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Sorozatunkkal segitséget szeretnénk nyujtani mindazoknak, akik felesleges kiloiktol akarnak
megszabadulni, s mindezt egészséges modon kivanjak megvalositani.

Ugyanakkor nem riadnak meg attol sem, hogy mélyebben beleldssanak testiink miikodésébe, s
az ajurvédikus elvek alkalmazasaval kezdjék el kezelni a gondot. Bemutatjuk, hogy a
Maharishi Ajurvéda milyen 6sszetett modon szemléli a problémat, s ramutat arra, hogy nem
csak a kaloridk szamolgatasa a fontos, de életmodunkra, téplalkozasi szokasainkra és a
testlinket alkotd dosak egyensulyara is oda kell figyelniink.

Az Osszes betegség €s rendellenesség — beleértve a tulsulyt is — tlinetét a kovetkezdképpen
kozelitjiilk meg a Maharishi Ajurvéda szempontjabol:

o felhagyunk azzal a hibas életmodddal, mely betegséget és elhizast okoz,

e cgyensulyba hozzuk a test (emésztés, anyagcsere, keringés, iirités, szoveti fejlddés,
idegrendszer) alapvetd mitkodését és

e napi ¢letlinkbe fiatalité szokasokat iktatunk be.

Az 4jurvéda szerint az elhizds a helytelen életvitel és a test alapvetd egyensulya
felboruldsanak koszonhetd. A tulsuly a szegényes életvitel és emésztés, anyagcsere, lrités
valamint az idegrendszer egyenstlyanak hianya végett alakulhat ki. Amikor az egyén
egészséges Eletet ¢él, s a testi egyensulyzavar megszlinik, a testsuly, tobb tényezdvel
egyetemben, a testi egyensuly kialakulasanak melléktermékeként egészséges allapotaba all
VISSZa.

Az ajurvéda azt javasolja, hogy figyelmiinket tehat elsésorban az egészséges életvitelre és az
egészséges étrendre helyezziik, s ne a kilok szdmolgatasara, az azok elleni kiizdelemre.

Els6ként tehdt az egyensulyzavar okat kell feltarni.
Meg kell hataroznunk az egyensily és az egyensulyzavar mibenlétét:

A talstly oka altalaban nem egyetlen dolog, s nem egyetlen egyensulyzavar felelds érte,
hanem egy sok tényezdn alapuld allapot eredménye. Az ajurvédikus megkdzelités viszont
elég Osszetett ahhoz, hogy a stlyvesztés legalapvetobb okat célozza meg. Az 4jurvéda szerint
6 olyan {0 teriilet 1étezik, melyet fel kell tarnunk és egyenstlyban kell tartanunk ahhoz, hogy
jO egészségi allapotot és rendes teststlyt valosithassunk meg.

Az Ajurvédikus Személyes Utmutato6 e teriiletekre vonatkozo kérdéiveket tartalmaz, s
elmagyardzza, miképpen alkalmazhatjuk az ajurvédikus tanacsokat akkor, amikor mar
megallapitottuk, hogy mely fontos egyensulyzavart kell rendezniink.

A kovetkez06 tablazat felsorolja azokat a testi miikodéseket, melyekrdl a kérdoivek szolnak, s
az adott testi miikodést ellendrzése alatt tartd bioldgiai intelligencia elveket leird ajurvédikus
kifejezéseket.
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Az ezt a miikodést
kormanyzé biologiai

A miikodés . : : L , - Lo
. intelligencia Ezen miikodés egyensulyvesztésének eredményei, mely
teriiletei ‘e P s . ..
ajurvédikus szerepet jatszik az elhizasban
elnevezése
Idegrendszer, iirités, L. Vata A szellemi és érzelmi stressz rossz étkezési szokasokhoz vezet és
légzés, keringés ) az étel utani sovargast eredményezi.
Az emésztés - A nem megfeleld emésztés és a gyenge anyagcsere
P 2. Pitta ; i . ; 5 il
anyagcseréje zsirfelhalmozodashoz vezet és a test nehézkessé valik.
S A kapha dosa tulzott miikddése tulzott szdvetfejlodéshez vezet,
Teljes kora g . 1 . . :
. P 3. Kapha amitél méreganyag halmozodik fel és a keringésben is
szovetfejlodés . . ,
rendellenességek, dugulasok allnak be.
A méreganyagok és A talzott sulynovekedés a méreganyagok felhalmozdodasahoz és a
dugulésok mértéke a|4. Ama test csatornainak eldugulasahoz (ama) vezet, mely a tulsuly
testben komolyabb egészségiigyi mellékhatdsaival jar.
.. “Meda” a hormonok, zsirok és szénhidratok anyagcseréjét
Egyes szovetek . o Lo . .
, 5. Dhatuk ellendrzése alatt tartd szovet, az a dhatu, mely leginkabb szerepet
egyensulya . PR ‘o
jatszik a talsuly kialakulasaban.
A kommunikacio és keringés csatornainak lezarasa a szervezet fo
rendszereit elsorvasztja, melyeket egyébként a test az egyensuly
Immunitas 6. Odzsasz meglrzésére ¢és a test védekezOképességének megdrzésére

hasznalt. A gyenge védekezbképesség pedig gyakran eredményez
tulstlyt, ami tovabbi egészségiigyi bajokhoz vezet.

