Ajirvédas saknes ir mekl€jamas Indijas kultiiras sv€tajos rakstos —
Sastras. Sis dzives un veselibas zinibas pastav vismaz 5000 gadus.
Zinatne vadas péc principa, ka visums sastav no pieciem elementiem:
uguns, tidens, zemes, gaisa un &tera.

Cilveka $ie elementi ir salikti trijos dazados konsticionalajos tipos :

AJURVEDA

vata (€ters un gaiss) — auksta, sausa un mainiga dosa. Tie ir
nestabili un kustigi cilveki, steidzigi, rado$i, bet nepastavigi. Ed
neregulari, maltittm nepievers lielu nozimi, raksturigi miega
trauc€jumi, atrits, asinsrites problémas.

pitta (idens un uguns) — viegli uzbudinama, karsta — uguniga un ellama dosa Pastaisni un pat
agresivi cilveki, regulari svist, raksturigas gremosanas trakta problémas.

kapha (idens un zeme) — §is dosas — mitras, aukstas un noturigas — parstavji ir loti omuligi,
smagngjiem kauliem, lenigi, organisms médz uzkrat Skidrumu. Netiecas p&c parmainam. Ja
neparédisies un nodarbosies regulari ar sportu, tad nepienemsies svara.

Ajirvedas izpratné slimibas rodas tad, kad cilveka prats, dvésele vai gars nav lidzsvara. Veselibas pamata
ir pareizs uzturs, anas principi. Katram $im tipam ir piem&rots cits uztura veids:

vata — jalieto silts &diens tris reizes diena, lai biitu piezemétiba un stabilitate. Uztura drikst lietot
piena produktus, toties jauzmanas ar svaigiem darzepiem. Viniem tik trekns €diens. Mil kafiju
(Asa garSa). Neregulara €Sana rada hroniskus aizcietgjumus.

pitta — tapat ka vatai — jagd tris reizes diena neasus €dienus, jo bada sajiita var radit agresivitates
uzplidus, var lietot piena produktus, bet jaierobezo svaigu darzenu daudzums. Skaba un sala garsa
vinos nodrosSina pastavigu apetiti. Ta ka €Sana samazina vinos eso$o Uguni, tad Sie cilveki m&dz
biit kaskigi, viegli aizkaitinami, ja nav kartigi vai vispar paédusi.

Kapha — galvena &dienreize ir pusdienas. Var atlauties paést tikai vienu reizi diena. Uztura no
piena produktiem tikai atlauts ir kazas piens, jo piena produkti palielina glotu daudzumu
organisma, kas apaligajam kapha var radit tikai papildus problémas. Vini nemedz just lielu fizisko
izsalkumu, jo viniem tik Salda garSa. Ja vini ir satraukti, tad parsvaru var sakt nemt sala un skaba
garSa, kas rosina apetiti.

Labas veselibas pamats
Ajurvéda meklI€ energiju un atveseloSanas spekus katra paSa organisma un to panak ar vairakiem veidiem:

Ajiirvéda sniedz lieliskus rezultatus daudzos gadijumos:

Veseligu un katram tipam piem&rotu uzturu, noteiktiem &Sanas principiem.
Ar garSvielu, augu lietoSanu uztura.
Fiziologiski attiro§iem procesiem — Pancakarmu.

Svara normaliz€8ana, organisma toniz€sana.
Vegetativas nervus sist€mas distonijas gadijumos.
Vecuma kaiSu novérsana.

Vielmainas traucg€jumos.

Pie miega traucgjumiem.

Palidz noverst hroniskas galvassapes.

Pie dazadam alergijam.

Parasti arste€Sanas kurss ilgs no vienas Iidz trim ned€lam. Ajiirvédas terapija tiek izmantoti elpoSanas
vingrinajumi, meditacija.

