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POVZETEK

Namen raziskovalne naloge je bil spoznati, kaj je ayurveda, kako se povezuje s
Clovekom, katera zeliS€a se pri njej uporabljajo, in raziskati, kako je ayurveda
dandanes poznana ljudem. Cilj raziskovalne naloge pa je, da ayurveda postane bolj

poznana ljudem, ki je Se ne poznajo.

V teoretiChem delu naloge je predstavljena zgodovina ayurvede, tri doSe, pet

elementov, sedem tkiv, prehrana, zeliS€a, masaZza in joga.

Osnova za empiri¢ni del je 50 anketnih vpraSalnikov, ki so jih izpolnili uporabniki
ayurvedskih tretmajev v wellnes spa centru Thermane Lagko, Sportnem hotelu
Prebold in ayurvedskem spa centru v Celju ter 3 intervjuji. Rezultati so pokazali, da
se ayurvedskih storitev bolj posluZujejo zenske kot moski. 86% anketirancev ve, da
ayurveda prihaja iz Indije, najpogosteje (33%) poznana pa je abyanga. 78%
anketiranih se pred tretmaji ni posvetovala z zdravnikom ayurvede. Najpogosteje
(46%) so se ljudje po ayurvedskem tretmaju pocutili odlicno. Ve¢ kot polovica ljudi si
Zeli ayurvedski tretma obiskati Se vecCkrat. 75% pa kot razlog opustitve tretmaja

navaja, da nimajo denatrja.

Med predloge za boljSo osvesCenost ljudi o ayurvedi se predlaga ve¢ oglasevanja in

informacij po spletu, medijih, revijah in ¢lankih.

Kljuéne besede: ayurveda, vata, pitta, kapha, masaza, zelis¢a.
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ABSTRACT

The purpose of this research work was to learn about what Ayurveda is, how it is
connected with man, what herbs are used in it, and to explore how Ayurveda is
known to people. The aim of this research work is that Ayurveda becomes more

familiar to people who do not know it.

In the theoretical part of the research work is presented the history of Ayurveda,

three doshas, five elements, seven tissues, diet, herbs, massage and yoga.

The basis for the empirical part is 50 questionnaires, that were filled in by users of
Ayurvedic treatments at the Wellness Spa Centre Thermane Lasko, Sport hotel
Prebold, in Ayurvedic Spa Centre in Celje and 3 interviews. The results showed that
Ayurvedic services are more commonly visited by women than men. 86% of
interviewers know that Ayurveda comes from India, the most common (33%) is
known Abyanga. 78% of respondents did not consult a doctor of Ayurveda before
their treatments. The most frequently (46%) people felt great after the treatment
Ayurveda. More than half of people want to visit Ayurvedic treatment more often.
75% people state as a reason for the suspension of the treatment that they have no

money.

Among the proposals for higher awareness of people about Ayurveda is proposed

more advertising and information on web, media, magazines and journals.

Keywords: Ayurveda, vata, pitta, kapha, massage, herbs.
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1 UVvOD

Indija je dezela, kjer lahko Cisto drugace pogledas na svet, kot ga poznamo mi. V
danasSnjem hitrem tempu Zzivljenja bi ljudje potrebovali vsakdanji zivljenjski stil, ki
gleda na celotnega Cloveka, se posveti dusi in telesu in le-to napolni s pozitivnimi
custvi harmonije. Vse skupaj se sliSi povsem nemogoce, Ceprav potrebujemo ravno
to tako, kot potrebujejo otroci svoje matere in oCete za vzgojo, kot potrebujemo hrano
za prezivetje itd. Vsak dan bi v svojem Zivljenju potrebovali ve€ pozitivhega pogleda
na Zivljenje, ve¢ nacinov alternativnega zdravljenja duSe in telesa, torej celoten

holisti¢en pristop k vsemu (Morrison, 1996, str. 6).