Dr. Nancy Lonsdorf irdsai alapjan 0sszeallitotta:
Dienes-Nagy Erika
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Ahogy az el6z6 részben emlitettiik, fontos szamba venni a napi menetrendiinket, étkezési és
egyéb szokasainkat, melyek kozvetett modon ugyancsak hozzajarulnak az elhizashoz, vagy
ahhoz, hogy nem tudunk megszabadulni a kiloktol.

Bar talan elsé latasra nem egyértelmil, miként jatszik szerepet az elhizasban az, hogy mikor
keliink és feksziink, sorozatunkban kibontakoznak majd az dsszefiiggések, megértjiik, hogy
bizonyos ¢letmod mintdk miként billenthetik ki egyensulyukbol a kiilonb6zoé dosakat, s
hogyan jarulnak hozzd a szervezet egyensulyanak felborulasahoz, ezzel tobbek kozott az
elhizashoz is.

Eletméd és napirend kérdéiv

Esti menetrend Igen|{Nem

Mar 22:00 6ra el6tt lefekszik aludni?

ELKERULI az elmét igénybevevé tevékenységeket, mint példaul a
tévénézést 45 perccel lefekvés el6tt?

Kizardlag természetes alapanyagu haléruhat és agynemdt hasznal?

Minden este ugyanabban az id6ben fekszik le?

Halészobajat kizardlag alvasra hasznalja, azaz nem néz benne
tévét és nem is dolgozik ott?

Vacsora utan szokott sétalni egy kicsit?

Reggeli menetrend Igen|{Nem

Altaldban reggel 6:00 elStt ébred?

Felkelés utan legaldbb 1 6ran belll van széklete?

Ebredés utan szokott inni egy kis vizet?

Fogmosas kozben vagy utan megtisztitja a nyelvét is?

Végez valamiféle masszazst reggelente?

Végez joga gyakorlatokat reggelente?

Végez pranajamat (egyfajta 1égz6 gyakorlat, valtott orrlyuku
Iégzés) reggelente?

Medital reggelente?

Végez testmozgast vagy sétal reggelente?

Természetes alapanyagu ruhanemdit visel?

Reggelije konnyebb és kisebb mennyiségli, mint a vacsoraja?

ELKERULI a reggeli his- és tojasevést?

Délutani menetrend Igen|Nem

Ebédjét 12:00 és 13:00 ora kozott fogyasztja el?

Altaldban minden nap ugyanakkor ebédel?

Meleg és f6tt ételt fogyaszt ebédre?

Fordit legalabb fél-egy orat az ebédre?

Az ebéd a legkiaddsabb és kiegyensulyozottabb étkezése a nap
folyaman?

Var még legalabb 10-15 percet miel6tt ismét munkahoz lat ebéd
utan?

Befejezi a munkat 17:00 6raig?

Végez joga testgyakorlatokat vacsora el6tt, munka utan?

Végez 1égz6 gyakorlatot is?
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Munka utan s vacsora el6tt szokott meditalni?

Esti menetrend Igen|Nem

A vacsorat 18:30 el6tt kezdi?

Nagyjabol minden este ugyanabban az idében vacsorazik?

ELKERULI a hust, sajtot és a joghurtot az esti étkezésnél?

ELKERULI este az édesség fogyasztast?

Vacsoraja kénnyebb, mint az ebédje volt?

Elmegy legalabb 10 perces sétara vacsora utan?

Etkezési szokasok Igen|Nem

Csakis akkor eszik, ha éhes, odafigyel éhségérzetére?

Csak addig eszik, mig gyomra z részt megtelik, és nem tomi tele
magat?

Minden nap korllbelll ugyanabban az idében eszik?

Evés utan legalabb harom oéran at nem vesz magahoz mast,
legfeljebb gylimolcsét és vizet?

Etrendje kiegyenstlyozott, valtozatos?

Nyugodt kornyezetben eszik, nem a tévé el6tt, nem olvasva és
nem vezetés kozben?

ELKERULI étkezés alatt a hideg italokat?

Etkezés utan ulve marad még legaldbb 5 percig?

Alaposan megragja az ételt?

Tejet csakis gabonafélékkel vagy édes ételekkel egyltt fogyaszt, s
ELKERULI annak nyers gylmolcsékkel, zéldségekkel és hussal,
hallal és tojassal valé fogyasztasat?

Elkerlli a maradékokat, amit a hlitészekrényben taroltak?

Elkerili a fagyasztott és készételeket?

Els6sorban friss ételeket, frissen fott ételt fogyaszt?

Friss zOldség- és gyumolcsleveket szokott fogyasztani?

Elkerili az olyan ételeket, melyekben hékezelésnek vetették ala a
mézet, példaul mézes sliitemény, stb?

F6leg bio ételeket fogyaszt?

ELKERULI a mikrohulldmu siité hasznalatat?

NEM szokta éhségérzetét figyelmen kiviil hagyva elodazni az
étkezést és dérakon at koplalni?

NEM nyomja el a természetes késztetéseket, mint a székelés vagy
vizelés ingerét?

Féleg vegetarianus ételeket fogyaszt? (elkerli a voros husokat,
szarnyasokat, halat és a tojast)

Amennyiben vegetarianus, fogyaszt elég tejterméket?

Elkerili a koffeintartalmu italokat, mint a kavé és az uditditalok?

Elkertli a hashajtok rendszeres hasznalatat?

Ovakodik a cukorkaktdl és a finomitott édességektsl?

ELKERULI a csak salatabél allé ebédet?

