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Az djurvéda szerint az alvas a j6 egészség egyik legfontosabb tdmasza. Csaraka, a nagy tekintély(
0Osi ajurvédikus gyogyitd egyenesen ,az éldlények dajkajanak” (bhuta-dhatri) nevezi az alvast, amely
taplalja és életerdvel tolti fel mindenki szervezetét. A megfelelé mennyiségli és minGségl alvas a
testet és a lelket egyarant meguijitja, igy életfontossagu ahhoz, hogy egészségesek és boldogok
legyiink. Az alvas kihat életlink minden részére: ha rosszul alszunk vagy nem elegendé mennyiséget,
nem csupan egészségiink, de életmindségink is leromlik. Tompak, faradtak, kedvetlenek,
ingerlékenyek vagy akar depresszidsak is lehetiink. Munkateljesitményiink, kreativitasunk csokken. Mi
tobb, Ujabb kutatdsok feltartak, hogy sok esetben alvasproblémdak allnak az olyan problémak
hatterében is, mint az elhizds, a magas vérnyomas vagy a legyengilt immunrendszer (allandd
megfazas, influenza stb.).

Az alvas megujito szerepe

Az alvas ,Uresjaratai” ugyanis joval tobbek ontudatlansagban eltoltott oraknal. Szervezetlink
intelligencidja alvas kozben megdtbbents ereji és hatékonysagu helyreallitd folyamatok tucatjait
vezényli le bennlink. Mindaz az energia, amelyet a szervezet az éber miikodés megannyi funkcidjanak
elldtdsdhoz hasznal, ezekben a passziv dérdkban a szervezet megujuldsara forditdodhat. Ennek
kovetkeztében az alvas a legnagyobb gydgyitd, melynek miikodését a legcsodalatosabb gydgyszerek
sem potolhatjak! Alvas kodzben olyan vegyliletek szabadulnak fel benniink, amelyek segitenek a
korokozok és betolakododk, valamint a méreganyagok kdzémbositésében.

Testlink rendellenességei mellett lelkiink sebei is jobban gydgyulnak, ha eleget alszunk, és
szellemi teljesitményiink is javul. Ujabb kutatasok ravildgitanak arra, hogy agyunk miikddésében az
alvas milyen rendkivili szerepet kap. Idegrendszeriink az alvas és kiilondsen az alom folyaman
hatalmas ,rendrakd” tevékenységet folytat belsd vildgunkban: feldolgozza a nap eseményeit, hosszu
tavi memoriank szildrdan rogziti a megtanult informacidkat, mi tobb, még emlékeinket és
érzelmeinket is atvalogatja és Ujraalkotja. Mindezek altal felkészit benniinket arra, hogy a kovetkezd

nap is helytalljunk, nem csupan Gjult erével, de megndvekedett bolcsességgel és tudassal.
Az alvas életerot hoz létre

Az ajurvédikus felfogas szerint az alvas legfontosabb funkcidja, hogy ndveli benniink az 6dzsaszt,
a szervezet vitalis esszencidjat. Az odzsasz a test, az elme és a legbels6 tudatossag kozotti fo
koordinator, az élet elsddleges fenntartdja. Az ddzsasz tdmogatja a pozitiv folyamatokat és mint egy
stressz-elnyeld rendszer, megvéd benniinket a negativ hatasoktdl: segit a mentdlis stresszek

feldolgozasaban és a test immunrendszerének erfssé tételében.
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Remélhetbleg e cikk olvasoinak legtobbje jol ismeri azt az érzést, amikor egy kiadods alvas utan
kipihenten és boldogan ébred fel. Ekkor még a vilagot is masként latjuk: kékebb az ég, zoldebb a fii
és a madarak is mintha szebben dalolndnak. Ez az ddzsasz jelenléte a szervezetben. Altala az érzékek
és az idegrendszer koordinacidja megfelelé tamogatast kap, és mi boldogabban, lendiiletesebben és
kreativabban vaghatunk neki a napnak.

Ahhoz, hogy az éber odrakban cslcsteljesitményre legylink képesek és megfeleljiink az élet
kihivasai kozepette, mindenekel6tt elégséges mennyiségli pihentetd alvasra van sziikségiink. Hogy ez
pontosan hany orat jelent, egyénenként valtozik, am egy feln6tt embernek altaldban 6-8 oranyi
alvasra van sziiksége. Sajnos, sokan manapsag mar annyira aktiv — ,porgd” — életet élnek, hogy szinte
idejuk sincs az alvasra. Majd kialszom magam a hétvégén, intézik el egy legyintéssel a dolgot, és
inkabb serkentGszerek utan nydlnak, hogy mégis képesek legyenek tartani a Iépést a
mindennapokban. Ez azonban konnyen kiégéshez vezet, az lizemanyag egyszer csak elfogy —
altalaban évekkel korabban, mint arra szamitanank. A szervezetiinkkel nem lehet visszaélni. Az aktiv
teljesitményt ugyanolyan mélységli és minGségli pihenéssel kell egyensilyozni. Minél magasabbra
épitlink egy felhGkarcoldt, annal mélyebbre kell asnunk az alapjait, kilénben kénnyen 6sszeddl.