Ajiirvéda ir ar savi pareizas €Sanas pamatprincipi:

Edienreizi sak ar saldo €dienu, jo tas rada labu sata sajutu. Kamér nav salda garSa izmantota
€dienreizg, cilveks nejiitas pa&dis. No pareiza uztura viedokla — oglhidrati uzsiicas visatrak, tapéc,



lai, nesaktos védera piiSanas process, ja tie ir uznemti ka pedgjie, saldo &dienu un auglus iesaka &st
pirmos.

« Viena &dienreizg ir jauznem visas garSas: saldo, salo, riigto, stiro, skabo. Tiesi visu garSu esamiba
€dienreiz€ nosaka to, ka cilvéks neparedas.

« Porcijas lielums — divu plaukstu lieluma.

« Pirms un péc €Sanas nav ieteicams dzert. Vismaz 15 — 30 minites. Edienreizes laika var izdzert
glazi ingvera t€jas vai tideni.

« Ajurvéda iesaka ierobezot zalu t&ju lietoSanu, jo tas aiztur organisma skidrumu.

« Ajurvéda neaizliedz lietot galu, iznemto ciikgalu.

« Nedrikst lietot tomatus.

« Viena &dienreiz€ nedrikst lietot graudaugus un darzenus kopa ar galu vai zivim.

+ Galajaed ka pédgja &dienreizes laika, jo ta kungi parstradajas visilgak.

« Kafija, alkohols un Sokolade ajiirvéda ir aizliegtie produkti.

« Seciba &dienreize: saldais vai augli, tad rsi, griki, kartupeli, darzeni, beigas — gala un zivis.

Ja ievéro So di€tu, tad kermenis tiek attirits un uznem visas vajadzigas vielas un vitaminus.

Viena no ajurvédas zinatnes butiskakajam sastavdalam ir ajurvédiskas masazas jeb terapijas. Tie, kuri
doma, ka ajurvédiska masaza ir tikai spéciga energétiska masaza, kliidas, jo ta ir nopietna gariga prakse.
Ja cilvékam neatklaj masazas garigo un sakralo pusi, ta pilnigi zaudé jégu. Ir janodibina energétisks
kontakts ar klientu, jaatver durvis uz vina ieksgjo pasauli un kermeni, citadi masieris ir ka sveSinieks, kurs
klauveé pie namdurvim, bet netiek ielaists. Katra kustiba iedarbojas dzili energétiski.

Susruta slimibu c€lonus iedala tris kategorijas: miesas, no argjiem c€loniem izrieto$as un no dabas
spekiem nakosas. Miesas saslim$anas var biit iedzimtas un rasties no dabiska speku Iidzsvara
traucgjumiem organisma. Lidzsvara traucgjumi savukart var rasties doSu trauc€jumu un nepareiza prata
stavokla del. Aréji c€loni var biit ierou vai dzivnieku izraisitas traumas. Pie smalkajiem jeb dabiskajiem
c€loniem pieskaitami sezonalie, liktena un dabiskie. Dabiskos c€lonus Susruta iedala savlaicigajos un
nesavlaicigajos. Pirmie nak, kad aizritgjis cilvekam paredzetais dzives laiks, bet otros veido cilvéka
nepareiza uzvediba.

Susruta uzskatija, ka dzive ir straume. Saskana ar kosmisko ritmu $aja straumé ieklaujas visi dabas speki
un dzivas biitnes. Ar to ciesi saistita doSu funkcion€$ana, ko Susruta uzskata par Visuma dieviska speka
trim parstavjiem: ka Saule, Méness un v&j$ uztur Zemi, dodot un sadalot spekus, tapat tris doSas atbalsta
kermeni.

Masu izturiba ir zemes cietiba un diZo upju straume. Saules gaisma miisos ir dizas Saules dala, kas dod
dzivibu. Eters un VEj§ ir miisu domas, kustibas, nervu $iinu darbiba, asins plisma kermeni. Tas viss vijigi
plist un mijiedarbojas saskana ar kosmosa ritmu. Kad viesulvétra lauz kokus un parstumj kalnus, kad
tdens ezeros klust indigs, bet saniknota liesma parvers visu pelnos, més sakam, ka notikusi katastrofa.
Tikai sekojot iek$€jai harmonijai un ritmam, kas saskanots ar kosmisko kartibu, var saglabat savu
veselibu.

