Az Ayurveda elmeleti alapjai
2. rész

Fogalmak melyekkel megismerkedunk:

v Dhatuk = Testszovetek.
v Agni = Az emésztés tize.
v Ama = Méreganyagok.

v Napirend.

v’ Szlikségletek.

v’ Méregtelenités.




A Dhatuk, vagyis testszovetek

Szam szerint hét:

e Rasa (sejtplazma, taplald
testfolyadék)

Rakta (vér)

Mamsa (izomszovet)

Meda (zsirszdvet)

Asthi (csontok, kotoszovetek)
Majja (csontvel0)

Sukra
(szaporitosejtek=himivarsejt,
petesejt)




Az Agni, vagyis ,,az Elet Tiize”

v A testhot, a biologiai tlizet, az emeésztésert, az atalakito
folyamatokeért felelds enzimeket jelenti.

v Az emésztorendszernek az egészseg megorzéseben betoltott
kiemelkedd fontossagat hangsulyozza.




Az emeésztés jelentosége
Az Ayurvedaban

v' Az agni és az emeészto-
rendszer allapota
befolyasolja a szervezet
anyagcsere-folyamatait.

v Mind a testi, mind a
szellemi egészség szoros
osszefiiggesben allnak
az emeésztorendszer jo
mukodésevel, vagy
annak zavaraival.




Az Ama fogalma

v Az Ama a tokéletlen emésztés soran létrejovo
meéreganyagokat jelenti.

v’ Ha a doshak megzavart egyensulyi allapotabdl kifolydlag
az agni legyengll, az emésztés nem megy tokeéletesen
vegbe.

v A rosszul megemeésztett taplalék a belekbdl
felszivodva megmeérgezi a szervezetet.




Az Ama hatasa a szervezetre

v A bélrendszerben keletkezik és halmozoddik fel.

v Felszivddik, és a véraram altal eljut a test minden
pontjara.

v' A felhalmozod6 méreganyagok csokkentik a szervezet
természetes védekezo mechanizmusait,

v' blokkokat hoznak létre a szervezetben,
v’ ami az energiaszint csokkenését okozza.

v A mereganyagok felhalmozédnak a kiil6nb6zo
testszovetekben, és az egyeni hajlamoktol fliggen
killonb6z6 betegsegek kialakulasahoz vezetnek.



Az agni és a bélrendszer

Az emésztorendszer allapota nagyban befolyasolja az altalanos
egészségi allapotot

A stressz nagymeértékben rontja az emésztorendszer mikodésének
hatékonysagat

Az emésztorendszer mikodése nemcsak a test, hanem a szellem és a
lelek egeszsege szempontjabol is kiemelkedo fontossagu.

Az erzelmek is befolyasoljak az emésztést pozitiv vagy negativ iranyba.




Egy fontos idézet Hippokratésztol

“It is more important to know what sort of a person has a
disease than to know what sort of disease a person has”.

,Fontosabb azt tudni, hogy pontosan milyen alkatu a beteg
egyén, mint azt, hogy pontosan milyen betegsegben
szenved.”

(Hippocrates, 460-377 B.C.)



A WHO definicidoja az egészség fogalmara

,Health is a state of complete physical, mental and social
well being and not merely the absence of disease or
infirmity.”

Az egészseég a tokéletes testi, szellemi és szocialis jolét
meglétét jelenti, és nem csupan a betegség hianyat.”



Az egészségmegorzeés alapelve
az Ayurvedaban

Az Ayurveda gyogyaszat alapelvei és gydogymodjai mind azt
szolgaljak, hogy lehetove valjon a test, a szellem és a lélek
egyensulyanak megorzése, és ezzel a

tokéletes EGESZSEG megvaldsitasa.




Az egeszség megorzesenek alapjai

A testi-lelki-szellemi egészség megorzését szolgald modszerek:

v Swasthavrtta (egészséges életmdd és étrend)

v' Sadvrtta (pozitiv érzelmek, gondolatok és tettek, etikus, nem
arto viselkedés)
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A napirend szerepe az
egészségmegorzésben

Az az életvitel, amely harmoniaban

van a termeészettel és a napszakokkal, segit a betegségek
megelozéseben és az egészsegmegorzesben.




Dinacharya, vagyis a napirend

A szigoruan betartott napirend az egyik legjobb modszer arra, hogy
egyensulyban maradjunk, és megorizzik egészséglinket.

Egy jol felépitett napirend - amely harmoniaban van a napszakok
természetes valtakozasaval - kovetésével megerdsithetjik
szervezetlinket, és felszinre hozhatjuk rejtett tartalékainkat.




