AJURVEDA

Veda o Zivljenju nas vraca tja, kjer smo zgresili odcep

Ajurveda ni modna muha

ajurvedi velja nacelo »enako |
privlaéi enako«. V sodobnem

Zivljenju prevladujeta dosi va-
ta in pitta. Za ti energiji je znacilno
gibanje, tekmovalnost in prekomerna
mentalna aktivnost. Ljudje poskusajo
preteino sedede polozaje v sluzbah,
pomanjkanje gibanja in stresno delo
uravnoteZiti s fiziéno preved intenziv-
nimi $porti in dejavnostmi, vendar to
ni pravi nadin.

Ce Zelimo um izklopiti, se moramo
najprej ustaviti in umiriti ter dopustiti,
da zac¢utimo, kaj se dogaja znotraj nas.
Ajurveda zdravi z nasprotji. Tako ust-
vari psihofizi¢no ravnovesje in prepreci
bolezen. Za tipe vata je priporo¢ljiva
joga, pocasen sprehod v naravi, tisto, kar
je nasprotno od njegove prevladujoce
nagnjenosti h gibanju. Intenzivni §porti
pa so primernejsi za uravnavanje dose
kapha, ki se nagiba k stati¢nosti.

Sola ajurvede in joge, ki je od oktobra
v Ljubljani, nas nauci prepoznati nase
znadilnosti ter vzdrzevati psihofizi¢no
ravnovesje s pravilno telesno aktivnostjo,
dnevno rutino in prehrano. To ne pome-
ni, da moramo jesti indijsko hrano; odli¢-
ni so tudi nad korencek, zelje, cvetaca,
jabolko in hruska, pa zelis¢a, ki rastejo
pri nas. Pocasen umirjen sprehod v nara-
vi pa nas prav tako umiri kot sedenje v
meditaciji. Lahko pa se vprasamo, kaj
nam ustreza z ajurvedskega vidika glede
na na$ energijski ustroj, letni ¢as in nas
vikruti ali trenutno psihofizi¢no stanje.

ODPRAVA IZGORELOSTI

Kaja Kastner, svetovalka ajurvedske
medicine in uditeljica joge, se je na
Stevilnih izobrazevanjih o starodavnih
jogijskih znanjih in tehnikah srecala tudi
z ajurvedo. Ko jo je desetletje zahtevnih

sluzb v multinacionalkah, z vsemi zah- |

Ajurveda takoj zazna
neravnovesje in ga tudi
zna odprauvili Se preden

pride do akutnega stanja.

tevami po ucinkovitosti in tekmoval-
nosti, privedlo do skrajne izérpanosti, ki
se je koncalo z izgorelostjo in napadi
tesnobe, je vedela, da jo ¢aka pot zdrav-
lienja. Odklonila je uradno medicino,
reSitev je poiskala v ajurvedi. S prehra-
no, ¢istilnimi tehnikami, oljenjem telesa
in vzpostavitvijo osebne dnevne rutine
so napadi tesnobe minili v treh dneh. S
preciséevanjem telesa so se preciscevale
tudi misli.

U¢inkovitost ajurvede jo je spodbu-
dila k Studiju te veéne znanosti. Zacela
ga je na indijski ajurvedski kliniki, nada-
lievala na amerigkem Ajurvedskem in-
titutu pri ajurvedskem zdravniku dr.
Vasant Ladu. Znanje je nabirala s pod-
rodja ajurvede, nutricionizma, zeliscarst-
va, terapeviske joge, sanskrta, vedske

Kaja Kastner, svetovalka ajurvedske medicine
in uciteljica joge.

| filozofije, anatomije in dela na kliniki.

Foln. ). Bombald

In sedaj v Ljubljani in Kopru svetuje o
ajurvedski medicini. V Ljubljani vodi,
poleg klasi¢ne joge, tudi posebno vadbo
ajurvedske joge, ki je zasnovana za po-
samezne energijske tipe.

Kaja Kastner nam je v pogovoru od-
krila nekaj ajurvedskih nacel, po katerih
zivi, dela in jih tudi prenasa naprej v
programu enoletnega ucenja ajurvede in
joge za samopomoc.

Kaj so glavni vzroki teZav skozi ajur-
vedski pogled?

Ajurveda vidi bolezen kot zadniji klic te-
lesa, da moramo spremeniti svoje nava-
de in razmis$ljanje. Vecina tezav izvira
iz misli, nekaj pa tudi iz nacina Zivljenja
in za nas neustrezne prehrane. Ajurveda
podpira telo in prek njega um, joga pa
podpira um in s tem vpliva na telo. Sko-
zi postopno zavedanje spozna$, da lah-
ko vsakréno misel opustis ali jo preobli-
kujes. Takrat pride do »Cebuljenja«, ko
plast za plastjo odstranjujemo ovoje, da
pridemo do svojega bistva.

