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POVZETEK

Ayurveda je holistiCen in celosten sistem, ki je star ze ve€ ko 5000 let. Odkrili so ga
indijski modreci riSiji. Je najstarejSi medicinski sistem. Namen ayurvede je, da pri
zdravih ljudeh ohranja zdravje, pri obolelih pa pozdravi bolezen. Zajema razlicne
tehnike od joge do meditacije, rastrupljanja, prehrane, zelis¢nih receptov in masaznih
terapij. Ayurvedska teorija pravi, da naj bi popolno harmonijo v telesu dosegli le, ¢e
so telo, duSa in um v popolnem ravnovesju. Vsako stvar na tem svetu sestavlja 5
elementov: prostor, zrak, voda, ogenj, zemlja. Iz teh petih elementov pa izhajajo
doSe. To je stanje telesa, ki je prisotno v vsakem telesu. Poznamo tri doSe: vata, pita
in kapaha. Ayurveda trdi, da lahko popolno zdravje doseZzemo le z ravhovesjem vseh
doS. To dosezemo z zdravo in pravilno prehrano, jogo, meditacijo, masaZzo,

rasztrupljanjem.

V raziskovalni nalogi vam Zeliva s teoretiCnim delom priblizati pomen ayurvede, v

raziskovalnem delu pa predstaviti analizirane podatke na to temo.

Upava, da bo tudi vas napolnil pozitiven pogled na svet in vas bo Carobni dotik
skrivnostne ayurvede popeljal v misteriozni svet ljubezni, magi¢nosti in popolnega

zadovoljstva.

KLJUCNE BESEDE:
e Ayurveda
e Ayurvedska masaza

e DosSe




ABSTRACT

Ayurveda is a holistic and wholesome system that is more than 5000 years old. It
was discovered by Indian wisemen rishi. It is the oldest medicinal system. It purpose
is to keep people healthy and treat the sick. It comprises different techniques of yoga,
detoxication, nutrition, herbal recipes and massage therapies. According to Ayurveda
theory the perfect harmony is possible to achieve only if the body, the mind and the
soul are in total balance. Every thing on this planet is composed of 5 elements: air,
fire, water and soil. Dosha derives from these 5 elements. The latter represents a
body state present in every body. There are three doshas: vata, pita and kapha.
Ayurveda claims that perfect health is achieved by the balance of all three doshas.
The latter can be achieved by healthy and regular nutrition, yoga, meditation,

massage and detoxication.

In the first part we would like to give you a closer look at the theoretical part of

Ayurveda, while the second part presents the analysed data concerning the topic.

We hope to give you a more positive view of the world and that the magic touch of

ayurveda will lead you to the mysterious world of love, magic and perfect satisfaction.

KEY WORDS:
e Ayurveda
e Ayurveda massage

e Dosha




1 UVOD

Indija, dezela na jugu Azije. Duhoven, holistiCen, Cisto drugaCen svet, kot ga pozna
nas evropski duh. Meditacije, ki te popeljejo v ekstazo. Vsakdanji zivljenjski stil, ki
napolnjuje srca dus, pozitiven pogled na svet ter Carobni dotiki masaz, da, vse to je
Carobna, skrivnostna ayurveda, ki te popelje v svet, ki se zdi lepSi, boljSi. Ko za¢ne$
prebirati o njej, te prevzame, kot prevzamejo malCke sladkarije. Tako mamljiva, tako
sladka, lahko bi rekli sanjska. To je bil tudi razlog, da sva se odlocili, da bova
raziskovali o ayurvedi, da si Se bolj obogativa znanje o njej. Najprej sva si zadali dve
hipotezi. Predvidevali sva, da ayurvedska masaza ni ljudem tako poznana ter da
ayurvedska masaZa obravnava Cloveka kot celoto. Prvo hipotezo sva dokazali z
anketami, ki sva jih razdelili med 100 ljudmi. Drugo hipotezo pa sva potrdili z anketo,
literaturo in odgovori strokovnjakov. Opravili sva intevju z gospo Marugo Cerénik iz
Kozmeti¢nega salona Ayurveda & Spa centra iz Celja. Torej, zakaj sva se odlocili
ravno za ayurvedo? Kot sva Ze v zaCetku napisali, naju je privlacil holistiCen pristop k
vsemu. To, da gledajo Cloveka kot celoto, da se poglobijo v ¢lovekovo notranjost, ki
ima zelo velik vpliv na zdravje, pocutje. Privlatna pri ayurvedi je predvsem
alternativa, soCutnost do Zivih bitij. Ko prebiras o ayurvedi, se velikorat zamisli§, kaj
delamo iz sebe. Narava nam nudi toliko lepih in udovovitih stvari, mi pa se polnimo s
kemijo in umazanijo. Poleg tega ima ayurveda odpre roke za vse ljudi, nikogar ne
sodi, vsi so dobrodo$li. Ponuja sprostitev, ki se v danasnjem €asu vse bolj uveljavlja,
saj so ljudje zacCeli spoznavati, kako pomembno je sproS€anje v hitrem tempu
Zivlienja. Moramo si vzeti ¢as za sebe in nahraniti naSo duSo od znotraj, da
doseZemo notranji mir in zazivimo v soZitju z naravo. Torej v najini raziskovalni nalogi
boste izvedeli, kako se je ayurveda pravzaprav zacela. Veliko bo povedanega o
filozofiji ayurvede in njenih osnovah. To je zelo pomembno, kajti to se uporablja tako
pri prehranjevanju, nacinu Zivljenja kot pri masazah. Na kratko vas bova seznanili,
kako lahko po ayurvedskih naukih ohranjamo zdravje, tako fizi€no kot psihi¢no, ter
notranje zadovoljstvo. Na koncu teoretiChega dela vam bova predstavili masazne
tehnike in nekatere izmed njih opisali. V prakticnem delu pa predstavljava ugotovitve
hipotez in anket ter intervju z gospo Maru$o Cerénik. Upam, da boste uzivali v

Carobnih dotikih ayurvede skozi najino raziskovalno nalogo.




1.1 Namen

Namen raziskovalne naloge Carobni dotik ayurvede je spoznati, kaj pojem ayurveda
pomeni, kaj opredeljuje in katere so njegove glavne sestavine. Poudarek je na samih

masazah. Namen je tudi ugotoviti, kakSno je poznavanje tovrstnih masaz med ljudmi.

1.2 Cilji

Cilj seminarske naloge je izdelati anketni vpraSalnik in anketirati 100 oseb ter na ta
nacin pridobiti podatke na izbrano temo, intervjuvati osebo, ki se s tem ukvarja na

profesionalni in poklicni ravni, ter iz razlicne literature povzeti vse o ayurvedi.

1.3 Hipotezi

e Ayurvedska masaza ni ljudem tako poznana.

e Ayurvedska masaza obravnava Cloveka kot celoto.

1.4 Metode dela

Metode dela, s katerimi sva se srecali, so bile:
e kabinetna metoda zbiranja podatkov,
e povzemanije razlicnih avtorjev,
e analize anket,
¢ anketiranje in

e intervju.




2 TEORETICNI DEL

2.1 Zgodovina ayurvede

»Zgodovina je uciteljica Zivijenja.« (Latinski pregovor)

Ayurveda je najstarejSi in najbolj celovit zdravstveni sistem, ki je danes na voljo.
Tocno letnico zaCetka ayurvede je teZzko opredeliti, kajti znanstveniki pravijo, da naj bi
bila stara kot sama religija hinduizem. V grobem pa so ocenili, da je stara ve¢ kot
5000 let. Sega tisoCe let pred kristusovim Zivljenjem. Je najstarejSi medicinski sistem.
Nastala je v Indiji. Poreklo ima v Kerali (Indija). Prva njena literatura se je pojavila v
vedskem obdobju v Indiji. Ayurvedo so odkrili in razvili indijski modreci, imenovani
napredek na podroCju kirurgije, zeliS¢ne medicine, fiziologije, ¢loveSke anatomije in
psihologije. Znanje ayurvede se je zelo razSirilo in imelo vpliv na medicino Kitajske,
Tibeta, Grc€ije, Indonezije in Rima. Na zacetku se je prenaSala od ust do ust, danes
pa je priznan in redni Studij na indijskih univerzah. Med letoma 200 pr.n.S. in 500
pr.n.§. je ayurveda dozivela vrhunec. Se danes veljajo takratne metode zdravljenja.
Kasneje je dozZivela velik padec. NajveCjega je doZivela v €asu britanske kolonije
med letom 1839 in 1947. Leta 1833 so zaprli vse ayurvedske Sole. Skoraj stoletje je
ayurveda veljala za medicino revnih. PosluZevali so se je na podeZelju, predvsem
revni ljudje, ki niso imeli denarja za zahodno medicino. Ko se je Indija osamosvojila,
pod vodstvom Mahatme Gande, je ayurveda priSla na stare tirnice. Organizacija
WHO (World Health Organisation) jo je uradno priznala leta 1977.

(vir: 2008, Petra Piber, str. 21, 22)

(vir: http://www.om-ezoterika.com/zdravo_zivljenje.html )

(vir: http://www.ayurveda-nithi.si/index.php/zgodovina)

(vir: http://sl.wikipedia.org/wiki/Ajurveda)

Ayurveda se drzi osnovnih principov od zaCetka nastanka in jih ne spreminja,

medtem ko uradna medicina vedno znova postavlja nove hipoteze in spoznanja.




Raziskovalna naloga CAROBNI DOTIK AYURVEDE

2.2 Risi

Ri8iji so starodavni indijski modreci. Poleg tega so bili tudi vidci, iz tega izhaja
sanskrtska beseda rishi, ki pomeni videc oz. modrec. Skladali so vedske himne, peli
so svete pesmi davnine, bili so svetniki Himalaje. RiSiji so razvili ustno tradicijo
preneSanja znanja, kar je omogocCalo razvoj vede. Bili so zelo povezani z
duhovnostjo in s fizi€nim svetom, zaradi tega so odkrili naravo celotnega univerzuma
in ¢loveka kot celoto v njem.

(vir: http://en.wikipedia.org/wiki/Rishi)

(vir: 1996, Morrison Judith H., str.:16)

Slika 1: Risi
Vir:http://www.atmajyoti.org/spirwrit _upanishad intro.asp, 15. 2. 2011.

Natasa ZVONAR, 3. KTB in Sara DUCMAN, 3. KTB Stran 12
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2.3 Vede

So ene najstarejsSih besedil na tem planetu. Prve zapise o ayurvedi najdemo ravno v
njih. Predstavljajo temelje indijske filozofije in religije, ki je zelo obSirna, saj je kar
Setkrat obseznejSa od svetega pisma. Spisi so razvrs€eni v tri zbirke. Prva je rigveda
(veda verzov), obsega hvalnice. Druga je samaveda (veda spevov), obsega liturgi¢ne
spise. Zadnja je jadZurveda (veda urokov), v njej so zbrani Zrtveni izreki. JadZurveda
in samaveda sta bili napisani 3000 let pr.n.8. Skozi leta se je tem trem delom pridruZzil
Se eden, atharvaveda, to je zbirka misticnega sveCenika ognja atharvana.
Athavaveda temelji na ayurvedi. Notri so sveti spisi s praktiCnimi napotki za Zivljenje.
(vir: 2008, Petra Piber, str.: 21,22)

(vir: http://sl.wikipedia.org/wiki/Vede)

(vir: http://www.harekrisna.net/index.php?S=1&Article=23)

(vir: http://www.medindia.net/ayurvedal/index.asp)

Slika 2: Vede
Vir:http://www.astrovalley.com/vedas.php, 15. 2. 2011.