Svet okoli nas danes predstavlja samo hitenje, stres, nezdravo prehrano, razne
kemikalije v vseh delovnih procesih in podobne teZave. Imamo vedno vec€ teZav in
bolezni. Stresne situacije se v posameznikovem Zivljenju vsakodnevno nabirajo, zato
vCasih enostavno ne vemo, kako naprej. Zaradi poplave raznih alternativnih nacinov
zdravljenja in medicinskih naprav, ki so na razpolago, smo zmedeni in v€asih ne
vemo, kaj bi izbrali. Ayurveda pa ni alternativa, je priznana indijska medicina in ima
veliko starejSo tradicijo kot zahodnjaska konvencionalna medicina (Morrison, 1996,
str. 8-10).

Ayurveda ima popolnoma naraven pristop k zdravljenju, vsak pa se mora sam
odloditi, ali bo temu zaupal in spremenil pogled na celoten nacin Zivljenja ali pa se bo
Se naprej posluzeval drugih vrst zdravljenja. Torej je na zaCetku vse odvisno od nas
samih, kako bomo pristopili k zdravljenju in kaj bomo naredili za svoje boljSe Zivljenje.

Indijska medicina ayurveda je posamezniku vedno na voljo in nikogar ne sodi.

Mnogo je bilo vprasanj, o ¢em govori najina raziskovalna naloga, in vsem sva
odgovorili, da o starodavni indijski medicini — ayurvedi. Nih¢e naju ni razumel, kaj je
to in za kaj sva se za to odlocili. Celo intervjuvanci so naju spraSevali, zakaj sva si
izbrali ayurvedo. Nobena ne pozna to¢nega odgovora na to vprasanje, veva le, da
nama ni Zal. Poglobili sva se v priznano indijsko medicino, ki nama je dala predvsem

nov in drugacen pogled na celovitost Cloveka, na njegovo prehrano in Zivljenje.

10
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V raziskovalni nalogi se boste lahko zblizali z ayurvedo, s celotnim pogledom na to,
kaj je ayurveda in zakaj bi ravno to vsi potrebovali. Predstavljena bo tudi pravilna

prehrana in vrste razlinih zeliS¢.

Ayurveda bi nam lahko pomagala k boljSemu zdravju in nacinu Zivljenja. Opravili sva
tri intervjuje s strokovnjaki na podrocju ayurvede v Sloveniji 0z. na celjskem obmocju,
od katerih sva dobili Se dodatno znanje in bliZji pristop k ayurvedi. Skozi celotno
raziskovalno nalogo boste lahko ugotovili, da ayurveda res gleda na Cloveka kot
celoto, se mu pribliza in ga osvoji s svojimi nenavadnimi tehnikami, ki pripomorejo k

boljSemu zdravju ter boljSemu pogledu na svet.
Vse skupaj se, tako pri ayurvedi kot pri najini raziskovalni nalogi, od zacetka do

konca smiselno povezuje, zato upava, da se boste prepustili harmoniji Custev in

uzivali z branjem najine celotne raziskovalne naloge.

11
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1.1 NAMEN IN CILJ RAZISKOVALNE NALOGE

Namen raziskovalne naloge je bil spoznati, kaj sploh ayurveda je, s ¢im se ukvarja,
kako se povezuje s Clovekom in katera zeliS¢a se pri njej uporabljajo. Zanimalo naju
je, kako je ayurveda dandanes poznana ljudem v zahodnem svetu, kjer imamo oblico
materialnih dobrin in na razpolago kvalitetno in strokovno konvencionalno medicino.
Zanimalo naju je tudi, ali se ljudje za reSevanje svojih tezav (psihi¢nih in fizicnih),
kljub vsemu, kar nam zivljenje ponuja, obra€ajo k osnovni, (za nas) alternativni

medicini.

Cilj raziskovalne naloge je, da ayurveda postane vedno bolj poznana ljudem, ki je Se
ne poznajo. Nekatera staliS¢a ayurvede pa so poznana vsem ljudem, vendar ne

vedo, da so to tudi naCela ayurvede.

1.2 HIPOTEZE

Pred priCetkom raziskovanja sva postavili Sest hipotez, ki so analizirane v razpravi in
tako potrjene ali ovrZzene. Postavili sva naslednje hipoteze:

Hipoteza 1: Vec€ kot polovica anketiranih uporabnikov ayurvede ve, da le-ta prihaja iz
Indije.