ELKERULI a szénsavas UditSitalokat?

Megiszik naponta 3-4 pohar szobahdmérséklet(i vagy meleg vizet?

ELKERULI a hideg ételek fogyasztasat?

FGzéshez csak olivaolajat hasznal?

ELKERULI az olajok magas h8mérsékleten torténé fézését?
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ELKERULI az aluminium edények hasznalatat?

Heti két alkalomnal tobbsz6r nem eszik étteremben?

Testmozgas Igen|Nem

Sétal naponta legalabb fél 6rat?

Heti hdarom vagy tébbszori alkalommal végez a sétanal
erételjesebb testmozgast?

ABBAHAGYJA a testmozgast, amikor tulsagosan izzadni kezd és
kezd kimeralni?

A kornyezet, melyben éliink Igen|Nem

Lakasanak vagy hazanak fébejarata keletre vagy északra néz?

Irodajanak munkahelyének fébejarata is északi vagy keleti?

Alvas alatt feje bubja keletre vagy délre néz? (a pontos irany
meghatarozasahoz képzeljen el egy nyilat, mely a labujjatél a
fejtetd iranyaba mutat)

fréasztalanal vagy munka kdzben északra vagy keletre néz?

Tarsadalmi és kornyezeti tényezok Igen|Nem

ELKERULI az éjszakai miiszakot?

NEM dolgozik egésznap a szamitdgép el6tt?

ELKERULHETO, hogy egész nap veszélyes vegyi anyagok kozott
dolgozzon?

Munkahelye megfeleléen szellztethets?

Csak holgyeknek Igen|{Nem

Tud tébbet pihenni a havibaj idején?

A havi ciklus alatt kénnyebb ételeket fogyaszt (fott z6ldségeket,
teljes értékli gabonaféléket, gyliimolcsoket, hiivelyeseket és
kevesebb hust, sajtot, cukrot és elkertli a hideg italokat)?

Ha valaszai nagytobbségben az igen rubrikaba estek, az On életvitele kdzel all az ajurvédikus
elképzeléshez. Ha nem, akkor se keseredjen el, apro valtoztatdsokat bizonyara On is képes
lesz eszk6zdlni, s meglatja, ezek rendszeres betartasa sokat lendit majd egészségi allapotan, s
hozzésegiti a vagyott stly eléréséhez is.

Dr. Nancy Lonsdorf irasai alapjan dsszeallitotta: Dienes-Nagy Erika
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Sajat testliink egyenstlyi szintjét a kovetkezd kérddivek és életmod kérddivek (lasd a
sorozat el6zo részében) segitségével hatarozhatjuk meg. Most pedig lassuk ezen teriiletekre
vonatkoz6 4jurvédikus tudast, s az adott teriiletek kiegyensulyozasanak lehetdségeit.

1. Ahiarom ddésa értékelése: vata, pitta, kapha. Az ajurvédikus tudas alkalmazéisihoz
alapvetd fontossagu a harom dosa megértése. A vata, pitta és kapha nem anyagi mindségek,
mégis a testi mikodés kiilonbozo teriileteit ellendrzd bioldgiai intelligencia alapvetd
felosztasat adjak. A vata, pitta és kapha ismerete a védikus korban €It 1atok, vagy rishik
tapasztalataibol szdrmazik. A védikus rishik az emberi 1ényben és a kornyzetében miikodo
természeti torvények legmélyebb szintii megértésén alapuld személyes tapasztalataik alapjan
alkottdk meg az ajurvédat.

A modern tudomany kifejezéseivel élve azt mondhatnank, hogy a rishik elméjiiket és testiiket
olyan mértékig letisztitottdk, hogy érzékszervi szinten tapasztalni tudtdk a legfinomabb
kvantummechanikai “mezdket”, melyek vilagunk anyagat létrehoztdk. A rishik kozvetleniil
tapasztaltak és magyaraztak e legfinomabb és legalapvetobb mezok természetét. A harom, a
természeti jelenségek legalapjanal elhelyezkedd mez6t vata, pitta és kapha névvel illeték, és a
“dosak™ csoportnevet adtak nekik. Barmely dosa egyenstlyzavara vezethet elhizashoz, ahogy
azt a lenti tdblazat is mutatja.

Désha Az egyensulyzavar hatasa a test gyarapodasra

A vata idegrendszeri tevékenységének zavara érzelmi és szellemi 6sztonzést nyujt
a tulevésre. A vata dUritési tevékenységének zavara megakadalyozza a
salakanyagok kiurtlését, aminek hatasara méreganyagok halmozdédnak fel a
szervezetben és nehézkessé valik a test.

Vata

Mivel a pitta tartja ellenérzése alatt az emésztést és az anyagcserét, a gyenge pitta
Pitta |lelassitia az emésztést és az anyagcserét, ami jelentésen hozzajarul a
sulygyarapodashoz.

A kapha a szdvetfejl6dést tartja ellendrzése alatt és a sulygyarapodas kifejezetten
Kapha |[kapha probléma. A tul sok kapha jelenléte a szervezetben a zsirok
felhalmozdédasahoz és tulsulyhoz vezet.

A Harom Désa Kérdoiv segit meghatirozni a testlinkben jelenlévé harom dosa
egyenstlyanak vagy egyensulyzavaranak fokat. Az Ajurvéda Utmutatdo pedig megmondija,
hogy az ételek, életvitel és a kiilonféle élettapasztalatok miként egyensulyozzak vagy billentik
ki egyensulyabol az egyes dosakat.

