje je¢mena (jeSprenj),
koruze, prosa, ajde, rZzi ter ovsa.

Sadje: priporocljivo je sladko, kislo ter "mesnato" sadje kot so pomarance, banane, avokadi,
grozdje, ¢esSnje, kokos, dateljni, sveze fige, kivi, grenivke, limone, breskve, melone (dinje),
jagode, slive, ananas, mango, papaja... Dobro je zmanjsati suho sadje (razen, ce ga prej
namocite) ter lahko sadje kot so jabolka, hruske, granatno jabolko, brusnice in lubenice,
predvsem pa se izogibajte nezrelega sadja

Zelenjava: priporocljiva je rdeéa pesa, korenje, kumare, asparagus, sladki krompir. V zmernih
koli¢inah so dobri, Se zlasti skupaj z oljem ali ghijem, vsa zelena listnata zelenjava, brokoli,
cvetaca, bucke, krompir. Dobro je zmanjsati uzivanje kalckov in zelja.
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Zacimbe: kardamon, kumina, ingver, cimet, sol, klincki, gorc¢i¢no seme, ¢rni poper v malih
kolic¢inah.

Orescki: vsi orescki s dobri za Vata doSo.
Strocnice: povecujejo Vata doSo.

Olja: vsa olja umirjajo Vata doso.

Hrana, ki zmanjSa doso Pita:

Mle¢ni proizvodi: mleko, maslo, sladka smetana in ghi so dobri. Zmanjsajte porabo kislih
mlecnih proizvodov (jogurt, kisla smetana, sir...).

Sladila: vsa sladila, razen medu in melase, pomirjajo Pita doSo.

Zitarice: primerne so pSenica, riz, jemen in oves, izogibati pa se je dobro ajdi, koruzi, rjavemu
riZu in rzi.

Sadje: priporodljivo je sladko sadje (zrele, sladke pomarance, avokado, rdeée grozdje, sladke
ceSnje, kokos, dateljni, sveze fige, melone (dinje), mango, papaja... Dobro je zmanjsati kislo in
nezrelo sadje.

Zelenjava: priporocljivi so: asparagus, kumare, krompir, sladki krompir, listnata zelenjava,
buca, brokoli, cvetaca, zelena, solata, bucke, zeleni fizol. Dobro je zmanjsati: ostro papriko,
paradiznik, korenje, peso, ¢ebulo, ¢esen, redkev, Spinaco.

Zaéimbe: kardamon, koriander, janeZ, cimet so dobri. Ceprav povecujejo Pito so v zelo malih
koli¢inah primerni tudi kumina, ingver, ¢rni poper, klincki, seme zelene, sol in gor¢i¢no seme.
Potrebno pa se je izogibati ¢iliju in feferonom.

Orescki: vsi orescki razen olupljenih mandeljnov povecujejo Pito.

Stroénice: razen soje so vse stro¢nice primerne.

Olja: olivno, sonéni¢no in kokosovo olje so zelo priporocljivi. Dobro je zmanjsati sezamovo,
mandljevo in koruzno olje.

Hrana, ki zmanjSa doso Kapha

Mle¢éni proizvodi: vsi mleéni proizvodi povecujejo Kapha doso, vendar je v zmernih koli¢inah
ali pomesano z vodo primerno posneto prekuhano toplo mleko z turmerikom ali ingverjem.

Sladila: vsa sladila, razen medu, povecujejo Kapha doso.

Zitarice: vecina zitaric je primernih za Kapha doso, Se zlasti je¢cmen (jeSprenj) in proso. PSenica
in riz pa povecujeta Kapho.
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Sadje: priporocljivo je lahko sadje (jabolka, hruske...). Dobro je zmanjsati kislo in tezko sadje
(pomarance, banane, ananas, fige, dateljni, avokado, kokos, melone...).

Zelenjava: vsa zelenjava je primerna, razen paradiznika, sladkega krompirja, kumar in buck (te
le v zmernih koli¢inah).

Zacimbe: primerne so vse razen soli.
Orescki: vsi oreséki povecujejo Kapho.
Stroé¢nice: primerne vse razen soje.

Olja: vsa olja povecujejo Kapho, zato naj se jih uporablja le v majhnih kolié¢inah.

Kako uporabljamo zgornje nasvete ?