Hipoteza 2: Vel kot polovica anketiranih uporabnikov ayurvede se ni udelezilo
posveta pri ayurvedskem zdravniku.

Hipoteza 3: Anketirani uporabniki ayurvede najbolj poznajo masazo abhyanga.
Hipoteza 4: Anketirani uporabniki ayurvede najpogosteje obid€ejo njen tretma zgolj
iz radovednosti.

Hipoteza 5: Anketirani uporabniki se po tretmaju ayurvede najpogosteje pocutijo zelo
dobro.

Hipoteza 6: Najpogosteje so anketirani uporabniki ayurvede izrazili Zeljo po

pridobivanju Se ve€ informacij na tem podrocju.

12
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1.3 METODE DELA

Za raziskovalno naloga sva uporabili:

- Studijo razli¢ne literature o ayurvedi,
- metodo fotografiranja

- metodo anketnega vpraSalnika,

- metodo intervjuja,

- izvedbo joge.

Najino delo je potekalo po naslednjem vrstnem redu:

- najprej smo se skupaj z mentorjem pogovorili o izbrani temi,

- zastavili sva si cilj in namen raziskovalne naloge,

- poiskali in preucili sva literaturo s podrocja ayurvede,

- postavili sva Sest hipotez,

- nato sva sestavili anketni vpraSalnik za uporabnike ayurvede,,

- opravili sva tri intervjuje s strokovnjaki, ki se v Sloveniji ukvarjajo z ayurvedo,
- zbrane podatke izpolnjenega anketnega vprasalnika sva analizirali,

- na podlagi pridobljenih podatkov sva hipoteze potrdili 0z. ovrgli in

- na koncu napisali zaklju€ek naloge s predlogi.

Po izboru teme in opredelitvi raziskovalnega problema sva zaceli z iskanjem
literature, ki sva jo potrebovali za razlaganje in reSevanje hipotez. NajosnovnejSa
literatura so bili u€beniki, enciklopedije, leksikoni in slovarji. Po pregledu te literature
je sledilo Se zbiranje dosedanijih raziskav v strokovni literaturi (Casopisi, revije, ¢lanki
itd.).

V raziskavi je uporabljena deskriptivha (opisna) metoda raziskovalnega dela. Podatki
so bili zbrani z anketnim vpraSalnikom (priloga 1). Anketiranje je bilo izvedeno med
uporabniki ayurvede v Wellnes centru Thermane Lasko, Ayurvedskem spa centru
Celje in Sportnem hotelu Prebold. Zastavljenih je bilo 14 vprasanj, ki se nanasajo na

to, kako ljudje poznajo ayurvedo in kaksno je njihovo mnenje o ayurvedi.

13
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Anketna vprasanja so bila zaprtega tipa z moznostjo ponujenih odgovorov. Od tega
je imelo eno vpraSanje dva mozna odgovora, tri vprasanja so imela tri mozne
odgovore, tri vprasanja so imela Stiri mozne odgovore, dve vprasanji sta imeli pet
moznih odgovorov, dve vprasanji sta imeli Sest moznih odgovorov, eno vprasanje je

imelo sedem moznih odgovorov in eno osem moznih odgovorov.

Pri intervjujih so bila vpraSanja zaprtega tipa (strukturiran intervju). Osebe, ki so
odgovarjale na najina vpraSanja, sva posneli s snemalnikom in nato vsebino
pretipkali. Intervjuji so bili izvedeni na mestih, kjer so intervjuvanci zaposleni. Z
vprasaniji pri intervjujin sva Zeleli pridobiti Se bolj podroben in strokoven pogled na

ayurvedo.