A mindségi alvas

Az ajurvéda azonban az alvas mennyisége mellett nagy jelentGséget tulajdonit az alvas
mindségének is. Aludjunk eleget — ez a legfontosabb tanacs, am hogy ezt miként tessziik, az is
legalabb ennyit szamit. Az ajurvéda legfontosabb elve, hogy éjszaka aludjunk. Noha a kijelentés
banadlisan hangzik, a mai lampafényes viligban mar egyaltaldan nem magatdl értetédd, hogy az
emberek akkor aludjanak, amikor a kils6 kornyezetlinkben sotét van. Szervezetiink bels6 o6raja
azonban rendkivil szoros kapcsolatban all a természet ciklusaival. Ha ismerjiik ezek miikodését, és
0sszhangban éliink veliik, nem kisebb tdmogatét taldltunk egészségiink és jollétiink megorzéséhez,
mint a természet hatartalan erejét.

Az 3ajurvéda szerint a dosak hatdsai ciklikusan végigvonulnak az egész napon, négyoras
periddusokban valtva egymast. Kett6tdl hatig a vata, hattdl tizig a kapha, majd tiztol kettdig a pitta
uralkodik, a reggeli és a délutani-esti idészakban egyarant. Az este tiz el6tt befejez6d6 kapha idGszak
nyugalma, békessége idedlis ahhoz, hogy nyugovora térjink és mélyen aludjunk, utana pedig kora
reggel frissen, tiszta fejjel ébredjiink. Sok ember (gy talalja, hogy ezt a természetes ritmust kdvetve
kevesebb alvasra van sziiksége, mégis sokkal pihentet6bben alszik. Az klasszikus sz6vegek a nappali
alvast kapha-ndveldnek, mig az éjszakai alvast pitta csokkentének mondjak.

Erdemes néhany szét ejteni arrdl, hogy mi torténik a tiz és kettd kozott lezajld pitta idészakban. A
szervezet méregtelenité és megujitd rendszerei ekkor végzik el karbantartdé programjukat. Nagyon
fontos, hogy ezeknek a programoknak ekkor van itt az ideje, ha ilyenkor nem alszunk, ezek egyaltalan

nem mennek végbe. Kevesen tudjdk, de agyunk, mely szervezetiink témegének minddssze 2
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szazalékat teszi ki, felelGs energiafogyasztasunk 20-25 szazalékaért. Ha az éjszakai pitta idGszakban
(10 6ra utan) éberek vagyunk, mi rosszabb, aktivan dolgozunk vagy még esziink is, méregtelenité
szerveink egyszer(ien nem kapnak elegend6 vért és energiat ahhoz, hogy megtisztitsak azt a vért,
amelyet az agy majd masnap a friss gondolkodasra felhasznalna. A vérben keringd méreganyagok
fokozatosan lerakddnak a szervezetiinkben, rombolva egészségiinket, elménk pedig naprél napra

fasultabb és nehézkesebb lesz.
Altalanos tanacsok a minéségi alvashoz:

e Ne fogyasszunk koffeint, alkoholt és egyéb stimulansokat a nap folyaman, de legalabbis a
lefekvés el6tti orakban. Az alkohol ugyan valamennyire ellazit, mégis megzavarhatja az alvasi
folyamatot. Aki az estéjét nem tudja egy lveg sor nélkil elképzelni, valtson at alkoholmentes fajtara,
vagy, ami még jobb, nyugtatd gydgyteakra.

e Modern kutatasok is igazoltdk, a rendszeres mozgas és sport javitja az alvasminGséget. Az
ajurvéda tandcsa, hogy mértékletesen mozogjunk, kiilonésen idésebb korban, és soha ne meritsiik ki
magunkat. Mindennap fél 6ra séta tobbet ér, mint heti kétszer hatvan perc keserves izzadas egy
edz6teremben. A vacsora utani 15-20 perces konny(i séta az emésztést és az elalvast is megkonnyiti.

e Alvashoz viseljiink kénny(, természetes 6lt6zéket és hasznaljunk természetes anyagl agynemdit.
Az Gsi szOvegek még arra is intenek benniinket, hogy mindig hasznaljunk tiszta agynem(t, és ne
abban a ruhaban aludjunk, amiben nappal voltunk (nappal pedig ne az éjszaka tompa energidit
hordozd pizsamaban legylink). Maga az agy is természetes anyagokbdl legyen, kozel a foldhoz, és ne
legyen tul puha, hogy gerinclink természetes tartasban pihenhessen.

e A vacsorank konnyebb fogasokbdl alljon és legalabb harom oraval a lefekvés el6tt egylik, hogy
elalvasig kilirtilion a gyomrunkbdl. Kertljiik a csip0s, fliszeres — ,,magyaros” — ételeket is.

¢ A halészoba legyen kizarolag az alvasé és az intimitasé. Bar a modern ajurvédikus tanacsadok és
konyvek olykor tapintatosan hallgatnak fel6le, az 6rémteli és rendszeres (se nem tul ritka, se nem
tulporgetett) hazasélet szintén hozzasegit ahhoz, hogy almunk mély legyen és nyugodt.

e A munkaval kapcsolatos dolgokat, a tévét és egyéb nyugtalansagot keltdé dolgokat soha ne
tartsuk abban a szobaban, ahol alszunk.

e Haldhelylink legyen so6tét, hlivos és jol szelloztethetd. A légzés altal a szervezet ugyanis

rendkiviil sok méreganyagtdl szabadul meg, jobb, ha ezeket nem |élegezziik be Ujra.

(Az egyes dosakhoz kothetd alvasi problémakrdl az aldbbi linkeken olvashatunk: vata, pitta,
kapha)