Natasa ZVONAR, 3. KTB in Sara DUCMAN, 3. KTB Stran 13



2.4 Rigveda

Je najstarejSe prezivelo besedilo vseh indoevropskih spisov. Obega kar 1028 himen.
Spisi govorijo o obstoju narave. Vsebuje verze o naravi, zdravju in bolezni,
patogenezi in nacelih zdravljenja. Rigveda razpravlja tudi o treh doSah: vatta, pitta,
kapha, med drugimi govori tudi o uporabi zeli8¢, ki zdravijo bolezni uma in telesa ter
kako ohranimo dolgoZivost. V njih lahko med drugimi tudi Ze najdemo zapiske o
peraciji, protezah in zdravilnih u€inkovin ve¢ kot 50 razli¢nih rastlin.

(vir: http://sl.wikipedia.org/wiki/Vede)

(vir: http://sl.wikipedia.org/wiki/Rigveda)
(vir: 2008, Petra Piber, str.: 21)

(vir: http://www.lifepositive.com/body/ayurveda/ayurveda-in-india.asp)

2.5 Atharvaveda

Je bila napisana priblizno 1200 let pr.n.s. Ta del je najpomembnejsi in tudi
najobseznejsi vir ayurvede. OpiSe osem oddlekov ayurvede, te so: interna medicina,
kirurgija glave in vratu, toksikologija, pediatrija, gerontologija, plodnost, psihologija,
otorinolaringologija. V njej je opisanih 300 razlicnih zdravilnih rastlin in zelo razlicne
moznosti, kako zdraviti bolezni.

(vir: 2008, Petra Piber, str.: 22)

(vir: http://sl.wikipedia.org/wiki/Vede)

(vir: http://en.wikipedia.org/wiki/Atharvaveda)

(vir: http://www.medindia.net/ayurvedal/index.asp)

2.6 Filozofija ayurvede

»Ce ne najdes$ miru v sebi, ga zaman i$¢e$ drugje.« (La ROCHEFOUCAULD)

Beseda ayurveda izhaja iz starodavnega indijskega jezika, sanksrta. Ayus pomeni
Zivljenje in veda pomeni znanost. V grobem bi lahko rekli, da je znanost o Zivljenju.
Cloveka zajema kot celoto. Obravnava ga mentalno, fizi¢no, psihi¢no. Ali bol]

poenostavljeno, ne gleda le na telo, ampak tudi na duso, um in ¢ustva. Torej k vsaki




stvari pristopa holisticno. UCi vsakega posameznika, kako naj Zivi in deluje zdravo,
glede na njegovo stanje telesa, duSe, uma in Custev. Ayurvedska znanost pravi, da
naj bi popolno zdravlje dosegli le, e vzpostavimo ravnovesje med telesom, umom in
duhom. Ima tudi poseben sistem zdravljenja. Ko je bolnik bolan oziroma ko so
njegove ravni v neravnovesju, ne daje poudarka na zdravljenju posameznih bolezni,
ampak poudarja na nacin Zivljenja, kako ravnati s telesom in duhom. Med nje spada:
razstrupljanje (pan€akarma), jogijske vaje, primerna prehrana, meditacije in molitev,
terapije z zeliS¢i in masaznimi tehnikami. Temelji na spoznanju, da smo ljudje celota
duha in telesa. Glavni namen ayurvede je, da ohrani zdravje pri zdravi osebi in
pozdravi bolezen pri oboleli osebi.

(vir: 2008, Petra Piber, str.: 20, 21)

(vir: http://www.om-ezoterika.com/zdravo_zivljenje.html)

(vir: http://www.maharishi.si/vsebina/filozofija.htm)

(vir: http://sl.wikipedia.org/wiki/Ajurveda)

(vir: http://www.medindia.net/ayurvedal/index.asp)

2.7 Petelementov

Vesolje je sestavljeno iz petih vecnih elementov. To so ogenj, zrak, zemlja, voda in
prostor oz. eter. Ti elementi so v vseh stvareh, tako zivih kot neZivih, anorganskih ter
organskih. Tudi v nasem telesu jih najdemo, saj smo mikrokozmos narave. Ta
na zacCetku v nerazodetem stanju zavesti, ki je po volji VseviSjega preSel v
manifestiran univerzum. |z tega stanja se je ustvarila subtilna vibracija aum (om), ki jo
je Vrhovni Stvarnik prenesel v srce Brahme, prvoustvarjenega Zivega bitja v tem
kozmosu. Iz te vibracije se je pojavil prvi element-eter. Eter se je zacel gibati in tako
je nastal zrak, Ki je pravzaprav gibanje etra. Posledica gibanja etra je zrak in skozi
njega se ustvari toplota. Delci te energije se v kombinaciji z intenzivho svetlobo
odrazajo v obliki ognja. Tako se eter odraza v zraku, isti eter pa se odraza tudi v
ognju. Skozi toploto in ogenj postanejo nekateri elementi iz etra tekodi in tako izrazijo
element vode, zatem pa se zgostijo do molekul zemlje. Tako se eter odraza v §tirih
elementih: zraku, ognju, vodi in zemlji. 1z zemlje so ustvarjena vsa ZzZiva bitja,
vklju€ujo€ tista iz rastlinskega cesarstva, carstva Zivali in na koncu tudi ¢loveka.

Zemlja vsebuje vse neorganske snovi, ki tvorijo carstvo mineralov. Tako je iz




maternice teh petih elementov rojena vsa materija, ki jo je zacel ustvarjati Maha-
Visnu, Vsevisji. Pet elemetov obstaja v vsej materiji. Voda je klasi¢en primer tega, v
trdni obliki tvori led, ki je odraz principa zemlje. Uspavani, prikriti princip ognja v ledu.
Ko se led topi, se pojavi princip vode, z izparevanjem pa se lahko spremeni princip
zraka. Para izgine v etru in tako lahko vidimo, da je pet elementov prisotnih v eni
snovi. Vsi ti elementi izvirajo iz energije kozmiCne zavesti in so vsi prisotni v vsej
materiji v vesolju. NaSih pet Cutil, psiholoska nagnjenja in razlicni vidiki telesnega
delovanja so povezani s temi petimi elementi. Pojavljajo se v neskon¢nih razmerjih. V
sanskrtu se imenuje mahabhute. Ti elementi predstavljajo pet razli¢nih lastnosti snovi
ali energije. V ayurvedi si sledijo vsi v logichem zaporednju. Zane se s prostorom iz
enotne, neizraZene in Ciste kozmi¢ne zavesti, vira vsega, sledi zrak, ogenj, voda in
na koncu je zemlja. V teh elemtih se skriva pet lastnosti. To so vid (hopa), zvok
(sapta), vonj (ganha), dotik (sparasa), okus (dzZava). Te lastnosti zaznavamo s Cultili.
Elementi pa so tudi povezani z na8imi Cutili. Tako sta voda in okus povezana med
sabo. Prav tako prostor in zrak ter ogenj in vid. Zemlja je povezana z vonjem, prav
tako tudi zrak z dotikom.”

(citirano: http://www.harekrisna.net/index.php?S=1&Article=240)

(vir: http://www.biorama.net/pet-elemenata.html)

(vir: http://www.tcmpage.com/five _elements.html)
(vir: http://www.harekrisna.net/index.php?S=1&Article=2409
(vir: 1996, Morrison Judith, str.: 22)
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Slika 3: Pet elementov

Vir: http://www.longevity-center.com/five element.html, 20. 2. 2011.




2.8 Dose

»Le ob trdem delu za lastno duhovno rast bomo mogli biti dovolj Sirokosréni in

potrpljivi do svojega bliznjega.« (Stanko JaneZic)

Vsako telo je sestavljeno iz treh dos. V vsakem posamezniku prevladujejo ena ali dve
dosi. Do&a, ki prevladuje v telesu, doloca tip ¢loveka. Zelo redko se zgodi , da bi v
Cloveku vladala samo ena do$a. Vse njegove lasnosti, kot so karakter, vizualnost,
odzivanje na doloCene stvari, vse to je vpliv prevladajoCe doSe. To so Zivljenjske
energije. DoSe izhajajo iz petih elementov (indijsko: mahaprabut). Element ogen;j
pomeni pito, kapha spada v vodo in zemljo ter prostor in zrak pomenita vato. Ce so
te Zivljenske energije oz. doSe v neravnovesju, zbolimo. Popolno zdravje torej lahko
doseZemo le, Ce so doSe v ravnovesju in delujejo med seboj harmonic¢no. V sanskrtu
imenujemo te doSe: pita, kapha, vata. Dobesedno jih je tezko prevesti, zato se mora
njihove ucinke postopoma spoznavati v telesu in vsakdanjem Zivljenju. Na njih se
ozirajo pri vsakem zdravljenju, celo pri masazi. Za njih so doSe najpomembnejsi
dejavnik v ¢lovekovem organizmu. Kajti doSe ustvarjajo nas znacaj, izgled, kako in
kaj jemo, delovanje naSih organov, intelektualne sposobnosti, dusevne vzorce. Skozi
Zivljenje, letni Cas, zivljenjska obdobja in okolja se previadujo€a doSa nenehno
menjuje. Torej, ko posameznik spozna delovanje in pomen dos v svojem telesu, kako
se odzivajo v doloCenih €asih, lahko doseZe popolno zdravje in poCutje. Vsaka dosa
ima v telesu svojo nalogo. Pita predstavlja ogenj, zato je povezana z encimi,
presnovo, kislino, prebavo in Zol€em. Vata je povezana z energijo telesa in Zivénim
sistemom. Poosebja moc, ki nas poganja. Kapha predstavlja vodo. Najdemo jo v
tekoCini, sluzi, limfi, sluznici in mas&obi. Ko se otrok rodi, so njegove dose v
popolnem ravnovesju. To pomeni prakrothi. Cez &as pa se zaradi stresa, okolja,
napaéne in nezdrave prehrane, poskodb ali nesreée doSe neuravnovesijo. Ce se
takSno stanje ponavlja dlje Casa, lahko nastopi bolezen. Zato si strokovnjaki na tem
podroc¢ju oziroma zdravilci prizdavejajo, da bi pri vsakem posamezniku prebudili in
odkrili zaCetno stanje dos ob rojstvu, prakrothi.

(vir: 2005, Vasant Land, str.: 19, 20)

(vir: 1996, Morrison Judith, str: 26, 27)

(vir: 2008, Petra Piber, str.: 67 - 69)

(vir: http://www.ayurveda-herbs.com/Ayurveda-Alternative-Herbs.htm)




(vir: http://sl.wikipedia.org/wiki/Ajurveda)

(vir: http://www.plavica.si/shop/?page=26&external_file=index-
ajurveda02_ 3doshe.htm)

(vir: http://www.diva.si/clanki_notranja.php?id clanek=186)
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Slika 4: DosSe in pet elementov

Vir: http://www.experiencefestival.com/wp/article/introduction-to-ayurveda-101, 20. 2 2011.

2.8.1 Vata

V sanskrtu pomeni vata navduSiti se oz. gibati se. Je najmocnejSa doSa od vseh
treh. Vata predstavlja elemente prostora in zraka. Povezana je z naSim vitalnim
Zivljenjskim bistvom, prano. Prana je dih zivljenjske sile in igra inteligence. V
hinduizmu predstavlja prvotno energijo vseh Zivih bitij in vesolja. Usmerja vso
aktivnost v telesu, tako mentalno kot fizi€no, in vse draZljaje v ogromnih omrezjih v
nasem zivCnem sistemu. Vata je torej odgovorna za dihanje, mezikanje, utripanje
srca in za celotno premikanje v citoplazmi in celicnih membranah, pomembna je tudi
za prenos hrane po telesu in za izloanje odpadnih snovi iz telesa. Ce je vata
uravnoteZena, zbuja obcutke sveZine, sreCe, lahkosti, veselja, pospeSuje
fleksibilnost, kreativnost, spontanost in jasen in bister duh. Kadar pa je v
neravnovesju, povzroCa zivénost, strah, tesnobo, drhtenje in krée. V ayurvedi
neuravnoveSena vata povzro€a kar 80 razliCnih bolezni, to so na primer hrapavost
koZe, razcepljenost nohotv, izsuSena usta. HujSe bolezni neuravnoveSene vate so
sr¢ne bolezni, boleCine v sklepih, revma, zaprtje, artritis, tezave z Zelodcem ter
izguba teze. Ce se vata premalo ali sploh ni¢ ne spro$éa, pride pogosto do

nepecnosti, depresije, tesnobe, nemiru. Med drugimi pa lahko tudi hladno vetrovno




vreme, pretirano uzZivanje listnate zelenjave in druge surove hrane porusi harmonijo
vate. V vizualnem smislu je kozZa ljudi tipa vate suha, tanka, hladna in temna. Obraz
je oglat in podolgovat, brada slabSe razvita. Nos je dolg, asimetricen, kljukast,
majhen in ozek. Zobje so Strleci in neenakomerni. O&i so majhne, udrte ali ozke. Usta
so tanka. Lasje so grobi, tanki, temni, lahko so vozlasti ali skodrani. Po karakterju so
tak3ni ljudje zelo domiselni, spretni, spontani in odprti. Ponavadi so la¢ni vse dneve
in noCi. Pogosto imajo nenavdne izbruhe Custev, ki trajajo kratek €as in jih hitro
pozabijo. So zelo nemirnega duha in imajo slab spomin. Nagnjeni so k skrbem. Zelo
radi se ukvarjajo s Sportom in ustvarjajo. Pri tipih vata je zelo pomembno, da si
najdejo veliko ¢asa zase in da se lahko dovolj sprostijio.