Ajurveédiskas masazas ne vien uztur laba forma kermeni un atdod tam veselibu, bet ari spécigi iedarbojas
uz cilvéka energétiku,- kermenis atbrivojas no negativas energijas, slimibu un veselibas problému
pamatcélona. Daudziem Skiet, ka negativa energija iespaido tikai fizisko veselibu un psihologisko
noskanojumu, tacu ta ari pievelk problémas, bédas un cieSamas. Negativa energija ir ka dziva biitne, kam
nepiecieSami aizvien jauni energijas ieguves veidi. Ta piesaista jaunu energijas piepludi, iegruzot cilvéku
nelaimju posta.

Katra indieSu gimeng ir viens vai vairaki cilveki, kuri apguvusi ajurvédas masazas un ikdiena palidz cits
citam. IndieSi apzinas un saprot, ka skaistu un piepilditu dzivi var iemantot, tikai fiziski un garigi
attiroties. To izdarit palidz ajurvédas zinatne. Ne velti indieSi pazistami ar savu iek$€jo mieru, harmoniju
un sp&ju lauties dzivei, vinu sejas vienmer rota prieks un laime.

Katra kermena §tina ir vesela pasaule, kas spgj biivét, sagraut, parnemt. Vienai Siinai seko otra §tinu grupa,
kas veido organismu. Visu Stinu funkciongSana ir koordinéta, tas ir savstarp&ji harmoniskas, arT visi
organi darbojas saskanoti. Katrs elements ietilpst tada pasa, tikai daudz lielaka un pilnigaka, veidojuma
sastava, un lielakais veidojums neierobezo mazako. Ta veidota visa kosmiska realitate. Mazaks, lielaks un
vel lielaks ir saistiti cits ar citu ta, ka viena traucgjumiem seko trauc€jumi citos. Ajurvédas masazas jeb



terapijas atjauno izjaukto harmoniju. Kad harmonija atgiita, ir btiski to profilaktiski uzturét un regulari
sanemt ajurveédiskas masazas. Pilnam masazas sesijam jabiit vismaz divreiz gada.

Zaudgjot radniecibas izjitu ar visu esoSo, parkapjot dabiskos tikumibas principus, parstajot tiekties uz
izzinu, dailradi un gadasanu par citiem, cilveks atrauj sevi no spéka avota, kas baro vina veselibu. Nezina
€Sanas un higiénas jautajumos izraisa vargumu un vajumu $aja dzive, savukart tas jégas neizpratne var
klat par slimibu un nelaimju c€loni, kas seko ari nakamajas dzives.

Ajiirvédas vesture:

Ajirvéda ir zinatnes un filozofijas apvienojums, kas atspogulo vesala cilvéka fiziskos, prata, emocinalos
un garigos aspektus, kuru cilvékiem ir davajis dievs Dhanvantari.

Legenda vésta, ka ajtirvéda cilvécei davajis Brahma, kas saskana ar indieSu mitologiju ir Visuma raditajs.
Vins to nodevis cilveékiem ar dieviskajam indieSu védam.

Pazistamas ir $adas védas: Rigveéda (vissenaka), Jadzurvéda, Samvéda (indiesu religijas un filozofijas
pamats, radita ap 3000.g.p.m.8.) un Atharavéda (3jurvédas galvenais avots, to dat€ ar 1200.g.p.m.g.).
Legenda vésta, ka dievs Indra zinaSanas par medicinu atklajis gudrajam Atrejam, un ta radusas Carakas
medicinas tradicijas. Ajurvédas gramatas sarakstijusi Caraka, Susruta un Vaghbata laika no 600. lidz
1000.g.p.m.&.