A személyes jellemvondsok értékelése — Harom Dosa Kérdéiv

Mostanra talan mar van valamiféle elképzelése arra vonatkozoan, hogy mely dosa uralkodik
Onben, és hol borulhatott fel az egyensuly. A kovetkezd kérdéiv azonban segiteni fog
meghatarozni, mely dosa a legerdteljesebb az On szervezetében. Kérjiik, véalaszolja meg a
kérdéseket, hogy mi jellemzd Onre a leginkabb, ne csak a jelenlegi 4llapotara, de 4ltalaban
egész ¢letére gondolva valaszoljon a kérdésekre.

1. Mely valasz magyardzza leginkabb az On cselekvésének modjat?
a) nagy lelkesedéssel és gyorsan cselekszem

b) kdzepes sebességgel és erdteljesen cselekszem
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C) lassan ¢és megfontoltan cselekszem

. Mennyire kénnyen lelkesedik On, milyen kénnyen gurul dithbe?

a) nagyon gyorsan

b) elég gyorsan

¢) nem kénnyen

. Kénnyen megijed?

a) nagyon konnyen

b) nem olyan kdnnyen

c) nem ijedek meg

. Milyen gyorsan jegyez meg 0j dolgokat?

a) nagyon gyorsan, altalaban els6 alkalommal

b) meglehetésen gyorsan

c) lassan, jobban szeretem atgondolni a dolgokat, ha kell tobbszor is
. Melyik valasz irja le leghitelesebben az On emlékezéképességét?

a) jo, rovidtavy, de elég gyorsan felejtek

b) kozepes, attol fligg, mire vonatkozik

C) jo, hosszu tavu

. Milyen az emésztése?

a) konnyen felborul, hajlamos vagyok a gdzosodésra és puffadasra
b) semmi gondom vele, szinte barmit megehetek, anélkiil, hogy ez gondot okozna
c) elég lassti az emésztésem, étkezés utan is sokaig érzem nehéznek magam
. Mi jellemzi leginkdbb az emésztését?

a) rendszertelen, valtozo

b) erds, nem szeretem kihagyni az étkezéseket

c) altaldban nem érzek erds ¢hséget, s konnyen kihagyok étkezéseket
. Mennyi élelmet képes magahoz venni?

a) nagyon valtozo

b) barmikor barmennyit ehetek, anélkiil, hogy emésztési gondjaim tamadnanak
c) keveset

. Mely iz csoportot kedveli, ha tud koziiliikk egyaltalan véalasztani?

a) édes, savanyu, sos

b) édes, keserti (pl. zold leveles zoldségek), fanyar (pl. felezett borso, dahl (indiai
fézelékféle borsoja, szaritott bab)

c) csipds, fliszeres, kesert, fanyar

d) egyiket sem



10.

11

12.

13.

14.

15.

16.

17.
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Mely ételek utan sovarog leginkabb, ha van egyaltalan ilyen étel?
a) meleg, fott ételek és meleg italok
b) hideg ételek és italok
c) szaraz ropogos ételek

d) egyik sem

. Mely id6jaras-féle esetén érzi kifejezetten kellemetleniil magat, ha van ilyen?

a) hideg
b) forrd
c)hideg ¢és paras
d)egyikben sem
Mi jellemzi leginkabb az alvasat?
a) felszinesen alszom, gyakran felébredek
b) mélyen alszom, 6-8 dra alvasra van sziikségem
¢) nagyon mélyen alszom, s 8-10 drara van sziikségem
Mi jellemzi leginkabb székelési szokdasait?
a) rendszertelen, nincs minden nap székletem
b) naponta akar kétszer is vagy tobbszor
c) rendszeresen, minden nap
Melyik felé hajlik a leginkabb?
a) kemény, széaraz széklet
b) laza széklet
c) formas széklet
Mennyire hamar izzad?
a) csak, ha nagy a hdség
b) tulsagosan is, olykor kellemtelen mértékben
c) csak keveset
Milyen az On nemi vagya?
a) enyhe
b) kdzepes
c) erds
Hogyan érzi magat, amikor problémakba, nehézségekbe {itkdzik?
a) aggddom, az elmém kavarog és nyugtalan vagyok
b) hajlok ra, hogy érzékeny vagy diihds legyek

¢) nyugodt, szilard és tiszta elmével nézek elé
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Teljes pontszam:
a-Vata b-Pitta c-Kapha

Talan menet k6zben mar raébredt, hogy az a) valaszok a vata, a b) valaszok a pitta, mig a c)
valaszok a kapha doésa valaszai voltak. Adja Ossze, hogy mennyit szerzett az egyes
betlijelekbdl ¢és ha az egyik betiijelbdl feltiinben tobb van, mint a tobbibdl, akkor minden
bizonnyal az annak megfelelé désa a legjellemzdbb Onnél. A legerdsebb dosa szokott
leginkabb kibillenni az egyensulyabol. Attél, hogy On mondjuk pitta dosaju, még nem
feltétleniil biztos, hogy pitta dosaja kibillent egyenstlyabol, de megel6zésképpen nem art, ha
pitta egyensulyozo6 ételeket részesit elonyben és ennek megfeleld viselkedési format vesz fel.