(vir: 1996, Morrison Judith, str.: 34)

(vir: 2008, Petra Piber, str.: 69-71)

(vir: 2005, Vasant Land, str.: 20)

(vir: http://www.plavica.si/shop/?page=26&external file=index-

ajurveda03 opis3dosh.htm)

(vir: http://www.diva.si/clanki _notranja.php?id clanek=186)

2.8.2 Pita

Pita v sanskrtu pomeni segrevati ali goreti. Sestavlja jo element ogenj. Glavni
dejavnik pite je nadzor procesa kemiCne transformacije, povezane s prebavo in
presnovo. Obvladuje vse biokemiCne spremembe, ki se dogajajo v naSem telesu.
Regulira prebavo, absorbacijo, presnovo in postane del nas samih. Prisotna je v
encimih in aminokislinah. Te igrajo glavno vlogo v metabolizmu. Ko je pita v
ravnovesju, pospeSuje razumevanje in inteligenco, telo doseZe notranji mir,
harmonijo in zadovoljstvo. V takSnem stanju Clovek doseze visoko energijsko raven,
ki spodbuja telesno dejavnost. Ko pa pita ni v ravnovesju, lahko pride do jeze,
sovrastva, frustracij, kritiCnosti in ljubosumja, napadalnosti, trme in brezobzirnosti.
Ayurveda pozna 40 razlicnih bolezni, ki lahko nastanejo, e je pita predolgo v
neravnovesju. To so na primer poslabsan vid, mo¢no potenje, koprivnica, vnetja
ustne votline, mrzlica, poslabsan lesk barve in videza koZe, napetost v miSicah. Med
drugimi se lahko pojavi tudi slab zadah iz ust, slabo prebavljanje hrane, nespecnost
in kozne bolezni. Do neravnovesja v piti pride ponavadi zaradi prevelike vrocine,

pretiranega pitja alkoholnih pija¢, odsotnosti ljubeCega in varnega odnosa, premalo




vode, premalo gibanja na sveZzem zraku, preve¢ zacinjene hrane ter pretoplih obladil
pri viskoih temperaturah. Znacilne vizualne lasnosti tipa vata so, da imajo kozZo
mehko, sijoCo, svetlo in toplo. Pogoste so pegice. Vrat imajo skladen. Njhove oc€i so
srednje velike, navadno svetlo modre, sivkaste ali leSnikove barve. Usta so
povpre¢no velika. Tudi zobe imajo srednje velike in rahlo rumenkaste. Obraz je
srCaste oblike, brada je pogosto koniasta. Lasje pa se lahko pohvalijo z neZnostjo in
mehkobo, navadno so svetle in rdeCe barve.

(vir: 1996, Morrison Judith, str.: 35)

(vir: 2008, Petra Piber, str.: 71. 72)

(vir: 2005, Vasant Land, str.: 20, 21)

(vir: http://www.plavica.si/shop/?page=26&external_file=index-

ajurveda03 opis3dosh.htm)

(vir: http://www.diva.si/clanki_notranja.php?id_clanek=186)

2.8.3 Kapha

Kapha v sanksrtu pomeni ravnodusSen, drzati skupaj ter objeti. Predstavlja elementa
vode in zraka. Povezava vode in zraka ji omogoc€a, da je trdnejSa od ostalih dveh
doS. Odgovorna je za zgradbo telesa. Lahko bi rekli, da je lepilo, ki drzi celice
skupaj. Prinada odlo¢nost, stabilnost, odpornost in izredno mo¢&, modrost, navdu$enje
in zaokroZenost. Je energija, ki oblikuje telesno strukturo. Kapha vlazi kozo, pomaga
celiti rane, oskrbuje tekocCine, ki so v telesu potrebne za Zivljenje telesnih sistemov in
celic. Med drugimi pa tudi ohranja imunski sistem. Uravnava razvoj celic in
razmnozevanje. Ljudje v katerih prevladuje kapha, se navadno odlikujejo z izrazitim
potrplienjem in s trdno osebnostjo, so zelo posteni, drzijo besedo in ne lazejo.
Govorijo poéasi, lahko so leni, velikokrat potrebujejo motivacijo drugih ljudi. Ce se Ze
razjezijo, kar se zgodi redko, se zelo in se tudi stezka pomirijo. Ce kapha ni v
ravnovesju, lahko povzro€i pretirano navezanost na stvari ali Cloveka, zavidanje,
hlastenje in pohlepnost. NeuravnoveSena kapha povzroc€a 20 razli¢nih bolezni, med
nje sodijo bolezni dihalnih poti, pretirano hujSanje, preveliko izlo€anje sluzi, prebavne
motnje , sladkorna bolezen, debelusnost, golSavost, Sibkost, impotentnost, koprivica,
arterioskleroza ter neplodnost. Pogosto se pojavlja depresija, ki je vzrok pomanjkanja
volje do Zivljenja. Vzrok neuravnoteZene kaphe je pogosto brezdelno Zivljenje,

deZevno vreme, preveC spanja, premalo gibanja, prevelika odvisnot od partnerja,




vlaZna oblacila, hladna hrana in pija€a, prepogosti in preobilni obroki. Ko je kapha v
ravnovesju, pa izraza nagnjenosti do miru, ljubezni in opro$éanja. Clovek je soéuten,
zna odpuséati, je pogumen, dusevno trden in vitalen. Ce sta elementa voda in zemlja
v harmoniji ima Clovek tipa kapha skladne telesne mere, mo¢ne sklepe ter je telesno
mocan. Vizualno imajo ljudje tipa kapha debelo, bledo, mastno in mrzlo kozo. Obraz
imajo okrogel in velik ter poln. Vrat ima obliko drevesnega debla, je zelo trden. OCi
imajo privlacne in velike, ki so ponavadi modre ali svetlorjave barve. Prav tako je tudi
nos velik in okrogle oblike. Ima polne in velike ustnice. Tudi zobe ima velike in
mocne, ki so bele barve in lezZijo v mo¢nih dlesnih.

(vir: 1996, Morrison Judith, str.: 35)

(vir: 2008, Petra Piber, str.: 72-74)

(vir: 2005, Vasant Land, str.: 21)

(vir: http://www.plavica.si/shop/?page=26&external_file=index-

ajurveda03 opis3dosh.htm)

(vir: http://www.diva.si/clanki_notranja.php?id_clanek=186)

(vir: http://en.wikipedia.org/wiki/Dosha)

2.9 Trigune

»Um i$¢e, srce najde.« (SAND)

Pred nastankom sveta je bila praznina (Sunjakasa). To je neskoncen potencial
uspavane energije, v kateri obstaja moznost za nastanek Cesarkoli. V njej se lahko
uresniCi vse. Ko se je bozanska zavest manifestirala v vibraciji prazvoka OM, se je
zacelo stvarjanje. Mantra om je bozje ime, najviSja vibracija, vseobsegajo€a mantra.
|z om-a sta iz8li dve mo i purusa (pra-zavest) in prakriti (pra-narav). Prakriti je vecni
tok bozanske energije. Povezujejo jo z Zensko energijo, je aktivha, ima obliko, barvo
in lastnosti, je bozanska kreativna volja, ki pleSe ples stvarstva. PuruSa je bozanska
bit, povezujejo jo z mosko energijo, je Cista, pasivna, brezkompromisna energija, brez
vidnih lastnosti. Osnovna znacilnost prakriti so rasti, razmnoZzevati se, zdruZiti se,
razvijati se, SCititi, prehranjevati se, ohranjati, skratka ljubiti. Puru$a in prakriti sta
vecni, brez€asni in neizmerljivi. Obe energiji sta pristni v moSkem in Zenski , v vseh
Zivih organizmih ter tudi v vseh predmetih. Puru$a je ljubimec, medtem ko je prakriti

ljubljena. Skozi njuno ljubezen se zgodi stvaritev vesolja. 1z prakriti so izSle tri gune




(bistvene lastnosti) in pet tattev (pet elementov). Ti elementi so zemlja (prithvi), voda
(apas), ogenj (tedzas), zrak (vaju) in prostor (akasa). Vendar pa se te tattve oz.
elementi samostojno ne morejo zdruzevati. Potrebujejo sou€inkovanje gun.

(viri: 2006, Paramahans Swami. Str.: 15)

Gune so lastnosti naSega duha, podobno kot so doSe temeljni kamni za nase telesno
stanje. Poznamo tri gune: satva, radZas in tamas. Vsak posameznik ima v sebi vse te
tri gune. Tudi tukaj prevlada ena guna, ki dolo€a duSevni ustroj ¢loveka. Na$ znacaj
je genetsko pogojen in odvisen od prevladujoSe se gune. Za zdravega duha je
potrebna popolna harmonija med temi gunami. Ce pa so gune v neravnovesju, pa
lahko pride do duSevnih teZav. Ravnotezje lahko izgubita le tamas in radzZas.
RavnoteZje se porusi zaradi zlobe (irsja), poZelenja (kama), lakomnosti (lobha),
blodenj in halucinacij (moha), jeze (karodha), plahosti, (sinta) in strahu (bhaja).

(vir: 2008, Petra Piber, str.: 74, 75)

(vir.: 2005, Vasant Land, str.: 16)

(vir: http://en.wikipedia.org/wiki/Gu%25E1%25B9%2587a)

(vir: http://www.hinduwebsite.com/gunas)

(vir: http://churchoftheeast.ca/catechism1/gunas.htm)

2.9.1 Satva

Satva je Cistost, bistvo, jastnost, stabilnost in lu¢€. Je brez bolezni. Radost, jasnost,
svetloba in zavest so njene glavne znacilnost. Za ljudi, ki so tipi satve, je znacilno, da
so vedno in povsot posteni in le teZko laZejo oz. ne morejo lagati. Njihove slabosti so,
da jim primanjkuje poniznosti ter da so zelo ponosni. So zelo plemeniti in imajo
poduhovljene znacajske lastnosti. Radi nesebi¢no pomagajo ljudem in veliko delajo.
Vec€inoma v satvi¢nih ljudeh prevladuje doSa kapha. Um, pet Cutilnih sposobnosti in
njihovi organi (koZa za dotik, uSesa za sluh, o€i za vid, nos za voh, jezik za okus) ter
pet motori¢nih organov ali organov dejanja: usta (za govor), stopala, dlani, organi
izlo€anja in razmoZevalni organi so esenca satve, ki so rojeni iz nje.

