Pihenteto, mély alvas 1. — A vata ddsa okozta alvaszavarokrol

http://ayurliget.hu/pages/wiki/egeszseg eletmod/48/

Az ajurvéda szerint az alvaszavarok legnagyobb részét természetes modszerekkel
is helyre lehet hozni, noha komolyabb problémak - krénikus horkolas,
légzéskimaradas stb — esetén mindenképpen ajanlatos egy orvost felkeresni! A
legtobb esetben azonban nem sziikséges mindjart altatok és nyugtatdk utan
nyulnunk. Ezek amellett, hogy raszokast valthatnak ki, elégséges mélységl alvast
sem adnak: boditanak, de nem pihentetnek. A felszinesebb pihenés soran pedig a
szervezet regenerald, megujitd és ddzsasztermeld folyamatai tokéletlenebbiil mennek
végbe, ezért hiaba alszunk sokat, mégis nehézkesek, tompak és faradtak lesziink.

Az ajurvédikus felfogas Ugy tartja, hogy az alvasi problémak Osszes fajtdja
visszavezethetd a szervezet miikodését iranyitd harom alapelv — a vata, a pitta és a
kapha — rendellenességeire. Koziilik a mai modern vilagban a legtébbszor a vata
ddésa egyensulytalansaga altal okozott alvaszavarok fordulnak eld. Ezek elsodleges
jellemzéje a nyugtalansdg és a tulizgatottsag, melynek kovetkeztében vagy nem
tudunk elaludni, vagy pedig almunk nyugtalan lesz, szaggatott, és még ébredéskor
sem lesziink frissek. Elalvaskor vadul pérognek a fejiinkben gondolatok, az elmult
nap eseményei, ingerei, esetleg a masnap rank varo feladatok és kihivasok. Ilyen
esetekben a mozgasért és informacidaramlasért felelés vata elv tartja éberen az
elmét, mely — mondhatank — még akkor is mozog, amikor mar nem kellene.

Ekkor egy vata-nyugtatd program kovetése ajanlott, melynek alapja egy vata-
nyugtatd étrend: részesitsik eldonyben a meleg, taplalo, olajos ételeket,
minimalizaljuk a hideg, szaraz, konnyl (puffasztd) ételeket. Keressiik az édes, sos és
savanykas izeket, csokkentsiik a csipds, fanyar és keser(i ételek fogyasztasat.
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A tovabbi tanacsok mind a vata egyensilyba hozasara iranyulnak, és azt
anyugalmat, illetve rendszerességet igyekszenek létrehozni, amely oly
elengedhetetleniil szilkséges a vata harmonikus miikodésének
megorzéséhez:

e Prébaljunk kialakitani egy rendszeres napirendet, amelyben az aktiv
tevékenység orait a délutani és az esti pihenés orai kovetik.

o Kezdjik a napot nyugodtan: meditacidval, jégaval, esetleg egy kora reggeli
sétaval.

o Igyekezziink minden nap haromszor nyugodt koriilmények kdzott, meleg ételt
enni: reggel, délben és este. A legnagyobb étkezés az ebéd legyen, a vacsora ne
terhelje meg a gyomrot.

e A kora esti nyugodtabb, ellazultabb kapha id0szak a tulpdrgé vata
megnyugvasat is segiti. Fekidjink le ezért minél korabban, lehetbleg még tiz ora
elott.

o Szamtalan arjuvédikus gydgyndvénykészitmény és tea (mint példaul a Vata tea)
segit az elme megnyugtatdsaban és a stresszekkel vald megbirkdzasban. Sok
esetben egy csésze meleg kamilla vagy citromfl tea is elegendd, am legjobb, ha



Pihentetd, mély alvas

ezeket személyre szabottan egy ajurvédikus egészségtanacsadd segitségével
valasztjuk ki.

e Vata-nyugtato, stresszoldd és idegerdsitd hatasa van a maknak (igen, a makos
tészta és a makos sitemények valdsagos ajurvédikus alvasjavitok), tovabba a
mandulanak és a kesudidnak.

* Nem csak az életer6t novelik, hanem a vata egyensulyat is megteremtik azok a
tejes életerobombak, melyek receptjét itt talalhatjuk. A tejben bdbségesen
megtalalhatd  triptofan  nevli  fehérjébol allitia el6  szervezetink a
,boldogsaghormonnak” is nevezett szerotonint, amely segiti a megnyugvast, a
stresszekkel vald megbirkdzast és a hangulatunk javitasat.