A termeészetes sziikségletek,
vagyis Vegak
Az Ayurveda a természetes szlikségleteket két kategodriaba sorolja:

v Adharniya vega - nem visszafojthatd sziikségletek

v' Dharniya vega - visszafojthatd sziikségletek




A visszafojthato sziikségletek

v Az Ayurveda nagy hangsulyt fektet az étkezéssel (Ahar),
életvitellel (Vihar) és a magaviselettel (Achara)
kapcsolatban megfogalmazott alapelvek betartatasara.

v Ezeknek az alapelveknek a betartasa alapveto fontossagu a
testi-lelki-szellemi egészség megorzésehez.




Nem visszafojthato sziikséegletek

Ha visszafojtjuk:

v

v

A vizelési inger elnyomasa holyagfajdalmat és vizelési
zavarokat okoz

A székelési inger elnyomasa alhasi fajdalmakat,
székrekedést, puffadasos panaszokat okoz.

A hanyinger elnyomasa eémelygeést, étvagytalansagot,
gyengeséget okoz.
A bélgazok visszatartasa alhasi fajdalmat és gorcsoket okoz.

Az éhség elnyomasa gyengeseéget, hasi gorcsoket, puffadasos,
felfUvodasos tineteket eredményez.

Az alvasi inger elnyomasa koncentraciozavart, gyengeseget,
fejfajast és emésztési zavarokat okoz.



Egy fontos idézet Charakatol...

"AN IMPROPER DIET CONSUMED IN AN IMPROPER WAY
IS THE MAIN CAUSE OF DISEASE”.

,EGY ROSSZUL MEGVALASZTOTT, ES HELYTELENUL
ELFOGYASZTOTT ETEL A BETEGSEGEK LEGFOBB
ELOIDEZOJE.”



...&€s Hippokratésztol

" Let food be thy medicine and medicine be thy food ”.

~Legyen az ételed a gyogyszered, és gyogyszered az ételed.”

(Hippokratésznak az ,Etel, mint orvossag” filozéfidja egészen a 20.
szazadig mellozott volt.)

" We will never understand disease until we understand foods”

~Soha nem fogjuk megérteni a betegségek mibenlétét, amig meg
nem értjiik az étel helyes megvalasztasanak fontossagat.”



A meéereganyagok utja a
szervezetben
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Rasayana, vagyis fiatalito terapia

A Rasayana, vagyis fiatalito terapia:

v visszaallitja a sejtek és a szévetek egészséges
allapotat,

v elosegiti a méreganyagok kiliriilését,

v ezaltal nagyon jo hatassal van mind a test,mind
a lélek és a szellem allapotara.




A Rasayana terapia célja

v' Célja a megfelelo minoségu rasa (taplalo
testfolyadék) keletkezésének elosegitése, a
szovetek jo mindségl tapanyaggal valo ellatasa.

v A fiatalitas, méregtelenités tudomanya, amely elosegiti
a szervezet megujulasat, s fokozza az ellenallo-
és az alkalmazkodo-képességet.
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A Rasayana terapia hatasa

megnoveli az élettartamot

segit az egészseg visszanyeréseben

fiatalitdo hatasu, lassitja az 6regedeést

noveli a fizikai erot és javitja az erzéekszervek mikodeéset
megszepiti, megfiatalitja a bort

javitja a memoriat és az intellektust

segit megbirkozni a kililsO és belsd stresszfaktorokkal
adaptogenizaciot erositd hatas

immunerdsito hatas

immun modulacids hatas

probiotikus hatas

mutacioellenes hatas



A Panchakarma terapia,
vagyis az ,,0t Kezeles”

Ceélja a felgyllemlett, egyensilyukbol kibillent doshak
kivalasztasa, egyensilyba hozasa tisztito eljarasokkal.

Altaldban gyégyolajokkal torténd kiilsé-belsd kezeléssel és
izzasztassal elokészités utan végzik az alabbi miveleteket:

- Vamana (hanytatas) a felgylulemlett Kapha eltavolitasaért
- Virechana (hashajtas) a felgyllemlett Pitta eltavolitasaért
- Vasti (bedntés) a felgyllemlett Vata eltavolitasaért

- Shirovirechana (gyogykészitmények orriiregen keresztil
vald bejuttatasa) a fejzona betegsegeinek kezelésére

- Rakta Mokshan (vérlecsapolas) a vér tisztitasara, ill.
killonb6zo borbetegsegek gyodgyitasara



A Panchakarma terapia
pozitiv hatasai

visszaallitja a doshak egyensulyat
fokozza a vitalitast
elosegiti a méreganyagok kitriléséet

segit megbirkozni a kildnbdzo
stresszhatasokkal

segit megszabadulni a negativ érzelmektol

segit megorizni a szellemi frissességet
nyugodt, frissitd alvast biztosit

altalanos jo kdzérzetet biztosit



A Rasayana-terapiak, igy a Panchakarma-kezelések,
bizonyitottan pozitiv hatassal birnak mind a testre, mind
a lélekre, mind a szellemre, és el6segitik e harmas egyseg

egészseges, egyensulyi allapotanak megorzéset.
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Az Ayurveda gyogyaszat

v'Biztonsagos
v Idotallo

v'Hatekony