(vir: 2008, Petra Piber, str,: 75)

(vir: 2005, Vasant Land, str.: 16)

(vir: http://en.wikipedia.org/wiki/Sattva)

(vir: http://churchoftheeast.ca/catechism1/gunas.htm)




2.9.2 Radzas

Je aktivna sila, ki giblje motori€ne organe ter Cutila. Je ena izmed najbol dejavnih od
treh gun. Njegove lastnosti so nestanovitost, poZelenje, Castihlepnost in
nestanovitost. Zelo trdno delajo, a vseeno poleg tega Zivljenje vzemajo karseda
Zlahka. Zelo radi laZejo, da bi se resSili in izmaknili doloCenim stvarem. Po naravi so
zelo jezni ljudje. Zelo veliko ljudi tipa radzas je poslovnezev, kajti zelo dobro znajo
oceniti dobre in slabe strani Zivljenjskih in poslovnih partnerjev. So zelo dobri
nakupovalci. Imajo dobro razvit razum, ampak se zlahka ujamejo v past. Pri ljudeh z
guno radzas ponavadi prevladuje pita.

(vir: 2008, Petra Piber, str,: 75, 76)

(vir: 2005, Vasant Land, str.: 16)

(vir: http://churchoftheeast.ca/catechismi/gunas.htm)

2.9.3 Tamas

Zaradi njega je nastalo pet elementov, ki tvorijo osnovo materijalnega stvarstva.
Skregani so z natan¢nimi ¢asovnimi nacrti ter pisarnisko rutino. Za njih je veliko bolj
vabljivo in lepo, spros€eno in lahkotno Zivljenje. Ne morejo se upreti alkoholu, kajenju
in drogi. Teza in upor sta edini najpomembnejSih lastnosti tamasa. Od tamasa so
odvisni blodnje, zaspanost, lenobnost ter motena zaznava in duhovna dejavnost. Na
veliko se izogibajo prepirom, napetosti in nesporazumom. Znajo se zelo spretno
ubraniti bolegini in tezavam. So zelo nekovenkcionalni in upornigki. Clovek s
prevladujoim tamasom najpogosteje vsebuje tip vata.

(vir: 2008, Petra Piber, str,: 76)

(vir: 2005, Vasant Land, str.: 16)

(vir: http://churchoftheeast.ca/catechism1/gunas.htm)

2.10 Ohranjanje harmonije in zdravja v telesu

»Ceprav nisi rojen v siromasni kolibi, bodi kljub temu skromen, takrat bo$ kot lotosov

cvet, ki raste izven mocvirja.« (japonski pregovor)




Harmonijo in popolno zdravje v telesu doseZzemo z zdravim Zivljenjem. Prehranjujmo
se redno in zdravo, Ce zmoremo vegetrejansko. Z vsakodnevnimi jogijskimi asanimi
bomo povecali krvni obtok in masirali notranje organe. Redno se doma masirajmo, da
bo koZa napeta in sijo€a, obCasno pa si privos€imo profesionalno ayurvedsko
masazo oz. terapijo. Vsakodnevno , €e le gre ob istem €asu, molimo in meditirajmo.
Predvsem je sprostitev pomembna po asanah, zveCer, da si zbistrimo um, in zjutraj,
da za¢nemo lepsi dan. Ob vsem tem ne pozabimo razmisljati pozitivno in delati dobro
vsem zivim bitjim. Ko nam stvari rahlo uidejo iz rok, opravimo kaksno razcis¢evalno
kuro. Pomembno je, da ugotovimo, katera doSa ter guna nam prevladujeta v telesu.
Ko doseZzemo ravnovesje v telesu, ga moramo vsakodnevno vzdrZevati.

(vir: 2008, Petra Piber, str.: 35-43)

2.10.1 Joga

»Tri vrste napredka so vazZne: napredek v znanosti in tehnologiji, napredek v
socializaciji ¢loveka in duhovni napredek. Slednji je najpomembnejsi.« (Albert
SCHWEIZER)

Joga je dragocen poklon indijskih modrecev, ki so dosegli popolno spoznanje
zakonov bivanja. Kljub temu, da je njen geografski izvor Indija, je njena vec tiso€ let
stara modrost univerzalna in ve€na. Cilj joge je razsvetljenje in hkrati dokon&na
ozdravitev. Beseda joga pomeni zdruZitev. UCi nas, da lahko doseZzemo mir in
zadovoljstvo samo tako, da uravnovesimo nase celotno bitje na vseh ravneh obstoja.
Receno je, da je pot joge tezja od borbe vojSCaka, heroja, saj se joga spopada z
notranjimi sovrazniki, kot so poZelenje, jeza, navezanost, pohlep, ljubosumje in
ponos. Pri tem nam pomaga razumevanje in sprejemanje samega Ssebe brez
obsojanja ter opus€anja vsega, kar nas kakorkoli utesnjuje.

(vir: 2008, Petra Piber, str.: 35)

(vir.: 2006, Paramahans Swami,243, 244)




Slika 5: Joga

Vir: http://www.socialearth.org/wp-content/uploads/2011/02/Yoga-photo.jpeg, 2. 3. 2011.

2.10.2 Jogijske vaje - asane

Asane delujejo sistemati¢no na vse telo. Povecujejo proznost in mo¢ misic, ve€ajo in
ohranjajo gibljivost sklepov in hrbtenice, spodbujajo delovanje srca in obtodil,
uravnavajo delovanje Zlez in drugih notranjih organov, izboljSujejo sposobnost
koncentracije in zavedanja ter uravnavajo delovanje Ziv€nega sistema. Povadi smo
sproS€eni in polni energije. vsaka asana ima tri faze: zavzetje, zadrzevanje in
opustitev polozaja. Vse tri izvajamo kot eno samo neprekinjeno gibanje.

(vir.: 2006, Paramahans Swami, str.: 248, 149)

(vir: 2008, Petra Piber, str.: 39)

2.11 Prehrana

»Zivljenje nam Ze ponuja vse, kar potrebujemo za prehrano in zdravje. Bolj ko

preprosto jemo, bolj smo zdravi. «(Louise Hay)

Prehrana ime v ayurvedi zelo velik pomen. Kajti Ze s slabo prehrano lahko spravimo

doSe in gune v neravnovesje. Zato je zelo pomembno, da jemo hrano, ki ustreza nasi




dosi. Ze s pravilno prehrano lahko vzdrzujemo harmonijo v telesu. Vse, kar pojemo,
vpliva na telo, dudevnost, navade, lastnosti. Prehrana vpliva na nase Zivljenje. Hrana
je vir telesne energije in vitalnosti. UravnoteZena in zdrava hrana (surova ali sveze
pripravljena) so Zitarice, zelenjava, stro¢nice, sadje, oreScki, mleko in mle¢ni izdelki.
|zogibati bi se morali pogretim jedem, kemi¢no obdelanim Zilom, mesu (mesnim
izdelkom, ribam) in jajcem. Zivali, preden jih ubijejo, navadno zaprejo v premajhen
prostor, brez sveZega zraka, naravne svetlobe in hrane. Zival za&uti, da bo ubita in v
svoje meso spusti toksine ter strah. To mi kasneje zauzijemo. To ima velik vpliv na
agresivnost ljudi. Meso je mrtva hrana, saj ga ima vecina ljudi ponavadi shranjenega
po ve& mesecev. Sakjamuni buda je rekel: »UZivanje mesa je le pridobljena navada.
V zacdetku se nismo rodili z Zeljo po mesu. Ljudje, ki uZivajo meso, si iztrgajo svoje
seme Velike Milosti. Ljudje, ki uzivajo meso, ubijajo drug drugega in jedo drug
drugega... v tem Zivljenju jaz tebe in v naslednjem Zivljenju ti pojeS mene... in ves Cas
se nadaljuje na ta nacin.« Tudi alkohol, nikotin in droge uniCujejo zdravije.

(vir: http://www.pozitivke.net/article.php/2003062712313928/print)

(vir: http://www.ayurveda-nithi.si/index.php/diete)

(vir: http://www.utrinek.si/ayurvedska-prehrana)

2.12 Meditacija

»Ce za molitev ne znamo najti trenutka, bo tudi drugo nase delo ostalo jalovo. Ne bo

pomerjeno ne po Bogu ne po njegovem stvarstvu.« (Otmar Crnilogar)

Meditacija je umirjeno stanje duha, kjer se poveZzemo s samim sabo in doseZzemo
stanje ravnovesja, zato bi si vsak Clovek moral vzeti Cas za meditacijo, saj nam ravno
meditacija pomaga, da razumemo na$ lastni um. Meditacija pomaga, da
transformiramo na$ um iz negativnega v pozitivnega, iz nemirnega v umirjenega in iz
nesre¢nega v srecnega. Meditacija je duhovnost v vsakem posamezniku, je njegova
pot do razsvetljenja in pot v nirvano duhovnega bivanja. Meditacija je sprejeti sebe,
se ljubiti, meditacija je ljubiti partnerja in otroka v sebi, je krik radosti v Zivljenju in bi
morala trajati vsak trenutek nasega diha. Najbolj3e je, da izberemo en €as in mesto
ter vedno ob istem €asu in na istem mestu meditiramo. PoskuSamo umiriti um in se
poglobiti vase. Za zaCetek lahko trikrat intoniramo mantro om, da nas Se bolj poglobi

vase. Med samo meditacijo pustimo, da nam misli gredo, kakor so priSle. Najbolje je,




da se osredotoCamo na dihanje. Zraven pa za koncentracijo ponavljamo mantro ali
pa afirmacijo. Za konec tudi naglas ponovimo mantro om. Nato si segrete dlani
poloZimo na obraz. Moramo si zapomniti, da vaja dela mojstra. Najve¢ pa velja

vztrajnost in potrpeZljivost.

Slika 6: Meditacija

Vir: http://serenitysjourney.com/Meditation Zen.htm, 5. 3. 2011.

2.13 Pancakarma

Dose oslabijo zaradi slabe prehrane, negativnih Custev, nezdravega nacina Zivljenja
in drugih dejavnikov. To vse oslabi agni. Agni je bioloski telesni ogenj, ta je
odgovoren za prebavo. Ce je agni oslabjen ali moten, hrane ne moremo pravilno
prebaviti. Ti neprebavljeni delci hrane se nalepijo na prebavni trakt. To imenujemo
ama, ta je strupena in lepljiva substanca. Ama je glavni vzrok za vse bolezni.
Obcutimo jo kot utrujenost telesa. Zaradi nje Clovek tezje prebavi hrano, ima slab dah
in drisko. Ce imamo belo oblogo na jeziku, je to znak, da imamo amo. Da bi odstanili
nakopiCeno amo, ljudje najpogosteje posegajo po petstopenjskem programu
panCakarma. PanCakarma pomeni pet dejanj. Pred samim programom, ki ga moramo
izvajati pod nadzorom specialista, se moramo par dni postiti z lahko hrano, da
pripravimo telo na CiSCenje. Nato sledi notranje oljenje. Tri dni ali ve€¢ moramo spiti

ghi. Ghi je precis€eno maslo. Ghi ustavarja tanko previeko v telesnih kanalih, ki jih

podmaze in tako omogocCi ami, nakopiCeni v globokih povezovalnih tkivih, da se




svobodno premika, ne da bi se lepila. Temu sledi zunanje oljenje. Vsebuje cikle oljne
masazZe (snehana) in potenje (swedana). S posenimo masazo oljimo telo. To
omogoca , da se strupi premaknejo do prebavnega traka. Obenem pa sprosca in
mehca koZo ter neguje Ziv¢ni sistem. Po masazi gremo v parno kopel podona savni,
s tem da je glava zunaj. Po treh do sedmih dneh bodo doSe postale pripravljene in
dovolj zrele na izlo€itev oslabljenih do$ in nakopiCene ame. Nato se zdravnik sam
odloci, kateri postopek bo izbral. Lahko izbira med: terapevsko bruhanje (vamana), ta
izloCi strupe in preseZeno kapho, odvajanje ali odvajalna terapija (vireCana), ta
odstrani amo in presezeno pito, terapevtski klistir (basti), ta odstrani preseZeno vato,
nosna uporaba zdravil (nasya), ghe zlivamo v nosno votlino, s tem odstranjujemo
nakopiCene dose v telesu, sinusih, na koncu imamo Se ocisCenje krvi (rakto moksho).
Lahko se izvaja s pus€anjem in suSenjem krvi ali pa s CiS€enjem krvi z zdravilnimi
zelis€i. PanCakarme se ne priporoCa ljudem, ki so slabotni ter Sibki. Med samo

terapijo se ne sme jesti jedi Zivalskega izvora.