Zunanje okolis¢ine, tudi bolezen,
nam pri tem pomagajo. Potisnejo nas v
kot, kjer ni ve¢ drugega izhoda kot ta,
da se ustavimo in pogledamo vase. Vse
pa se zacne pri telesu, naSem osnovnem
orodju, prek katerega lahko dusa deluje.
Zato ajurveda poudarja osebno izbrano
hrano, zelid¢a, primerno dnevno rutino,
aktivnosti in ¢idcenje telesa.

Zakaj se je zanimanje za ajurvedo pove-
calo?

Ker je preprosta in u¢inkovita, kar je rav-
no tisto, kar v danasnjem ¢asu potrebu-
jemo. Ni modna muha, ampak nuja,
smer, ki nam lahko postopoma pomaga
obuditi pot ¢loveka k sebi in k naravi, k
prijaznemu zivljenju. Kljub napredku na
vseh podrodjih znanosti je ¢loveStvo v
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nevednosti in kaosu, ker je
pozabilo na druge kvalitete.
Civilizacijsko smo prisli do
skrajnega roba, ko se moramo
umakniti nazaj. To ni nazado-
vanje, je vrnitev na kraj, kjer
smo zgresili odcep do ¢love-
ka, kar nam kaZejo vse dege-
nerativne bolezni. Pa tudi
stres, pohlep, tekmovalnost
in prenaprezanje; vse, kar
smo si ustvarili, ko smo, pod
raznimi vplivi, pozabili na za-
kone narave, katerim je pod-
vrzen tudi clovek kot del nje.
Ajurveda pozna nekaj prepros-
tih nacel, po katerih stvari
delujejo dobro. To so univer-
zalni principi narave in ¢love-
ka, ki delujejo povsod enako.

Zapis o tem, kaj smo, se
ustvari ob spocetju. To ajur-

AJURVEDSKA
JOGA ZA DOSE

Program ajurvedske
joge za posamezne ener-
gijske tipe ali doSe je prvi
te vrste v Sloveniji. Pri-
meren je za vse ljudi ne
glede predznanje ali gib-
ljivost telesa. Joga vata
se osredotoca na umirja-
nje uma z usklajenim gi-
banjem in dihanjem. Jo-
gijski poloZaji se izvajajo
natan¢no, pocasi, z gra-
jenjem ob¢utka prizem-
ljenosti. Joga pitta se osre-
dotoca na hlajenje ter
umirjanje telesa in uma,
polozaji se izvajajo brez
primerjanja in tekmo-
valnosti. Joga kapha je
dinamiéna in ogreva telo.
Jogijski polozaji se pove-
zano izmenjujejo, spod-
bujajo delovanje vseh
funkcij telesa, Se posebej
cirkulacijo in dihanje.

Vec o dosah in test, s kate-
rim lahko ugotovite raz-
merje svojih dog, najdete
na www.ajurjoga.si/
test-ajurvedske-
konstitucije.

veda imenuje prakruti ali raz-
merje treh do$ vata, pitta in
kapha. Ti trije principi odraza-
jo lastnosti petih elementov.
Vsak posameznik je edinst-
ven v tem, kaksno razmerje
dos nosi ter kakSen um ima.
Zaradi zunanjih vplivov, ne-
primerne prehrane, custev in
misli pa se to naravno stanje
porusi, kar imenujemo vikruti.

V em je ucinkovitost ajur-
vedskih nacel?

Zdravilo je po ajurvedskih
nacelih vse, kar pride v telo z
namenom, da vzpostavi rav-
novesje, nato pa telo zapusti
brez vsakrinih negativnih
posledic. Kar ima drugacne
ucinke, velja za strup.

Ajurveda pozna tudi Sest-
stopenjski razvoj bolezni, za
razliko od uradne medicine,
ki potrdi bolezen Sele na peti
stopnji. Ajurveda takoj zazna
neravnovesje in ga tudi zna
odpraviti Se preden pride do
akutnega stanja. Zdravi brez
stranskih u¢inkov. Z indivi-
dualno izbrano hrano, zaé¢im-
bami, naravnimi rastlinskimi
pripravki, dnevno rutino in
cistilnimi tehnikami. Za urav-
navanje energij na subtilni
ravni vkljucuje jogo in vse
metode, ki jih danes pozna-
mo kot alternativne terapije:
akupresuro, aromoterapijo,
terapije z zvokom, barvami in
masaze. Tako celostno poskr-
bi za ¢loveka na vseh njego-
vih ravneh.

Taja Vetrovec £
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