* Mossuk le magunkrdl a farasztd nap fesziiltségeit! Egy pompas fiirdd, de még
egy gyors zuhany, kiléndsen meleg vizzel nagyon jol megnyugtatja az idegeket és a
vata dosat.

Segitenek az ajurvéda hagyomanyos masszazsai és kezeléseiis:

 Kevés dolog akad a vilagon, amely megnyugtatobb volna egy sirédharanal. Az
alapos vall- és fejmasszazst kovetéen a homlok kozepére csorgatott meleg olajjal
végzett hagyomanyos kezelés rendkiviili hatasos idegnyugtatd. Komolyabb esetekben
az agyat és az egész idegrendszert mélyen megtisztitd és harmonizald sirdbaszti is
segitséget jelenthet.

e Az altaldanos jo kozérzet, magas energiaszint és méregtelenités megteremtése
mellett az olajos masszazs — az abhjanga — az idegrendszer megnyugtatasaban is
hatékony.


http://www.ayurliget.hu/pages/wiki/test_es_lelek_taplalasa/39/
http://www.ayurliget.hu/pages/wiki/harmonia/29/

Pihentetd, mély alvas

Kozvetleniil a /efekvés elott érdemes megfontolni az alabbi tanacsokat
is:

e Kilondsen a vata nyugalma igényli, hogy az esti drakban keriiljik a tulzott
stimulaciot (tévé, szamitdogép, hangos zene, sok beszéd, sporttevékenység stb.).
Minden nyugtalanitd dolgot iktassunk ki az esti programunkbdl és tegyiik at mas
idépontra. Ugyanigy, hagyjuk a munkat a nappalra!

¢ Szabaduljunk meg a lelki fesziiltségektdl! Teremtsiik meg magunknak azokat a
szertartasokat, amelyek révén le tudunk porogni és el tudjuk engedni a nap
eseményeit (és a holnap kihivasait).

e Szintén a vata megnyugtatasat tamogatja, ha lefekvés el6tt meleg ghivel vagy
szezamolajjal megmasszirozzuk a keziinket és a labfejlinket.

e Segitenek a megnyugvasban az aromaolajok. Kiléndsen a levendula, a szantal,
a citromfd, a vetiver, a bazsalikom, a narancs és altalaban a citrusfélék.

 Ne este probaljuk életiink nagy kérdéseit megoldani!

e Tekintsiink végig a napon, gondolatban zarjuk le. Vegyiik végig mindazt a jot,
ami tortént veliink és magunkban adjunk halat érte.

 Segiti a megnyugvast, ha az agyban fekve mély, lassu lélegzeteket vesziink,
erdltetés nélkil hagyva, hogy a kilégzés minél hosszabb legyen. Ha a testiinkben
fesziiltség van, akar néhany kénny(i jégagyakorlatot is végezhetiink.
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Pihenteto, mély alvas 2. — A pitta dosa okozta alvaszavarokrol
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Az ajurvéda szerint az alvaszavarok legnagyobb részét természetes modszerekkel
is helyre lehet hozni, noha komolyabb problémak - krénikus horkolas,
légzéskimaradas stb — esetén mindenképpen ajanlatos egy orvost felkeresni! A
legtobb esetben azonban nem sziikséges mindjart altatok és nyugtatok utan
nyulnunk. Ezek amellett, hogy raszokast valthatnak ki, elégséges mélységl alvast
sem adnak: boditanak, de nem pihentetnek. A felszinesebb pihenés soran pedig a
szervezet regenerald, megujitd és ddzsasztermel6 folyamatai tokéletlenebbiil mennek
végbe, ezért hiaba alszunk sokat, mégis nehézkesek, tompak és faradtak lesziink.

Az ajurvédikus felfogas Ugy tartja, hogy az alvasi problémak Osszes fajtaja
visszavezethet6 a szervezet miikodését iranyitd harom alapelv — a vata, a pitta és a
kapha — rendellenességeire. Koziiliik a pitta ddsa egyensulytalansaga azokat az alvasi
problémakat okozza, amikor nincs problémank az elalvassal, am felébrediink a kora
hajnali érakban (dltalaban a pitta altal uralt idészak masodik felében, éjfél és kettd
kozott), majd drakig képtelenek vagyunk elaludni. Jellemz0 tiinetek még az izzadas
és a szomjusag. Altaldban azok az emberek tapasztalnak ilyen problémakat, akik
valamilyen mély érzelmi problémaval vagy megrazkddtatassal kiiszkédnek. Szamukra

a legfontosabb az érzésekért felelds tiizes pitta ddsa ,hlisitése” és csillapitasa.