2.14 Ayurvedska masaza

»Popolno prebujenje samospoznanja se zgodi skozi ljubezen.« (S. M.)

Ayurvedska masaza po izroCilu velja za boZji dar. Ayurvedska masaza se ni razvijala
skozi Cas, saj je bila Ze na zaCetku popolna. Gibi v tej masazi so natan¢no doloceni in
vedno isti. lzvaja se za vsak del telesa, od glave do nog. Pri sami masazi se lahko
izvaja do 152 razlicnih gibov. Je celostha masaza, ki odpira energijske tocCke,
drugaCe imenovane tudi Cakre in ko so Cakre ocCiS€ene, omogaCamo energiji, da
svobodno zaokrozi po telesu, s tem dobimo ravnovesje v telesu. Deluje na vse
telesne obtoke, kroZenje krvi, oskrbo telesa s kisikom, kroZenje limfe, na notranje
organe telesa, povezane s Cakrami, in uravnoveSa stanje elementov v telesu.
Masaza hrbta vpliva na vse telo in funkcijo telesa, ¢akre ob hrbtenici segajo v vse
dele telesa in notranje organe. Za masazo uporabljamo toplo masazno olje, ki je
lahko zeliS¢no ali z dodatkom eteriCnih olj, odvisno od zivljenjskih energij, kot so
Vata, Pitta in Kapha. Ayurveda pravi, da je vsakodnevna masazZa pot do popolnga
zdravja. Delimo jo v dve skupini: sprostilne masaze in oCiSCevalne masaze.

(vir: http://www.moments.si/Ayurveda.shtml)

(vir: http://www.ayurmasaze.com/)




(vir: http://www.spacenter-m.com/ayurveda.htm)

(vir: http://www.life123.com/health/alternative-medicine/ayurveda/ayurvedic-

massage.shtml)

2.14.1 Delitev ayurvedske masaze

SPROSTILNE MASAZE
e Abyangha
e Sinhrona abhyanga
e Muabhyanga (predel glave, vratu, ramenskega obroca)
e Padabhyanga (noge in stopala)
e Upaninashasveda (hrbet z uporabo zeli§&nih pripravkov)
e Nabhy marma (celo telo, poudarek na odprtju manipura ¢akre-trebusne)
e Shuorodara (oljenje glave)

e Svedana (leze€a ali parna kopel)

OCISCEVALNE MASAZE
e Abhyanga
e Sinhroma abhyanga
e Udvartana (celo telo z zeliS¢i)
e (Gashan masaza (celo telo s svilenimi rokavicami)
e Jamira svinda sveda (problemati¢ni deli telesa s slabo cirkulacijo)
e Nabhy marma

e Svedana

INDIKACIJE
¢ |zboljSa samozavedanje
e Sprosca miSice
e Odstranjuje togost
e Pomaga pri vzpostavljanju pravilne misicne napetosti
e Pospesuje metabolizem ¢loveka
¢ ZmanjSuje otekline in udrdnine

e Pomaga pri pospeSevaniju izlo€anja teko€in in odpadnih snovi




e ZmanjSuje napetost na kozi

e Pomaga pri vlazenju in meh&anju koze, lahko pomaga pri nekaterih obolenjih
koZe, kot je ekcem

e ZmanjSuje omotico in izboljSuje kvalitetno spanje

(vir: http://www.ayurveda-koper.com/)

(vir: http://www.salon-ajna.si/ayurvedska-masaza.html)

(vir: http://www.goodspaguide.co.uk/treatments/wellbeing-treatments/55-Ayurvedic-

massage.cfm)

2.14.2 Abhyanga

Je tradicionalna ayurvedska masaza celega telesa s segretimi naravnimi eteri¢nimi
olji. Priporocljiva je za ljudi, ki so izpostavljeni stresu, Cutijo utrujenost in potrebujejo
sprostitev. Skozi masazo in oljenje se spro$c¢ajo strupi iz telesnih tkiv, ki se nato
izlo€ijo kot znoj, urin in blato. Ima moc€an rastrupljevalni u€inek na telo. PodaljSuje
mladost in ugodno vpliva na fizi€no in psihicno stanje. Uporablja se pri tretmajih
panCakarme. LajSa tezave pri revmatizmu, artritisu, cervikalni spondilozi, boleCinah v
sklepih, mialgiji, odvec¢ni vroCini v telesu, soncCnih opeklinah in poveCanju upadanja
misSicne mase.

(vir: http://www.shakti-ayurveda.si/si/masaze)

(vir: http://www.ayurveda-nithi.si/index.php/abhyanga)

(vir: http://www.spacenter-m.com/ayurveda.htm)

Slika 7: Abhyanga

Vir: http://riverviewspa.com/treatments.html, 5. 3. 2011.




2.14.3 Kasti in manja basti

To sta posebni ayurdeski terapiji. 1zvajata se pri ljudeh, ki imajo probleme v kriznem
ali vratnem delu hrbtenice. Pri izvajanju se uporablja oljna kopel. Kopel zmehca
spodaj leze€o miSi¢no, kostno in zivéno tkivo. Topla kopel umiri bole€ino, absorbira
olje, sprosti tkiva in zastarele strupe, ki se nato odpravljajo z masazo. ZmanjSuje
togost in bolecino v hrbtenici.

(vir: http://www.moments.si/Ayurveda.shtml)

Slika 8: Kati basti

Vir: http://www.soundshoreayurveda.com/Site/Kati Basti.html, 5. 3. 2011.

2.14.4 Marma

To je stimulacijska masaza, pri kateri stimuliramo marma tocke. Marma toCke so
vitalne toCke. Predstavlja toCko, kjer se sreCata Custvenost in telesne funkcije. Na
povrsini telesa vzpostavimo energijsko ravnovesje med telesom in umom. Povrne se
obCutek notranje harmonije. Z masazo spodbudimo in harmoniziramo energijske
centre (Cakre), ki so v neravnovesiju.

(vir: http://www.moments.si/Ayurveda.shtml)
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Slika 9: Marma tocke

Vir: http://www.anahataprana.com/vedikhealing/ayurveda/marma-therapy.htm, 6. 3. 2011.

2.14.5 Ocesna terapija - netra tarpana

Pri tej terapiji se o€i okopljejo v toplem pre€iS€¢enem maslu. Netra tarpana sprosti

nametost, ki je ujeta v oCiSCeni votlini. Primerna je za ljudi s slabim vidom, za ljudi, ki

imajo utrujene boleCe ter razdrazene oci, lahko pa se uporablja tudi preventivno.

Posebej je priporocljiva za osebe, ki preZivijo veliko asa za racunalnikom.

(vir: http://www.moments.si/Ayurveda.shtml)




Slika 10: Netra tarpana

Vir: http://ayurvedawellness.wordpress.com/2010/04/24/netra-tarpanam-for-eye-care/, 7. 3. 2011.

2.14.6 USesna terapija - karna purana

Karna purana je oljna kopel s kombinacijo masaze in marma to€k na obrazu in
stopalu. Pomaga pri bolecinah, vnetju, suhosti in zvonjenju v uSesih.

(vir: http://www.moments.si/Ayurveda.shtml)

Slika 11: Karna purana

Vir: http://www.amrutayucare.com/ayurved%20& panchkarma.html, 7. 3. 2011.




Raziskovalna naloga CAROBNI DOTIK AYURVEDE

2.14.7 Garshan

Garshan je nega s kristalno soljo. Pripomore k zmanjSevanju odvecne tekocCine v
telesu. Kristali soli delujejo na telo drenazno, shujSevalno ter izboljSajo tonus koze.
Pospesuje limfno cirkulacijo in pretok krvi.

(vir: http://www.das-gesundheitsportal.com/sites/garshanmassage.html)

(vir: http://www.detox-chiangmai.com/garshan.php)

Slika 12: Garshan

Vir: http://www.gut-feuerschwendt.de/pferdesport-bayerischer-wald/reiterwellness.html, 5. 3. 2011.

2.14.8 Padabhyanga

Padabhyanga je masaZa stopal. Blagodejno vpliva na koZo stopal. ZmanjSuje oCutek

utrujenosti. Spros¢a napetost v stopalih. Omogoca dober spanec.

(vir: http://www.moments.si/Ayurveda.shtml)

(vir: http://www.spacenter-m.com/ayurveda.htm)
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Slika 13: Padabhyanga

Vir: http://www.swanseaholistichealth.co.uk/Therapies/padabhyanga.html, 7. 3. 2011.

2.14.9 Ubatan

Ubatan je masaza z zeli8¢no pasto. Ima podoben ucinek kakor piling. Dobro odisti
koZo ter odstrani mas€obo. Pomaga pri zmanjSevanju telesne teZe. Ayurvedske trave

v pasti zagotavljajo kozi in mas€evju hranilne snovi.

2.14.10 MasaZa oraza - mukabhyanga

Mukahyanga je ayurvedska masazZa glave, vratu in dekolteja. Je subtilna masaza.
Ima sprostilni u€inek na telo, deluje antisepticho ter osvobaja od Ziv€nosti. Pri
tretmaju se uporablja maska iz termalnega faga. Primerna je za vse vrste koze. Po
negi je koza gladka, sijo€a in Cista. Kot terapijo jo uporabljajo proti glavobolu,
nespecnosti, raznim obraznim nevralgijam, blagodejno deluje v menopavzi, krepi in
jaca obrazne miSice, vrne ter vzdrzuje tonus obraznih miSic, izboljSa pretok krvi in
energije, pore se skrcijo, koZza se napne, pomaga k mlajSemu videzu. Obraz je po
masazi gladek in napet. Ima visoko lepotilno vredenost.

(vir: http://www.shakti-ayurveda.si/si/masaze)

(vir: http://www.moments.si/Ayurveda.shtml)

(vir: http://www.spacenter-m.com/ayurveda.htm)
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Slika 14: Mukabyanga
Vir: http://sayanah.de/ayurvedische-massagen.html, 7. 3. 2011.
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3 POTEK RAZISKOVALNEGA DELA

Temo te raziskovalne naloge sva si izbrali sami. V prvi fazi je bilo zbiranje informacij,
gradiv, literature in virov, ki bi jih lahko vkljucili in uporabili v raziskovalni nalogi. Ko
sva si izoblikovali dispozicijo in zbrali vse gradivo, sva naredili anketni vprasalnik, ki
sva ga razdelili med 100 anketirancev razlicnih starosti in razlicnega spola. Po
prejetju izpolnjenih anket je sledila analiza anket in obdelava podatkov. Vse
odgovore anketirancev sva vnesli v pregledno tabelo, tako da sva lahko presteli
posamezne odgovore in izoblikovali grafe. Naredili sva 21 razli¢nih grafov in jih
komentirali. To je bil prakti¢ni del raziskovalne naloge. V teoreticnem delu pa sva
povzeli razlicne avtorje in vire o tem, kaj ayurveda sploh pomeni, in jo natanéneje
opredelili v vseh pogledih. Vkljugili sva tudi intervju z go. Maru$o Cerénik iz
KozmetiCnega salona Ayurveda & Spa center. Ta intervju nama je poleg novih
informacij sluzil tudi kot kontrola. Ce najin vzorec anketiranih oseb ne bi bil
reprezentativen, bi priSlo do velikega odstopanja med najinimi ugotovitvami in
navedbami intervjuvane osebe. Na koncu sva napisali diskusijo oziroma spoznanja,

ki sva jih ugotovili tekom raziskovanja.




4 INTERVJU

Raziskovalna naloga Carobni dotik ayurvede - Intervju z go. Maruso Cerénik iz

Kozmeti¢énega salona Ayurveda & Spa centra iz Celja, 7. 3. 2011.