Ne poskusajte na silo spremeniti svojega jedilnika. Zgornji nasvet so le za oporo, ki vam
omogoca prepoznati, kaj je dobro za vas in kaj bi bilo bolje zmanjsSate v svoji prehrani. Recimo
da ste npr. uzivali veliko jogurta ali pomaranc¢nega soka, misle¢, da je to zdravo. Zdaj pa ste zdaj
ugotovili, da je zaradi povecane Pite bolje zmanjSati uzivanje kisle hrane. Kaj storiti?

Ce ste se na to vrsto hrane Ze psihi¢no moéno navadili (kljub temu, da vam povecuje kislino in s
tem Pita do$o), pocasi zmanjsujte njen delez v prehrani. Ce pa ste jogurt ali pomaranéni sok
uzivali samo zato, ker ste nekje prebrali, da je to zdravo, v resnici pa vam to sploh ni prijalo, vam
ne bo tezko zmanjsati te vrste hrane.

Vzemimo Se drugo situacijo: ¢e imate npr. povecano Kapho, hkrati pa ljubite sladkarije (ki
seveda Kapho mocno povecujejo), kaj storiti? Poskusite uzivati ve¢ lahkega sladkega sadja in
medu namesto sladil. Absolutno pa se izogibajte umetnim sladilom (ki so sicer res brez kalorij, a
zelo Skodljiva!).

Moc¢ne in dolgotrajne slabe navade je tezko odstraniti zgolj z regulacijo prehrane in obnasanja.
Zato je pristop iz strani duSevnosti prvi in najpomembnejsi pristop Maharisi Ajurvede.
Meditacija nenaporno in zelo uéinkovito odstranjuje stare miselne vzorce, ki so temeljni vzrok
Skodljivih razvad. Problemi z napa¢no prehrano s¢asoma odpadejo sami od sebe in ugotovimo,
da smo vedno bolj v soglasju z pravimi potrebami telesa. Naravna inteligenca telesa pri¢ne
samodejno, brez intelektualiziranja uravnavati telesne potrebe in prehrana postane spontano
pravilna.

2.8. Pomen OKUSOV pri uravnotezanju Vate, Pite in Kaphe

Osnovna informacija o hrani je po Ajurvedi vsebovana v njenem okusu. Zaradi tega je Ajurveda
tako preprosta za uporabo. Ne potrebujete nobenih intelektualnih razglabljanja ali analiz hrane,
da bi se znali uravnoteziti. Zadostuje senzor v nasih telesih in sicer c¢utilo za okus. Z njim se
lahko v vsaki situaciji uravnotezate s hrano, ce poznate kateri okus vaso najbolj zastopano doso
ali dve dosi pomirja.

Ajurveda loci Sest okusov: sladek, kisel, slan, grenek, oster (pikanten) in trpek. Sladek okus
vsebuje ne le sladkor, temvec veéina Zitaric, sadje, olja, mleko, itd. Kisel okus ima vecina sadja,
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kisli mle¢ni izdelki, itd. Slan okus ne potrebuje razlage. Oster okus je vsebovan v pikantnih
zacimbah, peko¢i papriki, redkvi itd.. Trpko je okus, ki nam "usta potegne skupaj", npr. nezrel
kakijev sadez. Tudi pravi ¢aj je npr. trpek, prav tako nekatere stro¢nice. Grenka je listnata
zelenjava itd.

Vsak okus doso zmanjsuje ali povecuje. Poglejmo si naslednjo preglednico:

PITA KAPHA

Vidimo, da npr. sladko, kislo in slano zmanjsujejo vata doso; ostro, grenko in trpko pa jo
povecujejo.

Vzemimo primer cloveka, ki ima povecano Kapho (prevelika telesna teza, pocasnost, letargija,
zaspanost...): ¢e bo tak ¢lovek jedel sladko, kislo ali slano hrano (kombinacija vseh teh je npr.
pizza), bo to Se povecalo njegovo Kapho. Ostra (npr. ingver), grenka (npr. Spinaca) ali trpka
(npr. solata, pravi ¢aj) hrana pa bo njegovo preveliko Kapho zmanjsala.

Vidimo, da je tabela zelo naravna in logi¢na. Cloveku, ki ima povi$ano Pito (npr. &ir na zelodcu;
se hitro ujezi, obcutljiv na sonce in vrocino...) bo o¢itno dobro delo, ¢e zmanjsa ostro, kislo in
slano hrano. Po drugi strani priljubljenost pizze izvira tudi iz tega, da njeni okusi (sladko, kislo,
slano) zmanjSajo Vato (nemir, zaskrbljenost, preobcutljivost...), ki je danes pri vecini ljudi
kroni¢no motena.