Osszeallitotta: Dienes-Nagy Erika TM tanar



Hogyan fogyjunk a Maharishi Ajurvéda segitségével

Fogyjunk a Maharishi Ajurvéda segitségével — 4. rész
http://tminfo.hu/maharishi-ajurveda/fogyjunk-a-maharishi-ajurveda-seqgitsegevel-4-resz/

Az ama mértékének megitélése

Az amaa mérgek, tisztatalansagok ¢és a testben 1év0 dugulasok megnevezésére szolgald
ajurvédikus kifejezés. Az egészséges testsulyvesztés érdekében kétféle amat kell kitisztitani a
szervezetbol.

A nem reaktiv és a reaktiv ama meghatarozasa:

1. nem reaktiv ama: az eldugulasoknak és a nehézkességnek a test kiilonféle szoveteiben
val6 felhalmozddasa.

2. reaktiv ama: a szabadgyokokben és oxidacios hatdsokban gazdag ama. Ez az ama
“mérgezo“, mert a vele kapcsolatba keriilo szovetek egységét megtori. Ez a veszélyesebb
ama. Az id6 elérehaladtaval a nem reaktiv ama is reaktiv amava valik. Ez a fajta ama a talsuly
szdmos melléktiinetét idézi eld. A lenti tdblazat bemutatja, hogy az amanak a test kiilonb6z6
teriiletein valo felhalmozodéasa miféle betegségek kialakuldsdhoz vezethet.

Az ama lerakédasanak helye |Az ama lerakodas tiinetei és a bel6le fakadoé betegségek

Vérerek Sziv- és érrendszeri betegségek
Emésztérendszer Rossz emésztés, gyenge tapanyag felszivas
Tadé Asztma

Belek Szorulas

Agy Fejfajas, szellemi kimeriltség, emlékezetkihagyas

Elhizas. Amikor a test tul sok kalériat vesz magahoz, zsirra alakitja

A gyomor kills6 része azt, és elsésorban a gyomor fol6tti részben tarolja.

777

Kérddiv az ama mértékének meghatdrozdsdra

A most kovetkezd két felsorolas az altaldnos ama telitettségiinket hivatott megmutatni.
Allapitsuk meg altala, hogy inkabb amamentes vagy amatol telitett testi miikodés jellemez
benniinket. A késébbiekben pedig — ha mar tudjuk, milyen mértékii szervezetiinkben az ama
felhalmozodas, és az is kidertilt, hogy testiink mely részén halmozodott fel leginkabb — azt is
megmutatjuk, hogy miként szabadulhatunk meg a testiinkben felhalmozddott amatol.

Az amafelhalmozodas tiinetei

1. Még egy kellemes, ataludt éjszaka utan is faradtan ébrediink.

2. Levertnek érezziik magunkat.

3. Nyelviinket fehér lepedék fedi be, kiilonosen reggel, felkelés utan.

4. Még akkor sem vagyunk €éhesek, ha mar 6rak 6ta nem ettiink.

5. Altaldnos fajasok gyétrik testiiket. Ezekre foleg akkor lesziink figyelmesek, amikor

bizonyos nehéz ételeket fogyasztottunk, példaul hust, sajtot, édességet €s olajban

stilteket.

Szellemi energiank és elménk tisztasdga megcsappan.

Egyfajta nehézséget érziink az alhas t4jékan, a 1abakban vagy az egész testben.

Kimertiltnek érezziik magunkat és elveszitettiik a lelkesedésiinket.

Rendszeresen vannak emésztési zavaraink, mint gazosodas, puffadas, gyomorégés.

0. A test minden pontjan duguldsokat tapasztalunk, példaul szorulast, orr- és mellékiireg
dugulast és 1égzési nehézséget.

B©Ooo~NOo®
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Az amadtol mentes szervezet jellemzéi

=

Frissen, kipihenten és boldogan ébrediink reggel.

Boriink egészségesen ragyog.

Nyelviink rézsaszin és tiszta.

Testiinket konnytinek érezziik, fliggetlentil attol, hany kilot nyomunk.
Semmiféle testi fajdalom nem gyotor.

Alhasunkban soha nem érziink puffadast vagy barmi kellemetlenséget.,
Napkdzben energikusnak érezziik magunkat.

Lelkesek vagyunk.

Elménk tiszta.

0. Az emberek azt kérdik t6liink: — Csak nem fogytal? Vagy — Mit csinalsz, olyan jol
nézel ki?

HBOoo~NOo R~ WN

Osszedllitotta: Dienes-Nagy Erika TM tanar
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Hogyan fogyjunk a Maharishi Ajurvéda segitségével

Fogyjunk a Maharishi Ajurvéda segitségével — 5. rész
http://tminfo.hu/maharishi-ajurveda/fogyjunk-a-maharishi-ajurveda-seqgitsegevel-5-resz/

A dhdtuk és az odzsasz értékelése: A Maharishi Ajurvéda alapelveit kévetve — sorozatunk
elozo részeihez csatlakozva -, most nézziik meg, hogy a dhatuk egyensulya vagy
egyensulyzavara mikent jarul hozza az elhizashoz.

A dhatuk értékelése

A dhatuk a biologiai intelligencia azon alapelvei, melyek a testet felépitdé 7 szovet
kialakulasat és fennmaradasat tartjak ellendrzésiik alatt.

A 7 dhatu a kovetkezo:

7. shukra (a spermium és a pete szaporitd anyaga)

6. madzsa (idegrendszer)

5. asthi (csont)

4. meda (zsirok és hormonok)*Ez a dhatu vagy szovet jatssza a legfontosabb szerepet
az elhizasban.