1. Kako bi na kratko povedali, kaj je ayurveda?

»Ajurveda je najstarejsi medicinski sistem, ki sega tisoCe let pred Kristusovo Zivijenje.
Ve¢ kot 5.000 let uporabe ga gotovo uvr§€a med najbolj zanesljive sisteme
preventive in zdraviljenja.V prevodu beseda ‘ajurveda’ pomeni vedo ali znanost o

Zivljenju.«

2. Kot vemo, v ayurvedi velja, da ima vsako telo doso. Kaj veste o njih in e se
tudi vi osredotocate na njih med samo izvedbo?

»Ayur — veda opisuje tri osnovne principe (doSe) — Vata, Pitta, Kapha — ki jih najdemo

vsepovsod v naravi, kot tudi v nasem telesu in dusi. Za normalno in zdravo delovanje

nasega telesa, kot tudi za umirjeno in zadovoljno pocutje, je ravnotezje treh do$

nujno potrebno.

e Vata je energija gibanja in je odgovorna za Zivéni sistem, dihanje, za kontrolo
misli, obCutkov in gibanja. Vata zdruZuje elementa zrak in veter. Ko je Vata
uravnoteZena, je spanje trdno in izlo¢anje odpadnih snovi iz telesa je dobro.
Pocutimo se energi¢no, sre¢no, navdus$eno in ustvarjalno: misli so mirne,
Jasne.

e Pitta je odgovorna za vse presnovne aktivnosti telesa. Uravnava prebavo in
telesno temperaturo, kontrolira ¢ustva in kreativnost. Pitta predstavija element
ognja in po nekaterih ocenah tudi vodo. Kadar je uravnoteZena, nam daje
zadovoljstvo, energijo, dober govor, dobro prebavo, pravilno telesno
temperaturo ter jasen in oster um.

e Kapha je princip strukture telesa. Daje trdnost, ¢vrstost in stabilnost ter nadzira
ravnoteZje telesnih tekocCin. Predstavija element vode in zemlje. UravnoteZena
Kapha daje moc, vitalnost, dober imunski sistem, vztrajnost in psihi¢no

stabilnost.




RavnoteZje do§ se kaZze v dobrem zdravju in pocutju ter izZarevanju naravne lepote

in atraktivnosti.

Vsaka ayurvedska lepotna ali pa pomlajevalna terapija v salonu poteka individualno
glede na posameznikovo stanje doS, kar pomeni, da terapevt pred postopkom oceni
strankino stanje koZe, konstitucijo, psihofiziéno stanje in druge dejavnike, kot je npr.

redna prehrana, gibanje, zunanji vplivi ...«

3. Koliko let se ukvarjate z njo?

»8 let.«

4. Komu bi priporocili ayurvedo?
»Ayurvedske lepotne in pomlajevalne terapije, kot tudi prehrana, sprostitvene tehnike
in sploh uravnoteZen nacin Zivljenja so primerni za vsakogar. S tak§nim nacinom

naredimo najvec na podrocju preventive.«

5. V ¢em se ayurveda razlikuje od drugih masaz, npr. od klasi¢ne?

»KlasiCha masaza, je miSiCha masaZa, ayurvedska masazZa pa je kombinacija
klasi¢ne, shiatsu in limfne drenaZe, pri kateri se uporablja posebna me$anica toplih
olj (glede na posameznikovo do$o), ki telo razstrupliajo, uCinek masaZe je

pomlajevanje. «

6. Kje ste pridobili potrebna znanja o ayurvedi?

»Pri vodilni soli ayurvede — Maharishi Ayurveda. «

7. Kaj je bil razlog, da ste se zaceli ukvarjati z ayurvedo?
»Klasi¢ni postopki v salonih ne zadovoljujejo vec¢ potreb strank in ne dajejo dovolj

ucinkov.«

8. Kako je potekalo izobrazevanje?
»lzobraZevanje preide iz teoretiCnega v prakticni del, ki zajema razlicne lepotne in
pomlajevalne terapije, prehranska dopolnila in prehrano glede na posameznikovo

razmerje dos.«




9. Ali se veliko ljudi odlo¢a za to vrsto masaze oz. sprostitve?

»Polovica naSih strank, vsako leto veé.«

10. Ali so ljudje zadovoljni s to vrsto masaze in kako pogosto se le-te
udelezujejo?

»MasaZa je zelo specificna, stranka se zanjo odlo¢i z namenom sprostitve,

detoksikacije, ravnovesja energij in je zelo ucinkovita, tako da so tudi stranke

zadovoljne. «

11.Kaksne so tehnike pri ayurvedi?
»Masazne tehnike so gladenje, gnetenje, manipulacije sklepov, stimulacija marma

toCk ... veliko je dolgih kroZnih gibov v obliki osmic z dlanjo in podlahtjo. «

12.S ¢im se izvaja ayurveda?

»S posebnimi toplimi olji se izvaja abhyanga (ayurveda pa je nacin Zivljenja). «

13.Kako je ayurveda priljubljena med strankami?
»Med ftistimi, ki jo poznajo, je zelo priljublijena, tako, da te stranke Zelijjo samo Se

razli¢ne ayurvedske masaZe.«

14. Ali se ayurvede udelezuje ve¢ zenske kot moske populacije?

»Ne.«

15.S0 morda kaksne kontraindikacije pri ayurvedi?

» Taksne, kot pri vsaki drugi masaZzi, ni pa za male otroke in nosecnice. «

16.Kaksne so indikacije pri ayurvedi?
»PreSi¢evanje, pomlajevanje telesa, sprostitev, regeneracija, izboljSanje imunskega

sistema ...«

17.Na koliko ¢asa se lahko obiskuje ayurvedo?
»Ni omejitev, izvaja se glede na strankine potrebe, kot intenzivna terapija veckrat ali

pa obcasno.«




18.Ali lahko razlozite malo ve¢ o treh dosah - Pitta, Kapha, Vata, ki v
kombinaciji sestavljajo ustavo vsakega posameznika?

»Veliko dejavnikov vpliva na doSe — na primer na$ delovni Cas, nase delo, naSa

vsakdanja rutina ali letni éas — vse, demur smo izpostavijeni. Ce dose niso v

ravnoteZju, ¢lovek lahko zboli. Vata se na primer uravnoteZzi s pocitkom, rednostjo in

toploto. Posebno priporocCljiva pa je masaZa s toplim oljem. Pitta se kontrolira s

hladnimi in umirjajo¢imi merili; z izogibanjem alkoholu in peko¢im zaCimbam. Kapha

potrebuje toploto, pekoCe zalimbe, psihi¢no aktivnost in spodbujanje.

Do ravnoteZja do$ lahko pridemo s pravilno individualno prehrano, redno in pravilno
dnevno rutino, s specificnimi prehrambenimi dodatki, aroma in glasbeno terapijo, s

psihi¢nimi in dihalnimi vajami, jogo.

Vata produkti uravnovesijo Vato, imajo topel in umirjajo¢ ucinek. Priporocljivi so v

primeru prevelikega stresa, zvecCer in hladnem vremenu.

Pitta produkti so hladni in pomirjevalni. Priporocajo se poleti, ker uravnovesijo telesno
temperaturo in prevelik apetit.
Kapha produkti imajo topel in poZivljajo¢ ucinek ter se priporo¢ajo v hladnem

vremenu in spomladi. Dobri so za ljudi s slabo presnovo in preveliko telesno tezo.

Za osebe s prekomerno Vato je znadilno:

e nizka teZa, drobna postava,

e suha koza,

e Slab spomin,

e razdraZljivost, nezmoznost prenaSanja stresa,
e nemirno spanje,

e slab apetit, neredni obroki,

* Zzaprie,

e obcutljivost na veter, klimo in mraz.

Vata se lahko uravnovesi z:

e rednostjo pri vsakodnevnih opravilih ter rednimi obroki,

e rednim sproS¢anjem in zadostnim spanjem,




e ohranjanjem toplote, kadar je hladno in vetrovno,

e toplo in hranilno hrano, ki ne sme biti presuha (mocCnate jedi in enoloncnice),
e sladek, kiselkast in slan ter oster okus,

e oljne masaze.

Dejavniki, ki Vato poslabsajo:

e stres, prevelik napor,

o prevelik pritisk (kot zunanji dejavnik),

e nerednost pri obrokih in dnevnih opravilih,

e surova, nekuhana, hladna, suha ali lahka hrana,
e kava, Caj, kajenje in gazirana pijaca,

e mrzlo, vetrovno vreme (jesen, zima),

e dolga potovanja.

Za osebe s prekomerno Pitto je znacilno:

razdraZena, obcutljiva kozZa,

hitro sivi lasje in pleSavost,

Jeza, nezmoznost prenaSanja stresnih situacij,

mocan apetit,

obcutljivost na toploto.

Pitta se lahko uravnovesi z:

e zmernostjo pri delu,

e zadostnim prostim ¢asom,

e zmernim, ne prenapornim $portom (plavanje, hoja, skupinski Sporti),
e jzogibanjem vro¢emu in soparnemu vremenu,

e sladkim, grenkim, astringentnim okusom,

e dodajanjem ghee — ja v obroke (prekuhano maslo).

Dejavniki, ki Pitto poslabsajo:

e jeza, visoka temperatura,

e preveC miselne aktivnosti,

e prevec psihicne aktivnosti,

e prevroCa, zacinjena, kisla, pekoca in slana hrana,
e kava, Caj, alkohol, cigarete,

e hrupna, agresivna glasba,




toplota, prevec soncenja.

Za osebe s prekomerno Kapho je znadilno:

mocna postava, prekomerna teZa,
mastna koZa in lasje,

lenobnost, po¢asnost,

dolgo, prekomerno spanje,

lena prebava in po¢asna presnova,

obcutljivost na hladno in vlazno vreme.

Kapha se lahko uravnovesi z:

miselno in psihicno aktivnostjo,

zgodnjim zbujanjem,

toplo, lahko in suho hrano,

pekocim, astringentnim in grenkim okusom,

Panchakarmo (precis¢evenjem) spomladi,

suho masaZo s svilenimi rokavicami (Garshan).

Dejavniki, ki Kapho poslabsajo:

premalo miselne in psihi¢ne aktivnost,

spanje ¢ez dan,

prevec teZzke, mastne in mrzle hrane,

neredni obroki in hranjenje med glavnimi obroki,
sladek, kisel in slan okus,

hladno in lazno vreme,

pomlad.«

19. Kako mislite, da se bo v prihodnosti v Sloveniji razvila ayurveda?

»Alternativne tehnike vedno bolj izpodrivajo klasicne postopke neg in masaz. «

20. Kaksne vrste masaz, kar se tice ayurvede, vse izvajate?

»Ayurvedske masaZze, Ki jih izvajamo so:

Padabhyanga (masaZa nog),
Mukhabhyanga (masaZa obraza in dekolteja),

Shirobhyanga (masaZa glave),




21.

Karnapurana (masaZa uses),

Abhyanga hrbta,

Garshan — masaZa celotnega telesa s svileno rokavico,
Abhyanga — masaZza celotnega telesa,

Abhyanga — masaZa celotnega telesa vkljucno z obrazom,
MasaZa abhyanga s himalajskimi kristali soll,

Masaza abhyanga s himalajskimi kristali soli vklju¢no z obrazom,
SCEN TAO — masaZa celotnega telesa,

SCEN TAO — masaZa celotnega telesa z obrazom,

Pinda Sweda — masaza telesa z zeliS¢nimi blazinicami,

Pinda Sweda — masaZa telesa vkljuéno z obrazom,

Shirodhara — poliv ¢ela s toplim oljem,

Energetska masaZa telesa s poldragimi kristali,

Energetska masaza telesa s poldragimi kristali vklju¢no z obrazom,

Swedana — ayurvedska parna kopel.«

Na podlagi najinih anket sva ugotovili, da je med ljudmi ayurveda v
Sloveniji bolj malo poznana. Kaj pravite na to? Menite, da je v svetu bolj

poznana?