Le redka hrana ima samo en okus: kis je kisel, sladkor je sladek. Vecina hrane ima 2-3 okuse.
Npr: sir je sladek in kisel (¢e ima dodano sol je tudi slan, kar je v veéini primerov); limona je
kisla, vendar hkrati tudi malo sladka in grenka; korencek je sladek, grenek in trpek; itd.

Ajurveda smatra sveZe (ne industrijsko obdelano) mleko za popolno hrano, saj vsebuje vseh Sest
okusoyv. Vendar pa mleka ni dobro mesati z drugo hrano, temvec ga je najbolje uZivati samega za
sebe. Ce Ze, ga lahko mesamo samo z sladko hrano (npr. rizem, psenico, sladkim zrelim
sadjem...)

Vsak obrok naj bi vseboval vseh Sest okusov. Npr. riz (sladko), zelenjava (trpko), za¢imbe (ostro,
slano), solata (grenko), jogurt (kislo). Ce obroku manjka kateri od Sestih okusov, ne bomo
zadovoljni, posledica pa je lahko, da se ¢lovek za¢ne prenajedati, saj ¢uti, da na koncu obroka ni
izpolnjen. Ne ve sicer kaj mu manjka, vendar bo jedel Se kar naprej, da bi dobil tisti okus, ki
manjka. Zal pa pri prenajedanju obicajno spet segamo po enakih okusih kot do tedaj, kar spet ne
prinese zadovoljstva. Zato poskusajte v vsak obrok vkljuditi vseh Sest okusov. To lahko storite
tudi zgolj z meSanico za¢imb, ki vsebujejo vseh Sest okusov (takSna meSanica za¢imb se v
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Ajurvedi imenuje "Curna", kar pomeni "meSanica"), ali pa z dodatkom npr. limone za kislo,
Zitaric za sladko, itd.

Pomembno:
Okusi, ki ohlajajo organizem so: SLADEK, GRENAK in TRPEK.
Okusi, ki ogrevajo so: PEKOC, SLAN in KISEL.

Ce nam je vroce, se izogibamo okusom, ki ogrevajo.
Ce nas zebe, se izogibamo okusom, ki hladijo organizem.

Na primer: poleti je primeren sladoled (mleko ohlaja in sladek okus ohlaja) in pivo (grenak okus
ohlaja). Pozimi nam ustreza kuhano vino, ki je toplo, kiselkasto in zacinjeno s toplimi
za¢imbami.

Lastnost (ogrevalno oz. hladilno) hrane lahko spremenimo z dodajanjem zac¢imb.
Primeri: toplo za¢injeno mleko ogreva organizem in je primeren v zimskem obdobju.

Povzeto iz sledece literature:
e Mabhari$i — »MAHARISI AYURVEDA«

e Dr.David Frawley - »AYURVEDA AND THE MIND - HEALING THE
CONSCIOUSNESS «

e Zaloba uéila — »AJURVEDA (CELOSTNI PROGRAM ZA DOBRO POCUTJE)«

e Dr. Robert E. Svoboda — »AYURVEDA FOR WOMEN (A GUIDE TO VITALITY AND

HEALTH)«

Dr.Robert E.svoboda — »YOUR AYURVEDIC CONSTITUTION«

Dr.David Frawley, Dr.Subhash Ranade — »AYURVEDA NATURE'S MEDICINE«
Judith H.Morrison — »KNJIGA O AJURVEDI«

Dr.Vasant Lad — »AJURVEDA — POPOLNI VODNIK PO DOMACI LEKARNI«

Pripravila: Andreja Koprivec & Dusan Bobic
andrejka.koprivec@gmail.com

Operacijo delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za Solstvo in $port. Operacija se
izvaja v okviru Operativnega programa razvoja Cloveskih virov za obdobje 2007 — 2013, razvojne prioritete: Razvoj
Cloveskih virov in vsezivljenjskega ucenja; prednostne usmeritve:lzboljSanje kakovosti in  ucinkovitosti sistemov
izobrazevanja in usposabljanja.

20


mailto:andrejka.koprivec@gmail.com