Intervjuje sva opravili z naslednjimi sogovorniki, poznavalci ayurvede, in sicer z
gospodom Ajithom Chakrapani Somarajanom ter prevajalcem gospodom Petrom
ReberSakom v Thermani Lasko, kjer je bilo zastavljenih 17 vprasanj, z gospodom
Damjanom Gorjupom v Sport Hotelu Prebold, kjer je bilo zastavljenih 17 vprasan;j ter
z gospo Marusko Cerénik v Ayurveda / spa centru, kateri pa je bilo zastavljenih 7

vprasan;.
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2 TEORETICNI DEL

2.1 ZGODOVINA AYURVEDE

Beseda ayurveda izhaja iz starodavnega indijskega knjiznega jezika. Sestavljena je
iz "ayur", kar pomeni zivljenje in "veda", kar pomeni znanost 0z. znanje, to pa
pomeni, da je ayurveda znanost o Zivljenju. Bistvo ayurvede je ohranjanje in
obnavljanje popolnega zdravega telesa, uma in duha. Ayurveda je zdravstvena
metoda, ki so jo prvotno izvajali predvsem v Indiji in Srilanki. Je najstarejsi in najbolj
celovit zdravstveni sistem, ki je danes na voljo po celem svetu. V Indiji je bil podan v
pisni obliki pred ve¢ kot 5000 leti, zato Stevilni raziskovalci trdijo, da je najstarejSa,

Cloveku znana, medicinska veda (Safi¢ Gupta, 2013, str. 11).

V starodavnih €asih se je znanje ayurvede prenas$alo iz roda v rod, od pradedkov na
dedke, otroke in vnuke. V tistih ¢asih znanje ayurvede ni bilo dostopno vsakomur, ki
bi si to zelel, paC pa zgolj nekaterim uCencem, ki so jih izbrali glede na njihov
horoskop. Prvi zapisi naj bi nastali 1000 let pr. n. &t.. Mitologija pravi, da naj bi bog
Indra in boZji poslanec Brahma zacutila, da je modrec Bharadvadza primeren za
nalogo, da pomaga ljudem usklajevati medsebojno Zivljenjsko energijo in da lahko
uc€i modrece in ljudstvo o celoti ve€ne znanosti Zivljenja oz. posmrtnega zivljenja.
Tako bi naj indijski modreci razumeli in odkrili ayurvedo (Safi¢ Gupta, 2013, str. 11 -
12).

Prvotno ime znanja o zivljenju - ayurvede, naj bi bilo UPAVEDA, povezano z

dodatnim imenom RIGVEDA, ki je povezovalo osem vej, ki se ukvarjajo s pravilnim

nacinom Zivljenja, in sicer:

- Agada-tantra (protistrupi),

- Bhuta-vidya (zdravljenje duSevnih bolezni, ki naj bi jih povzrog¢ali demoni),

- Kaya-chikitsa (sploSno zdravstvo, zdravljenje bolezni, ki slabo vplivajo na kozo in
telo),

- Kaumara-bhrtya (zdravljenje otrok),

- Shalya-chikitsa (odstranitev kakrdnekoli snovi, ki je vstopila v telo),

- Salakya-tantra (odstranitev bolezni o€i in uses),
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- Rasayana-tantra (hrana),
- Vajikarana-tantra (spolnost) (Medved, 2008, str. 7).

Da bi se ohranilo znanje ayurvede, so modreci pisali namenske zdravilne spise in 0
tem poucevali svoje u€ence. Iz spisov je bilo razvidno, kak3en je bil zaCetek in potek
znanosti o Zivljenju — ayurvede. Modrecem in uCencem je bog Indra ves cCas
poudarjal, da je veda kot celota in naj bo sveta. Pri izvajanju pomoci ljudem za dobro
telesno pocutje naj imajo »prenasalci znanja o zdravju« ves ¢as molitveni poudarek
do vede in ¢loveka (Medved, 2008, str. 7).

Ayurveda je svoj viSek dozivela med letoma 200 let pr. n. §t. in 500 let n. §t.. Metode
zdravljenja, ki so jih takrat razvili indijski zdravilci, so $e danes sestavni del
ayurvedske diagnostike in zdravljenja. Prav tako je od tistega Casa "znanost o
zdravem Zivljenju" del Studijskega programa na indijskih univerzah medicine. V
naslednjih stoletjin je ayurveda znova utonila v pozabo. Ko je bila Indija del
britanskega imperija, torej od leta 1839 do leta 1947, je v indijsko filozofijo prodrl
zahodni sistem vrednot. Sele indijsko gibanje za neodvisnost pod vodstvom
Mahatma Ghandija je v Indiji znova obudilo zanimanje za stare nacine zdravljenja
(Medved, 2008, str. 7 - 8).