)

e Igen jot tesz, ha ligyellink arra, hogy alvas kézben hiivos legyen a kdrnyezetiink.
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Ha az idGjaras és egyéb korilmények (kozlekedés zaja, szomszédok) lehetové teszik,
hagyjuk nyitva az ablakot, hadd jarjon a his, esti levegd. Hlvosben nyugodtabban
alszik az ember, a tulf(itott haldszobaban gyakoribbak az éjszakai felébredések.

e Hlsit6-nyugtatd hatasu aroma olajokkal késziiljink az esti lefekvésre, mint
amilyen a rozsa, a szantal, a vetiver, a jazmin vagy az ilang-ilang.

o Altaldban is érdemes egy pitta-nyugtatd étrendet és napirendet kévetniink.
Mivel a pittak “anyagcsere-emberek”, szamukra kilondsen fontos a taplalkozasra
odafigyelni. Keressiik az édes, keserli és fanyar izeket, csokkentsiik a savanyu, a sos
és kiilonosen a csipbs ételek fogyasztasat. Noha az ajurvéda a jol megfott ételeket
részesiti elonyben a manapsag bizonyos iranyzatok altal népszerisitett
nyersétkezéssel szemben, lgyeljink arra, hogy ne egyiink semmit sem tul forrdn.
Am keriiljik a jégbeh(itstt ételeket, amelyek komoly anyagcsere problémékat
okozhatnak! Ha szomjasak vagyunk, igyunk sok szobahomérséklet(i vagy langyos
folyadékot. Ha szezonja van, egyiink sok édes, érett gyiimolcsot!

¢ Ne nassoljunk és ne hagyjunk ki étkezéseket! Az étkezések kihagyasa kénnyen
kibillenti a pittat. A legrosszabb stratégia, ha az ebéd marad ki. Az ezt kdvetden
farkasétvaggyal elfogyasztott hatalmas mennyiségl vacsora emésztése konnyen
vezethet éjszakai felébredésekhez. Legyen a foétkezés az ebéd, és figyeljiink oda az
egész napunkat megalapozd reggelire is.

e A vacsora ne legyen tul nehéz, am ne is legylink éhesek, mire eljon a lefekvés.
A pitta egyensulyban tartasahoz legjobb, ha kdnny( zoldség és/vagy gabona ételeket
eszlink vacsorara. (Zoldségleves piritdssal, zoldség/gabona egytalétel stb.)

A lefekvés este tiz 6ra elott torténjen meg, a tiz 6ra utan elinduld, négy oras
pitta id6szakban a szervezet — ha alszunk — komoly nagytakaritasba és rendrakasba
kezd: elsoként az érzelmi stresszeinket rakja rendbe, majd a fizikai test
méregtelenitése kovetkezik. Ha ekkor ébren vagyunk, ezek a folyamatok torést
szenvednek, a pitta ddésa pedig kibillen az egyensulyabdl. Ez kdnnyen érzelmi
problémakhoz és anyagcsere-zavarokhoz vezethet.
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o Ugyeljiink a sporttevékenységre is. Bar a rendszeres testmozgas kivaldan
karban tartja a szervezetiinket, ajurvédikus szempontbdl az is fontos, hogy ezt a
napszakok ritmusaval ©Osszhangban tegylik. Nagy erOkifejtést igényld mozgast
napkdzben végezziink (legjobb reggel 6 és 10, illetve délutan 6 és 7 kozott). Este 8
utdn mar soha ne induljunk el aerobicozni, futni vagy kocogni! Az aktiv mozgas
felheviti a pittat, ami megzavarhatja az alvasunkat. Egy hisz perces kénnyed séta
azonban, kiildndsen vacsora utan, az egyik legjobb természetes alvassegito.