»V dolo¢enih drzavah so ljudje bolj osveSéeni, nacin Zivljenja je drugacen.«

22. Katera ayurvedska masaza pa je med strankam najbolj priljubljena?

»Pinda sweda.«
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5 REZULTATI

Delei anketirancev po starostnih skupinah
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Graf 1: Delez anketirancev po starostnih skupinah
Vir: Anketni vprasalnik, 2011.

Graf 1 prikazuje delez anketirancev po starostnih skupinah. NajveC anketirancev je
bilo starih do 19 let, in sicer kar 48 %. Razlog tega je, da je bilo skoraj polovica anket
razdeljenih med dijaki Srednje zdravstvene Sole Celje. 20 % sodelujocih, ki spadajo v
starostno skupino od 20 do 25 let, je bilo Studentov. Ena anketirana oseba je bila

stara nad 60 let, ostali anketiranci pa so bili stari med 26 in 59 let.
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Ltevilo anketiranih po spolu
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Graf 2: Stevilo anketiranih po spolu
Vir: Anketni vprasalnik, 2011.

Graf 2 prikazuje Stevilo anketiranih glede na spol. Od stotih anketirancev je bilo 82
ankeriranih oseb Zenskega spola. Moskih, sodelujoCih v tej anketi, je bilo 4,5-krat
manj. Deloma je vzrok temu ta, da so dijaki, ki predstavljajo skoraj polovico

anketiranih, ve€inoma Zenskega spola.

Delei anketiranih, ki so bili na kakrini koli masaii
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Graf 3: Delez anketiranih, ki so bili na kakr$nikoli masazi
Vir: Anketni vpra$alnik, 2011.

Graf 3 predstavija delez anketiranih, ki so bili na kakrSnikoli masazi. Od 100

anketiranih jih je bilo kar 77 % Ze na kakr$nikoli masazi.
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Stevilo anketiranih, ki so bili na katerikoli masaZi
glede na spol
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Graf 4: Stevilo anketiranih, ki so bili na katerikoli masazi glede na spol
Vir: Anketni vprasalnik, 2011.

Graf 4 prikazuje Stevilo anketiranih glede na spol, ki so bili na masazi. Od 100
anketirancev je bilo 65 Zensk, ki so Ze bile na katerikoli masazi, kar predstavlja od
vseh zenskih anketirank kar 79 %. 13 moskih anketirancev od 18 je Ze bilo na
katerikoli masazi, kar predstavlja 72 %. 1z tega lahko razberemo, da se je vel

anketiranih oseb Zenskega spola Ze udelezilo katerekoli masaze.
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Delei anketiranih, ki so se i kdaj sreéali z ayurvedsko
masaio
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Graf 5: Delez anketiranih, ki so se Zze kdaj srecali z ayurvedsko masazo
Vir: Anketni vprasalnik, 2011.

Graf 5 prikazuje delez anketiranih, ki so se Ze kdaj sre€ali z ayurvedsko masazo. Kar

67 % anketiranih se je Ze sre€alo s to vrsto masaze.

Stevilo anketirancev, ki so se fe kdaj srefali z ayurvedsko
masaio po spolu
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Graf 6: Stevilo anketrancev glede na spol, ki so se ze kdaj sreéali z ayurvedsko masazo
Vir: Anketni vprasalnik, 2011.

Graf 6 prikazuje Stevilo anketrancev glede na spol, ki so se Ze kdaj sreCali z

ayurvedsko masazo. Od vseh 67 anketiranih, ki so se Ze kdaj sreCali s to vrsto
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masaze, je bilo med njimi 27 Zensk in 6 moskih. V tem primeru je moskih, ki so se Ze

sreCali kdaj s tem tipom masaze kar za 4,5-krat manj kot Zensk.

Odgovori anketirancev na vprasanje: Od kod izhaja
ayurvedska masaia?
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Graf 7: Odgovori anketirancev na vprasanje: Od kod izhaja ayurvedska masaza?
Vir: Anketni vprasalnik, 2011.

Graf 7 prikazuje odgovore anketirancev na vprasanje: Od kod izhaja ayurvedska
masaZa? 77 % anketirancev si je za odgovor izbralo Indijo, 13 % jih je obkroZilo
Kitajsko, 5 % anketirancev je obkrozilo ni nasteto, 4 % jih je obkrozilo Bali, 1 %
anketirancev ni obkrozil nobenega od moznih odgovorov. Predvidevam, da

anketiranec odgovora ni vedel, saj nikoli ni sliSal za ayurvedsko masazo.
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Delei anketiranih, ki so pravilno odgovorili na vpradanje:
Od kod izhaja ayurvedska masaza?
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Graf 8: Delez anketiranih, ki so pravilno odgovorili na vprasanje: Odkod izhaja ayurvedska
masaza?
Vir: Anketni vprasalnik, 2011.

Kar 77 % anketirancev je pravilno odgovorilo na vpra8anje: Odkod izhaja ayurvedska

masaZa? Ta deleZ prikazuje Graf 8.
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Pornavanje vrst ayurvedskih masal
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Graf 9: Poznavanje vrst ayurvedskih masaz

Vir: Anketni vpra$alnik, 2011.

|z grafa 9 je razvidno poznavanje anketirancev o vrstah

ayurvedskih masaz. Najvec

anketirancev, to je 33 %, ne pozna nobene od nastetih masaz. Anketirancem najbolj

poznan je tretma glave in ramen s teko€imi olji, to je ayurvedska masaza Shirodhara.

Druga najbolj poznana je oljna masaza telesa z zeliS¢no kopeljo ali zeliS€nimi snopki,

to je ayurvedska masaza Abhyanga. Dobro poznana

Padabhyanga, to je masaza stopal. Med anketiranci

je Se ayurvedska masaza

manj poznane ayurvedske

masaze so Udwarthanama, Pinda swedana in Ubatan. Le 2 % anketirancev pozna

vse nastete ayurvedske masaze.
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Vir informacij anketirancev o ayurvedski masaii
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Graf 10: Vir informacij anketirancev o ayurvedski masazi
Vir: Anketni vprasalnik, 2011.

Graf 10 prikazuje vir informacij anketirancev o ayurvedski masazi. NajveC
anketirancev je informacije o ayurvedski masazi dobilo v kozmeti€cnem salonu ali
wellnesu ter po internetu. Najmanj anketirancev je informacije o tem dobilo v

Casopisu ali reviji. 16 % anketirancev ni odgovorilo na to vpraSanje.

Delei anketiranih po itevilu obiskov ayurvedske masaie
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Graf 11: Delez anketiranih po Stevilu obiskov ayurvedske masaze
Vir: Anketni vpra$alnik, 2011.
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|z grafa 11 je razvidno, da kar 85 % anketirancev Se nikoli ni obiskalo ayurvedske
masaze. 8 % vseh anketiranih je bilo na tej masazi enkrat, 7 % anketiranih pa

veckrat.

Stevilo anketiranih glede na spol in $tevilu
udeleZbe ayurvedske masaze
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Graf 12: Stevilo anketiranih glede na spol in $tevilu udelezbe ayurvedske masaze
Vir: Anketni vpra8alnik, 2011.

Graf 12 prikazuje Stevilo anketiranih glede na spol in Stevilu udelezbe ayurvedske
masaze. 5 anketirancev Zenskega spola od 9, ki so se kdaj udelezZile ayurvedske
masaze, se je le-te udeleZilo enkrat. 4 anketiraci Zenskega spola od 9, ki so se kdaj
udelezile ayurvedske masaze, se je le-te udelezilo veCkrat. 20 % vecC anketirank se je
masaze odelezilo samo enkrat. Anketiranci moSkega spola so se v enakem razmerju

udelezili te masaze enkrat in veckrat, in sicer 3-krat.

Razlogi anketirancev, ki so bili enkrat ali
veckrat na ayurvedski masazi, da se te ne
udelezujejo redno
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Graf 13: Razlogi anketirancev, ki so bili enkrat ali veCkrat na ayurvedski masazi, da se te ne
udelezujejo redno
Vir: Anketni vprasalnik, 2011.
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|z grafa 13 so razvidni razlogi anketirancev, ki so bili enkrat ali ve€krat na ayurvedski
masazi, da se te ne udelezujejo redno. Najvedji razlog je bil v obeh primerih denar.
Kar 7 anketirancev, ki so se te masaze udelezili enkrat, je kot razlog navedlo denar, 1
pa je kot razlog navedel €as. Polovica anketirancev, ki se je ayurvedske masaze
udelezila vecCkrat, pravi, da se le-te redno udeleZujejo. Druga polovica, torej 3
anketiranci, ki so se ayurvedske masaze udeleZili veCkrat, se le-te ne udelezujejo

redno zaradi denarja.

Razlogi anketirancev, ki $e nikoli niso bili na ayurvedski
masaii, da se te ne udeleiujejo
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Graf 14: Razlogi anketirancev, ki Se nikoli niso bili na ayurvedski masazi, da se te ne
udelezujejo
Vir: Anketni vprasalnik, 2011.

Graf 14 prikazuje razloge anketirancev, ki Se nikoli niso bili na ayurvedski masaZzi, da
se te ne udelezujejo. Najvel anketirancev, kar 30 %, jih je odgovorilo, da je razlog za
neudelezbe nepoznanost te vrste masaze. 28 % anketirancev se te masazZe ne
udelezuje zaradi denarja. 13 % anketirancev je kot razlog obkrozilo ¢as, 14 %
aketirancev pa ta vrsta masaze ne zanima. 1 % anketirancev ima pri tem moralni
zadrzek. Polovica od skupaj 14 % odgovorov anketirancev pa je na to vpraSanje ali
odgovorila z odgovori, kot so ne vem, kontradikcije, Se nisem razmisljal o tem, druga

polovica pa ni podala ali obkrozila nobenega odgovora.
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Razlogi anketirancev glede na spol, zakaj Se niso bili na
ayurvedski masazi
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Graf 15: Razlogi anketirancev glede na spol, zakaj Se niso bili na ayurvedski masazi
Vir: Anketni vprasalnik, 2011.

|z grafa 15 so razvidni razlogi anketirancev glede na spol, zakaj se te masazZe ne
udelezujejo. Anketiranke Zenskega spola so kot razlog navedle denar, najvec

anketirancev moskega spola pa, da jim je tovrstna masaza nepoznana.
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Zadovoljstvo anketirancev, ki so bili na ayurvedski masaii
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Graf 16: Zadovoljstvo anketirancev, ki so bili na ayurvedski masazi
Vir: Anketni vprasalnik, 2011.

Graf 16 prikazuje zadovoljstvo anketirancev, ki so bili na ayurvedski masazi. Od 15
anketirancev, ki so Ze kdaj bili na ayurvedski masazi, jih je 53 % odgovorilo, da jim je
ta masaza izpolnila pric¢akovanja, 40 % anketirancev pa, da je ta masazZa presegla
pricakovanja. 7 % anketirancev, ki so bili na ayurvedski masazi, ni obkroZilo

nobenega moznega odgovora. Nih¢e od anketiranih ni obkrozil odgovora ni izpolnila

priCakovanja.
Zadovoljstvo anketirancey, ki so bili enkrat ali
veckrat na ayurvedski masazi
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Graf 17: Zadovoljstvo anketirancev, ki so bili enkrat ali veckrat na ayurvedski masazi
Vir: Anketni vprasalnik, 2011.
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Graf 17 prikazuje zadovoljstvo anketiranceyv, ki so bili enkrat ali veCkrat na ayurvedski
masazi. Tistim, ki so se masaze udeleZili enkrat, je masaza izpolnila pri¢akovanja,

tistim, ki pa so se je udelezili veckrat, pa je ve€inoma presegla pri¢akovanja.

Odgovori anketirancev na vprasanje: Kaj menite, v ¢em se
ayurvedska masaza razlikuje od navadne klasiche masaze?

H nevem
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Graf 18: Odgovori anketirancev na vprasanje: Kaj menite, v éem se ayurvedska masaza
razlikuje od navadne klasi€ne masaze?
Vir: Anketni vprasalnik, 2011.