2.2 FILOZOFIJA AYURVEDE

Ayurveda kot znanost o zivljenju vidi du$o in telo ¢loveka kot celoto, a hkrati razvija
metode, ki zdravijo dusSo in telo vsako posebej. Za telo obstajajo terapije, kot so
kirurSki posegi, zdravila rastlinskega in mineralnega izvora. Terapije za dusSo pa
potekajo v obliki meditacije, posebnega zdravljenja z etericnimi olji, z glasbo in
dihalnimi vajami. VkljuCene so Stevilne tehnike zdravljenja duSe, od meditacije in

masaze do pravilne prehrane in zeliS¢ne medicine (Morrison, 1996, str. 18).

Zivljenjska filozofija o ayurvedi podpira samodejno prepoznavanije in izpopolnjevanje
lastnega Zivljenja. Ayurveda ni pasivna oblika terapije, temve¢ od vsakega
posameznika zahteva, da prevzame odgovornost za svoje vsakodnevno Zivljenje.

Zdravo telo je osnovni pogoj za doseganje nasih zivljenjskih ciljev in zdravja tudi v
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zahodni civilizaciji, zato so skupne tocke kljub razlicnim poimenovanjem Stevilne. Po
ayurvedi je popolno zdravje mogocCe le, kadar so telo, um in dusa medsebojno
usklajeni in ubrani s kozmi¢no resni¢nostjo. Ayurvedski zdravilci ne zdravijo telesa po
delih, temvec€ celostno, upostevajoc nacelo treh do$ ali Zivljenjskih sil, ki jih uravnava

zakon enotnosti narave (Morrison, 1996, str. 18).

Ayurveda je poglobljena znanost o Zivljenju, ki zaobjema celoto bivanja ter povezuje
Zivlienje posameznika z Zivlenjem vesolja. Je celosten sistem zdravljenja v
najglobljem smislu. Telo, um in zavest so v stalnem vzajemnem delovanju in hkrati v
odnosu z drugimi ljudmi in okoljem. Pri ustvarjanju zdravja ayurveda upoSteva te
razli€ne nivoje Zivljenja in njihovo medsebojno povezanost (Morrison, 1996, str. 18 -
19).

Slika 1: Bog Dhanvantari
(osebni arhiv raziskovalk in mentorja, 22. 12. 2014, Thermana Lasko)

2.3 TRI DOSE

Vsak Clovek ima edinstveno telesno zgradbo, ki jo doloCa ravnotezje treh zivljenjskih
energij, ki jih imenujemo tri doSe. Te se v sanskrtu (starodavni jezik Indijcev)
imenujejo:

- VATA (oblikuje se iz etra in zraka),

- PITTA (oblikuje se iz ognja in vode) in

- KAPHA (oblikuje se iz vode in zemlje) (Morrison, 1996, str. 27).

17



Ayurveda — Sola Zivljenja

raziskovalna naloga, Srednja zdravstvena Sola Celje

Tri doSe urejajo psiho-bioloske in fizio-patoloSke spremembe v telesu. Vata, pitta in
kapha so prisotne v vsaki celici, tkivu in organu. Sestavljajo nase psiholosko pocutje,
t.i. psiholoski 'make-up', naCine komunikacije in nase dojemanje sveta. Niso
odgovorne le za naso telesno zgradbo in za morebitne bolezni, temveC€ naj bi bile
odgovorne tudi za na$ znacaj, barvo koze, postavo in nacin hranjenja. Vsi imamo vse
tri doSe. Kadar so v neravnovesju, lahko pride do nevSec¢nosti ali celo do bolezni. Na
nase sposobnosti in vedenje vplivajo vse tri doSe, a vedno previadujeta le dve
(Morrison, 1996, str. 27).

2.3.1 VATA

Dosa vata je kombinacija elementa zraka in etra, Kkjer prevladuje zrak. Klju¢ne
lastnosti te doSe so: lahko, mrzlo, suho, grobo, redko, mobilno, jasno, razprseno,
eroticno, susSenje. Posamezniki, katerim prevladuje vitalna energija vata, so pogumni,
vendar preveC razmisljajo, pogosto so nervozni, najbolj pa jih prizadeneta strah in
zaskrbljenost (Komasz, 17. 1. 2015).