e Segit az ajurvéda gyogyitd eszkOztara is: a takradhara (a sirddhara pitta-
nyugtatd valtozata) az idegrendszer tulf(itottségét és tulheviiltségét segit
visszaterelni az egyensuly allapotaba.
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Pihentet6, mély alvas 3. — A kapha dosa okozta alvaszavarokrol
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Az ajurvéda szerint az alvaszavarok legnagyobb részét természetes modszerekkel
is helyre lehet hozni, noha komolyabb problémak - krdnikus horkolas,
légzéskimaradas stb — esetén mindenképpen ajanlatos egy orvost felkeresni! A
legtobb esetben azonban nem sziikséges mindjart altatok és nyugtatdk utan
nyllnunk. Ezek amellett, hogy raszokast valthatnak ki, elégséges mélységili alvast
sem adnak: boditanak, de nem pihentetnek. A felszinesebb pihenés soran pedig a
szervezet regenerald, megujitd és ddzsasztermel6 folyamatai tokéletlenebbiil mennek
végbe, ezért hiaba alszunk sokat, mégis nehézkesek, tompak és faradtak lesziink.

Az 3jurvédikus felfogas Ugy tartja, hogy az alvasi problémak Osszes fajtaja
visszavezethet6 a szervezet miikodését iranyité harom alapelv — a vata, a pitta és a
kapha — rendellenességeire. Koziiliik a kapha ddsa altal okozott alvasproblémak azok,
amikor valaki hosszi idén at és mélyen alszik, mégsem érzi magat kipihentnek és
frissnek, amikor felébred. Epp ellenkezéleg, tompa, lehangolt allapotban vonszolja
magat az egész nap folyaman.
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Az alabbi tippek a kapha letargikussaganak és nehézkességének
ellensillyozasat szolgaljak:

e Kiilonosen a kaphak szamara fontos, hogy a kora reggeli 6rak frissességével
ébredjenek (hat dra elott) és természetes nehézkességiiket a vata mozgékonysaga
egyensulyozza. A korai felkelést persze a korai lefekvés alapozza meg!

o Igyekezziink keriilni a napkdzbeni alvast, amely szintén a kapha nehézkességét
és tompasagat noveli, valamint a szervezet méreganyagokkal vald telitddését is
elGsegiti. Allitsuk be ritmusunkat gy, hogy éjszaka ki tudjuk magunkat aludni.

e Bar lehet, hogy ugy érezziik, reggel képtelenek vagyunk egy jé er6s kavé vagy
feketetea nélkil kezdeni a napot, ne fogyasszunk serkentGszereket! (Az
energiaitalokrol nem is szdlva.) Megprdbalkozhatunk a koffeinmentes ajurvédikus
potkavéval vagy a zold teaval. Tiz-husz perc jéga, néhany légzOgyakorlat és egy
frissitO meditacid elegendd energiaval tolt fel ahhoz, hogy lendiletesen
végigcsinaljuk a napot.

e Legylink aktivak! A mozgas élet, a mozdulatlansag halal. Talaljunk az életben Uj
célokat, Uj kihivasokat, amelyek megmozditanak benniinket. Sportoljunk, és ha
fizikailag birjuk, olyan mozgasformat valasszunk, ami alaposan megizzaszt, felporget
és felélénkiti testlinket és lelkiinket egyarant. Nem fontos a tavgyaloglassal kezdeni,
jot tesz és 6rommel tolt el példaul a tanc is. Az intenziv mozgasra a legjobb a reggeli
(hattal tizig), valamint a kora esti (hattdl hétig terjed6) id6szak.

e Kovessiink kapha-nyugtatd étrendet: csipOs, fanyar, kesernyés izeket elényben
részesitve és az édes, sOs, savanyu ételeket csokkentve. F6tt, meleg ételeket
egyiink, kevesebb zsiradékkal. Kerdiljiik a hideg és a hitott élelmiszereket (kiilondsen
a fagylaltokat), valamint a mireliteket és a maradékokat!

* A forrd folyadék kortyolgatasa segit a testet megszabaditani a méreganyagoktdl
és az ezek jelenléte altal okozott nehézkességtol és tompasagtol.

Megjegyzendl, hogy az ama, a szervezetben talalhaté méreganyagok egyiittese
nehézkes, ragacsos, hideg természeténél fogva a kapha ddsahoz nagyon hasonlo
problémakat tud okozni, illetve gyakori kisér6je a kapha-problémaknak. Ezek
felderitése és rendbe rakasa legjobb, ha egy szakember felligyelete mellett torténik.
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