3. mamsza (izom)

2. rakta (voros vértest)

1. rasza (vérplazma)

Az djurvéda azt is elmagyarazza, hogy ezek a szovetek miként épiilnek fel szépen sorjaban, a
raszaval kezdddden, s hogyan ér véget a sor a shukraval. Az djurvédikus vizsgélat sordn nagy
hangsulyt kap ez a réteges felépités, hiszen lehet, hogy az egyén asthija gyenge (mely
csontritkulashoz is vezethet), de az egyensulyzavar mar a f6l6tte 1évo szinten, azaz a medaban
is erdteljes. Az &jurvédikus megkozelités szerint figyelmiinket els6sorban a meda
egyensulyanak helyreallitdsara kell 6sszpontositani, hiszen a meda elduguldsa okozza az asthi
zavarat is.

Az elhizas mint jelenség minden dhatuban duguldst okoz, igy olyan tiineteket idéz eld,
melyek az adott dhatu egyensulyzavaranak megfelelek.

A fogyas szempontjabol kiilondsen fontos a meda dhatu megtisztitasa és egyensulyba hozésa.
Azonban, ha étkezésiink szegényes, gyenge az emésztésiink €s nem rendszeresen {iritjiik a
salakanyagot a szervezetbdl, akkor a vérplazmaban, a rdszadban olyan sok ama halmozodik fel,
hogy az Gsszes ezutan kdvetkez6 dhatu — beleértve a medat is — el fog dugulni. Ezért nagyon
fontos tudni, hogy csakis egy széles latokorli megkozelitéssel lesziink képesek kezelni a
fogyasban szerepet jatszo oly sok tényezdt. Esetleg nem art attekinteni a dhatuk allapotat
az “Ama és dhatu” kérdéiv segitségével és megallapitani, vajon mely dhatu mutat
eldugulésra utalo jeleket.

Az odzsasz értékelése

Az odzsasz felelds a szervezet immunitasaért és gyogyulasunk gyorsasagaért. Az odzsasz
olyan anyag, mely 0sszekoti a durva anyagi mindségeket (sejteket, szoveteket, szerveket) az
alattuk, finomabb szinteken meghuz6d6 biologiai intelligencidval, mely intelligencidk
felelosek az adott szerv rendezett miikodéséért.

Az odzsasz az anyag ¢s az intelligencia kozotti hatarmezsgye. Az odzsasz nagyon fontos
szerepet tOlt be szervezetiinkben, ugyanis az djurvédikus megkozelités szerint az anyagi
szinten megjelend betegséget a beteg testrész egészséges mukodéséért felelds megteleld
biologiai intelligencia egyenstlyzavara vagy dugulasa okozza. Amikor az odzsasz erds, akkor
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a test minden egyes része tokéletes kapcsolatban all a miikodéséért felelds intelligenciaval,
ezért nem alakulhat ki betegség.

Az ama ugyanakkor megsemmisiti az odzsaszt, s az ama novekedése a szervezetben a tulsuly
novekedését is eldidézi. Ezért annyira fontos az 4jurvédikus ¢€letmdd atgondoldsa é€s
figyelembevétele, beleértve az étrendet, a tisztito eljarasokat, a fliszerezést és a
gyogyndvények hasznalatat, mert ezek segitenek kitisztitani szervezetiinkbdl az amat, s igy
biztositjak az odzsasz szintjének ndvekedését azoknal az embereknél is, akik pedig
talsulyosak. Ezért az amatdl valdé megszabadulds ¢és az odzsasz szintjének novelése a
szervezetben elOsegiti a fogyast.

Forditotta és 6sszeallitotta: Dienes-Nagy Erika

(A forditas alapjaul Dr. Nancy Lonsdorf MAV orvosnd irasai szolgéalnak.)
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Ama és dhatu kérdédiv

avagy allapitsuk meg, mely dhatu szenved egyensulyzavartol és hol halmozdédott fel ama

Vérplazma (rasza) — a vér tiszta része

Tinetek:
e szaraz bor
e hiivelyi szarazsag
e tulzott nydkosodas és 1égzési nehézségek
o faradtsag, kimeriiltség
e ndknél ciszta a petefészekben vagy a férfiaknal vizenyds iiregek
e koros sovanysag vagy korai rdncosodas

Teljes pontszam:

Voros vérsejt (rakta)- vorosvérsejtek vagy epe
e Hohullamok vagy gyakori melegségérzet
e Erds menstruacids vérzés vagy orrverzes
o Kelés vagy pattanas a boron
e Epeholyag bajok
e Endometriosis
e Tulzott szomjusageérzet

Teljes pontszam:

Izmok (mamsza)- izomszovetek
e Jzomf4jasok, fajdalmak
e Konnyen kifarad6 izmok
e Viszketd hallgjarat vagy til sok fiilzsir
e M¢h fibroma (rostdaganat) vagy prosztata nagyobbodas
e Melldaganat
e Szaraz, cserepes ajkak

Teljes pontszam:
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Zsir és hormonok (meda)- zsir, hormonok és szénhidrat anyagcsere

Sulynovekedés

Cukorbetegség vagy inzulin ellenallas

Magas koleszterin- vagy triglicerinszint

Blizos izzadtsag vagy testszag

Zsiros cisztak a bor alatt, a fejboron vagy a mellben

Szivkoszoruér betegség

Teljes pontszam:

Csontok (asthi)- csont, porc, haj- és kéromszovetek

Ritka csontozat (osteoporsis)
Toredezett haj és hajvégek
Széaraz, fénytelen haj
Toredez6 kormok

[ziileti fajdalmak

M¢lyrdl jovo fajdalom a csontokban

Teljes pontszam:

Csontvel6 (madzsa)- a kozponti idegrendszer szévete és azimmunrendszer

Rendszeres vagy Gjra megjelend fertdzések

A szem tulzott valadékozasa

A szemhéj felsO részének szarazsaga (nem fertdzés vagy szemhéjgyulladas)

Az immunrendszer rendellenességei
F4jdalom az inban, kdnnyen sériil6 inak vagy ingyulladas

Elajulésra, szédiilésre vald hajlam

Teljes pontszam:

Szaporité anyag (sukra)- a sejtmag és annak tamogato szovetei

A libid6 hidnya vagy impotencia (az erekcid vagy ejakulacié hianya)

Komoly hiivelyi szérazsag
Fénytelen, tompa szem
Terméketlenség

Egynél tobb vetélés

Teljes pontszam:

Ha béarmely kategoéridban, barmely szovetnél 3-ndl tobb pontot szerzett, akkor az adott

dhatuban jelentds ama felhalmozddas van.

Ha 1-2 pontot szerzett, az azt jelenti, hogy hamarosan ama halmozddik fel az adott szovetben.

15



Hogyan fogyjunk a Maharishi Ajurvéda segitségével

Fogyjunk a Maharishi Ajurvéda segitségével — 6. rész
http://tminfo.hu/maharishi-ajurveda/fogyjunk-a-maharishi-ajurveda-seqgitsegevel-6-resz/

Ajurvédikus tandcsok a dhdtuk egyensilydnak megteremtésére Amennyiben az elézé
irasunkban kozolt tesztben elért pontszam arra utal, hogy egy bizonyos dhdatuban (szévetben)
ama kezd felhalmozodni, nagyon fontos, hogy forditsunk kell6 figyelmet életmodunk
kiilonbozo teriileteire, példaul az étrendre és az étkezésre is.

Korabbi irasainkban maér olvashattak a Maharishi Ajurvéda napirendre, étkezésre, stb.
vonatkozo hasznos tandcsait, s a most kovetkezd tdblazat is segiti ondket a dhatuk
egyensulyanak helyreallitasaban.

A dhatut zavaroé tényezok.

Amennyiben ebben a A dhatu egyensilyanak
Dhatu dhatuban egyensilyzavar megteremtését szolgalo
jelentkezik, csokkentse a életmad és étrend.

felsorolt dolgokat.

A rasza egyensulyat az

emésztést zavaro tényezok

boritjak fel:

1) alacsony vizfogyasztas,

2) bojtoles,

3) rendszertelen étkezés,

4) tal sok szaraz étel
fogyasztasa

5) tulzott s6fogyasztas

6) ¢étkezés, még mielbtt az
el6zo ételt megemésztettiik

1) igyunk sok vizet

2) fogyasszunk édes, 1édus, friss
gylimolcsoket (kortét, szol6t,
szilvat, narancsot, dinnyét)

3) fogyasszunk 1édus zoldségeket
(cukkinit, tokféléket, uborkat)

4) aludjunk tobbet

5) csokkentsiik a stresszt, erre
nagyszeriien alkalmas a TM

Rasza (vérplazma)

volna <d
7) tilevés nooszet . ,
P L 6) végezzen napi rendszerességgel
A raszat zavarja még o ISR
& &jszakizas abhg angat ggyo gynoveényes
8) nem elegend? alvas olajmasszdzs)
10) szellemi fesziiltség,
aggodalom, félelem
1) a savas ételek, mint a 1) semlegesebb izii, kevésbé
paradicsom, ecet, erjesztett fiiszeres ételek
ételek 2) sok-sok viz
2) lugos ételek (stitéporral 3) j6 mindségli gyltimolesok és
¢élesztett) z0ldségek

3) mérgek, mint az alkohol, 4) TM technika
nikotin, kabitdszerek, vegyi 5) lefekvés este 10 elott

.o anyagok 6) kevesebb harag
Rakta (vorosvérsejt) 4) gyakori harag €s frusztraci6 |7) ne hagyjunk ki étkezést,
5) csipds, fliszeres ételek rendszeres étkezés
6) mesterséges szinezékek, & igyunk meg napi z csésze aloé
tartositoszerek, permetszerek  |vera lét
g;)‘)érlelt sajtok 9) vegylik be étrendiinkbe a
er6szakos filmek vagy rézsaszirom lekvart vagy a
tévémiisorok rozsavizet (tejjel vagy lasszival
9) késoi lefekvés fogyasszuk)
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Dhatu

A dhatut zavaroé tényezok.
Amennyiben ebben a
dhatuban egyensilyzavar
jelentkezik, csokkentse a
felsorolt dolgokat.

A dhatu egyensilyanak
megteremtését szolgalo
életmod és étrend.

Mamsza (izmok)

A mamszat a siir(i, ragacsos
amat képzo dolgok zavarjak
meg.