Znacilnosti posamezne konstitucije Cloveka, pri katerem prevladuje vata, so, da je
koZa tanka, suha, temna in hladna, lasje temni, grobi ter vozlasti, obraz dolg in
oglat, vrat dolg in suhljat, o€i majhne ali udrte, suhljata postava (Komasz, 17. 1.
2015).

Znacilnosti Cloveskih sposobnosti doSe vate so ustvarjalnost, aktivnost, budnost,

zivahnost, hitro govorjenje, hitra hoja in hitra utrujenost (Komasz, 17. 1. 2015).

2.3.2 PITTA

Dosa pitta predstavlja element ognja, ki se povezuje z vodo kot s sekundarnim
elementom. Klju¢ne lastnosti te doSe so: lahko, vro¢e, mastno, ostro, tekoce, kislo in
jedko (Komasz, 17. 1. 2015).

Znacilnosti posamezne konstitucije Cloveka, pri katerem prevladuje pitta, so, da je
koZa svetla, mehka, sijoCa in topla, posejana s pegami in se rada usci, lasje so nezni

in mehki, svetli ali rdeCkasti, oCi so ostre, lesketajoCe, svetlo modre ali svetlorjave ter

v w
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Znacilnosti Cloveskih sposobnosti doSe pitte so hitro vznemirjenje, organiziracija in
dober spomin (Komasz, 17. 1. 2015).

2.3.3 KAPHA
Dosa kapha je kombinacija elementa vode in zemlje, z vodo kot primarnim
elementom. KljuCne lastnosti te doSe so: tezko, mrzlo, mastno, po€asno, polzece,

gosto, stati¢no, sladko (Komasz, 17. 1. 2015).

Znacilnosti posamezne konstitucije ¢loveka, pri katerem prevladuje kapha so, da je
koza hladna, gladka in vlazna, lasje gosti in valoviti ter oCi velike, priviacne in rjave
(Komasz, 17. 1. 2015).

Znacilnosti Cloveskih sposobnosti doSe kaphe so mirnost, pomirjanje, socutnost,

redko pozabljivost in temeljitost (Komasz, 17. 1. 2015).

2.4 PET ELEMENTOV

Po ayurvedski filozofiji je vesolje sestavljeno iz petih elementov, ki predstavljajo pet
stanj oz. lastnosti energije ali snovi, ki jih doZivlamo vsakodnevno v telesnem,
dusSevnem in Custvenem Zivljenju. To so:
- Prostor/eter: tako redek, da pogosto ne pomislimo nanj. Izenacen je z
velikostjo ali prostorom.
- Zrak: je lahek, jasen, suh in razkropljen.
- Ogenj: predstavlja mo¢ spreminjanja in preoblikovanja. Njegove lastnosti so
vro€ina, suhost in navzgor usmerjeno gibanje.
- Voda: je tekocCa, hladna in teCe navzdol ter nima lastne oblike.
- Zemlja: je snov, teZka, trda in njeno gibanje je zelo omejeno ter usmerjeno
navzdol (Medved, 2008, str. 16).

Ti elementi se v ayurvedi imenujejo mahabhute. Ko se spojijo z duSo, se rodi
Zivljenje. Elementi so prisotni v vseh stvareh, tako v Zivih kot v neZivih, torej tudi v
nasem telesu. Kombinacija petih elementov doloa ¢&lovekov znagaj in njegove

telesne znacilnosti, njegove pomanijkljivosti in kreposti (Medved, 2008, str. 16 - 17).
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Mahabhute sestavlja pet predmetov Cutne zaznave. To so Sapta — zvok, Sparasa —
dotik, Hopa —vid, Dzava — okus in Ganha — vonj. Zaznavamo jih s petimi Cutili.
Elementi in predmeti Cutne zaznave se med seboj povezujemo v kombinaciji:

- prostora in zvoka,

- zraka in dotika,

- ognjainvida,

- vode in okusa,

- zemlje in vonja (Morrison, 1996, str. 22).