Graf 18 prikazuje odgovore anketirancev na vpraSanje: Kaj menite, v ¢em se
ayurvedska masaZa razlikuje od navadne klasiéne masaze? NajveC anketirancev, kar
62 %, je na to vpradanje odgovorilo z ne vem. 12 % anketirancev je bilo mnenja, da
se ayurvedska masaza od klasi¢ne razlikuje po tehniki gibov. 7 % anketirancev je bilo
mnenja, da ayurvedska masaza obravnava telo celostno, tudi psihofizi¢no, prav tako
7 % anketirancev pa je menilo, da se razlikujeta po tehniki masiranja in uporabi

eteriCnih olj. 4 % anketirancev je na to vpradanje odgovorilo z obkroZitvijo odgovora




po ucinkih na telo. Ostala mnenja so bila deljena: razstruplja telo, po u€inkih na telo,
je bolj nezna, spros€a, odpira energijske kanale, po uporabi eteri¢nih olj, usmerjena

je v zdravljenje.

Odgovori anketirancev na vprasanje: Kaj menite, kakSne
ucinke ima ayurvedska masaza na telo?
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Graf 19: Odgovori anketirancev na vprasanje: Kaj menite, kakSne u€inke ima ayurvedska
masaza na telo?
Vir: Anketni vprasalnik, 2011.

Graf 19 prikazuje odgovore anketirancev na vprasanje: Kaj menite, kakSne ucinke
ima ayurvedska masaza na telo? NajveC anketirancev, to je 41 %, se je strinjalo, da
ima ayurvedska masaza vse nastete uCinke na telo — sprostilne, razstrupljevalne in
terapevtske. 15 % anketirancev meni, da ima masaza samo sprostilne ucinke, 10 %
jih meni, da ima samo terapevtske, 6 % pa, da ima samo razstrupljevalne. 7 %
anketirancev je bilo mnenja, da ima ayurvedska masaza tako sprostilne kot tudi
razstrupljevalne u€inke na telo. 10 % anketirancev je bilo mnenja, da ima ta masaza
sprostilne in terapevitske ucinke na telo. 11 % anketirancev je na to vprasanje

odgovorilo z ne vem.




Raziskovalna naloga CAROBNI DOTIK AYURVEDE

Odgovori anketirancev, ki so Ze bili na ayurvedski masazi, na
vprasanje: Kaj menite, kakSne ucinke ima ayurvedska
masaza na telo?

0% 0%
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M razstrupljanje

W terapevtske
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i sprostilne in terapevtske

Graf 20: Odgovori anketirancev, ki so Ze bili na ayurvedski masazi, na vprasanje: Kaj menite,
kaksne ucinke ima ayurvedska masaza na telo?
Vir: Anketni vprasalnik, 2011.

|z grafa 20 so razvidni odgovori anketirancev, ki so Ze bili na ayurvedski masazi, na
vpraSanje: Kaj menite, kakSne uclinke ima ayurvedska masaZa na telo? 60 %
anketirancev se je strinjalo z vsemi nastetimi odgovori — sprostilne, razstrupljevalne
in terapevtske ucinke. 20 % anketirancev je bilo mnenja, da ima ayurvedska masaza
sprostilne in terapevtske ucinke na telo, 13 % pa jih je bilo mnenja, da ima sprostilne
in razstrupljevalne ucinke. 7 % anketirancev je bilo mnenja, da ima ayurvedska

masaza samo sprostilne ucinke na telo.
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Raziskovalna naloga CAROBNI DOTIK AYURVEDE

Stevilo anketirancev, ki se $e niso srecali z ayurvedsko
masazo, pa bi si to zeleli

mda
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B ni cdgovora

Graf 21: Stevilo anketirancev, ki se $e niso sreéali z ayurvedsko masazo, pa bi si to zeleli
Vir: Anketni vpra8alnik, 2011.

Graf 21 prikazuje Stevilo anketiranceyv, ki se Se niso srecali z ayurvedsko masazo, pa
bi si to zeleli. Od vseh 75 anketirancev, ki se s tovrstno masazo Se niso poblizje
sreCali, bi si jih to zelelo 73, kar predstavija kar 88 %. Dva anketiranca na to

vprasanje nista odgovorila, 10 pa si ne Zeli ayurvedske masaze.
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6 SPOZNANJA

Nameni in cilji te raziskovalne naloge so bili dosezeni. Zastavljeni hipotezi sva delno
potrdili.
Hipoteza:
e Ayurvedska masaZa ni ljudem tako poznana, je potrjena.
Hipoteza:

e Ayurvedska masaZa obravnava Cloveka kot celoto, je delno potrjena.

Veliko ljudi tovrstne masaze ne pozna ali celo Se ni sliSalo zanjo, in to kar 67 %
anketirancev. Dejstvo, da obravnava Cloveka kot celoto, je potrdilo le 7 %
anketirancev. Mnogi so se strinjali, da obravnava tudi psihi¢no raven ¢loveka, najvec,
12 % anketiranih pa jih je bilo mnenja, da se ta masaza od klasi¢ne razlikuje po
tehniki gibov. Ayurveda je nacCin zivljenja in ne le modna muha, v smislu, da bomo §li
na eno masazo in se bomo takoj podutili bolje. Cloveka obravnava celostno, tako
fizicno kot psihi¢no, temelji na preventive, hkrati pa pomaga tudi pri zdravljenju
oziroma kurativi. Potrebno je upostevati vsa nacCela ayurvede, od zdrave prehrane,
gibanja, notranjega miru, osebnostne rasti, razsodnosti do pozitivnega in
neskodljivega razmisljanja. Ce se karkoli od nastetega porusi iz ravnovesja, se to
odrazi na naSem telesu in umu. Pogosto so ti simpotomi podobni simptomom
nekaterih bolezni, konvencionalna medicina pa ne iS€e vzrokov, ampak le zdravi, v
smislu lajSanja simptomov. Zaradi celostne obravnave ayurvede le-ta poiS€e vzrok
tezav in jih skuSa odpraviti celostno na vseh ravneh Cloveka. Tisti anketiranci, ki so
pod ucCinke ayurvedske masaZze navajali le sprostitev, so ali bili v zmoti ali pa niso bili
pri dovolj usposobljenih terapevtih, saj je postavitev diagnoze predpogoj za nadaljnje
zdravljenje po nacelih ayurvede. Presenetilo naju je, da se je le 15 % anketirancev
udelezZilo tovrstne masaze, ni pa bilo razlik med spoloma. Sicer najin vzorec zajema
vecji del Zzenske populacije, vendar so sodelujoi moski v razmerju z zenskami prav

tako pogosto obiskovali masaze.




7 ZAKLJUCEK

Z najino raziskovalno nalogo sva ugotovili, da bi z ayurvedsko masazo morali veliko
bolj ozaveSc&ati ljudi, saj je med Slovenci nepoznana. Ljudje so sliSali za njo, vendar
ne vedo dosti 0 njej. Sva pa mnenja, da ljudi vse bolj privladi alternativa. Svet je priSel
do takSne toCke, da je to Ze nujno potrebno. Meniva, da bi morali ayurvedo zacCeti
vkljuCevati v ve€ salonov, ali da bi imelo vsako veCje mesto vsaj ayurvedski center s
specialistom. Tako bi se lahko ljudje pogosteje odlo&ali za alternativho medicino. Sva
pa tudi mnenja, da bi lahko ayurvedsko medicino priznali kot uradno. Ta je v Indiji Zze
dolgo uradna medicina in velja za zelo uspesno. Dobljene rezultate sva priCakovali.
Ugotovili sva tudi, da je po svetu ayurveda Ze zelo razSirjena in uveljavljena ter sva
prepiCani, da bo pri nas tudi kmalu tako. Lahko pa potrdiva iz lastnih izkuSenj, da
meditacija, joga, masaze, predvsem pa skrb za telo in duso zelo dobro in blagodejno
vplivajo na Cloveka. Ko sva obiskovali jogo ter meditirali, sva bili bolj zbrani v Soli, bil
je boljsi uspeh, koza je kar sijala, pocutili sva se odlicno. Vsaka meditacija te bolj
popelje v globino svoje duSe in srca, smo na pravi poti, da spoznamo, kdo v resnici
smo. Vsakodnevna joga je dobra za fizi€no telo, saj nas ohranja vitalne, poleg tega
pa si pove€ujemo vztrajnost in potrpljenje. S pridobivanjem infomacij sva imeli delne
tezave, saj je napisanih malo knjig na to temo. Zlasti, kar se tiCe zgodovine ter
ayurvedske masaze, sva morali veliko iskati po angleskih internetnih straneh. O
oshovi ayurvede pa se najde kar veliko informacij, tako da imava zelo velik spekter

virov.

Ne pozabite nositi ljubezni in miru v srcu, kajti to vas bo pripeljajo do popolne srece v
Zivljenju. Zivite v soZitiu z naravo kakor ona z vami. Predvsem pa nosite v srcu
indijski izrek: »Smehljaj, ki ga izZareva$, se vraCa k tebi nazaj.« Na koncu pa bi Se

poduhovljeni indijci zavpili: “Hari om!”
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9 PRILOGA

Sva Sara Ducman in NataSa Zvonar, dijakinji Srednje zdravstvene Sole Celje, smer

ANKETNI VPRASALNIK

Pozdravljeni!

kozmetiéni tehnik.

V okviru raziskovalne naloge z naslovom Carobni dotik Ayurvede, pripravijava raziskavo na

to temo.

Z anketnim vpraSalnikom, ki je pred vami, bi radi pridobili dragocene podatke za najino
raziskavo. Zato vas vljudno prosiva, da si vzamete nekaj minut ¢asa in odgovorite na

zastavljena vpraSanja. Sodelovanje v anketi je povsem anonimno.
Za vasSe odgovore se vam iskreno zahvaljujeva.

1.

1.

Starost: let
Spol: [1zenska CImoski

Ali ste ze bili kdaj na masazi?
LIda
Une

Ste se ze kdaj srecali z ayurvedsko masazo?
[1da
CIne

Od kod izhaja ayurvedska masaza?
Ulzrael

[Kitajska

Ulndija

[1Bali

LIni nasSteto

Katere od nastetih metod ayurvedske masaze so vam poznane?
[IShirodhara (tretma glave in ramen s tekoc€imi olji)

LJUdwarthanama (zdravilni piling telesa in masaza z zdravilnimi snovmi)
[L1Abhyanga (oljna masaza telesa z zelis¢no kopeljo ali zelis€nimi snopki)
[UMukabhyanga (masaza obraza)

[JPadabhyanga (masaza stopal)

[1Ubatan (masaza z zeli§&no pasto)

[1Pinda swedana (masaza z rizem)

Llvse nasteto

[Ini¢ od nastetega

[Jdrugo

Kje ste dobili informacije o ayurvedski masazi?
v kozmetiénem salonu, wellnesu

Upriporocilo znancev

[Ipo internetu

[1¢asopis, revija




[Jdrugo

7. Kolikokrat ste ze bili na ayurvedski masazi?
Ulenkrat
Clveckrat
Lnikoli

8. Ali obstaja kakSen razlog, da se ayurvedske masaze ne udelezujete redno?
[I¢as
[Imoralni zadrzki
LIdenar
UImi je nepoznana
[Ime ne zanima
(Idrugo

9. Ce ste ze bili na ayurvedski masazi, obkrozite, ali je izpolnila vasa pri¢akovanja in
zakaj?
Llje presegla pri¢akovanja
Llje izpolnila pri¢akovanja
UIni izpolnila pricakovanja

Zakaj?

10. Kaj menite v éem se ayurvedska masaza razlikuje od navadne klasicne masaze?

11. Kaj menite, kakSne ucinke ima ayurvedska masaza na telo?
LIsprostilne
Urazstrupljanje
[terapeviske
Llvse nasteto
(Idrugo

12. Ce se $e niste sreéali z ayurvedsko masazo, ali bi se zeleli?
Llda
Llne