1) régi ételek és maradékok
2) sajt, hideg étel, jégkrém
3) maradékok, nem tiszta
husfélék

4) talevés

5) olajban siilt ételek

6) hideg italok

7) késo esti hus- vagy
sajtfogyasztas

1) joga gyakorlatok, nyujtas
2) torna

3) abhjanga

4) vegetarianus étrend

5) amla novénykészitmények
fogyasztasa

6) egylink meg napi 1-2 datolyat
¢és hetente legalabb egyszer
hajdinat

7) szigortan keriiljiik a voros
hasokat, sertéshust és a sajtot

Meda (zsir és
szénhidrat,valamint
a hormonok
anyagcseréje)

A medat az anyagcserét gatlo és
lassitd dolgok billentik ki
egyensulyabol.

1) thlzott zsirfogyasztas, tal sok
finomitott cukor, olajban siilt és
magas kaloriatartalmu étel
fogyasztasa,

2) tul nagy adag vacsora

3) talzott hus- és sajtfogyasztas
4) tisztatalan f6z6olajok, mint a
nem biotermesztésbodl szarmazo,
finomitott olajok

5) éjszakai nassolas

1) novelje a rendszeres
testmozgas mértékét (beszélje
meg orvosaval, ha netan
valamiféle betegsége van)

2) fogyasszunk tobb rostot

3) fogyasszunk bio ételeket

4) fogyasszunk biotermesztésbol
szarmaz0, finomitatlan olivaolajat
5) fogyasszunk magas
korpatartalmu, teljes értékii
gabonaféléket, f0ként arpat,
quinoa-t, fott, zoldleveles
z6ldségeket és hiivelyeseket
(lencséket, borsoféléket, szaritott
babokat)

Asthi (csontok,
porc, fogak és
kormok)

Az asthit legkdnnyebben a Vata
doshat zavar6 dolgok billentik
ki egyensulyabdl (1asd korabbi
irdsainkat).

1) késo esti lefekvés

2) szellemi fesziiltség, stressz
3) rendszertelen étkezés

4) dohanyzas

5) méreganyagok, példaul
higany és 6lom

1) megfeleld mennyiségli étkezési
kalcium és D-vitamin bevitele

2) kalciumban gazdag ételek
fogyasztasa, mint a szezdmmag,
tahini (szezdmmagbol késziilt
krém), brokkoli, hantolt mandula,
kelkaposzta, friss sparga

3) 30 percnyi séta napfelkeltekor,
napszemiiveg nélkiil, ha lehet (a
napszemiiveg megakadalyozza a
D-vitamin-eléallitast)

4) napi rendszeres abhjanga
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A dhatut zavaroé tényezok.
Amennyiben ebben a

A dhatu egyensilyanak

Dhatu dhatuban egyensilyzavar megteremtését szolgalo
jelentkezik, csokkentse a életmad és étrend.
felsorolt dolgokat.
1) természetellenes, nem teljes
értéka ételek (feldol tt N a0,
U cree (fe S0z, 1) tobb pihenés
finomitott ételek, altortak, iires
. . S 2) enyhe, de rendszeres
ételek, génmanipulalt ételek, .
. . testmozgas
éretlen gylimolcsok) , .
2) corticosteroidok, melyek 3) naponta végzett abhjanga
Madzsa ’ 4) TM technika

(csontvelo,
immun-rendszer,
agy és az
idegsejtek)

csokkentik a csontveldtermelést
(beszélje meg orvosaval, hogy
csokkentheti-e egyes felirt
gyogyszeres készitmények
bevitelét)

3) szellemi stressz

4) talzott napozas

5) kalciumban, magnéziumban,
B6- és B12-vitaminban gazdag
ételek

5) egészsége, tiszta, teljes értékil
ételek
6) did, pekandio, hantolt mandula
7) meleg datolya-tejturmixok
tejberizs baszmati rizzsel
fézve, mazsolaval, aprora vagott
dioval, safrannyal és bio
nyerscukorral izesitve

Shukra (orokito
anyag, sperma és
pete)

A shukrat els6sorban a tulzott
nemi aktivitas, a kimertiltség és
az alultaplaltsdg zavarhatja
meg.

1) thlzott nemi tevékenység
2) tal gyakori sziilés

3) szénsavas iiditditalok,
stit6épor, alkohol

4) szellemi és érzelmi stressz
5) nem teljes értékii ételek,
melyekbdl hidnyoznak a
tapanyagok

6) kevés étel

7) kevés alvas

1) mérsékletes nemi élet

2) fekiidjiink le este 10 el6tt

3) napi abhjanga

4) fogyasszunk taplalo ételeket,
példaul datolyés tejturmixot €s
tejberizst (1asd fentebb a
madzsanal)

5) friss sparga, heti 2-3
alkalommal

6) mango, amikor érik

7) napi egy érett korte vagy alma

A dhdtuk sorrendjének fontossdga

Nagyon fontos szem el6tt tartani, hogy a dhatuk a kdvetkezd rend szerint épiilnek egymadsra:
rasza, rakta, mamsza, meda, asthi, madzsa, shukra. Ha tehat egy, a sorban el6rébb lévo dhatu
egyensulya felborul, akkor az utana kdvetkezd dhatuk is gyengiilni fognak. Példaul igen
gyakori, hogy egy asthi egyensulyzavar (példaul ostheoporosis) oka a meda (zsir és hormon)
egyensulyzavara. Ezért mindig az els6 dhatu egyensulyat allitsuk helyre, hogy ezzel a
rakovetkezoket is erdsitsiik.

Forditotta: Dienes-Nagy Erika TM oktato
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