Pet elementov se sklada z razli€nimi deli telesa in njihovimi funkcijami. Prostor je
povezan z luknjami v telesu (usta, nosna votlina, prsni kos, trebuh, dihalni organi in
celice). Zrak oznacCuje delovanje miSic, utrip, kréenje oziroma raztezanje pljuc in
delovanje Crevesja. Prav tako se delovanje celic povezuje z zrakom. Ogenj nadzoruje
delovanje encimov in poganja prebavni sistem ter presnovo. Voda se odraza v krvi,
slini, prebavnih sokovih, sluznici in celicnem soku. Zemlja predstavlja trdne telesne
strukture, kot so kosti, nohti, zobje, miSice, hrustanec, kite, koza in lasje. Pet
elementov je del dinamiCnega plesa stvaritve in se nenehno spreminjajo in

povezujejo (Morrison, 1996, str. 22).

2.5 SEDEM TKIV

Sanskrtska beseda dhatu pomeni “hraniti” in “podpirati”. Po ayurvedskem nauku je
sedem tkiv ali sapta dhatus osnova nasega telesa. Ce odpove eno tkivo ali dhatu, bo
zaradi tega prizadet naslednji dhatu, saj se vsak dhatu hrani od tistega pred sebo.
Motnja v ravnotezju med doSami bo nemudoma vplivala na dhatuse. Zaradi tega je
nepravilno delovanje sedmih tkiv vedno pomemben dejavnik pri nastanku bolezni.
RavnotezZje v doSah, ki ga pogojujeta pravilna prehrana in dovolj gibanja, skrbi za
pravilno delovanje sedmih tkiv (Medved, 2008, str. 19).

Rasa dhatu — to tkivo se v zahodni medicini imenuje plazma. Sestavlja ga

prebavljena hrana. Plazma hrani vsako tkivo ter celico posebe,;.
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Rakta dhatu — podobno kot kri v zahodni medicini predstavlja rakta dhatu v
ayurvedski medicini osnovo za zivljenje. Njegova naloga je uravnavanje oksidacije v
Zivljenjsko pomembnih tkivih in organih telesa.

Mamsa dhatu — predstavlja misi¢no tkivo. Odgovorno je za telesno moc€ in proznost
sklepov. NajpomembnejSa naloga tega tkiva je podpora mascevju ali meda dhatu.
Meda dhatu — je povezana z mascCevjem in v telesu skrbi za funkcijo maziljenja.
Poleg tega podpira kostnino ali asthi dhatu.

Asthi dhatu - to tkivo ustvarja kostnina in hrustanec. Predstavlja oporo telesni
strukturi.

Maja dhatu — sestavni del tega tkiva je kostni mozeg, ki polni kosti in Zivce, ki
posredujejo motori¢ne in senzori¢ne impulze.

Sukra dhatu - to tkivo vsebuje sestavne dele vseh drugih tkiv. Skrbi za

razmnoZzevanje in krepitev telesa (Medved, 2008, str. 20).

2.6 AJURVEDSKA PREHRANA

Hrana je vir Zivljenja, ustrezna prebava pa vir zdravja. Ayurveda Ze vecC kot tisoC let
uci, da ima hrana za zdravje velik pomen. Tako pravijo tudi mnogi drugi nauki. Tudi
pri nas ima prehrana pomembno vilogo, le da si pogosto ne vzamemo dovolj ¢asa, da
bi obedovali v miru in sproS€enem vzdusju. Ayurveda nas vabi, da opustimo stare
Zivljenjske navade, kot je uZivanje hitro pripravljene in tehnolosSko predelane hrane,
da uravnovesimo koli¢ino in kvaliteto hrane ter pri tem upoStevamo vse dejavnike, Ki
vodijo k uspesni prebavi. Ayurvedski nauk dokazuje, da ni potrebna stroga dieta, da
bi jedli zdravo in pametno (Medved, 2008, str. 72 — 74).

V ayurvedi ima okus osrednjo vlogo. Ayurveda pozna Sest okusov in sicer: sladko,
slano, kislo, pekoCe, grenko in trpko (adstringentno). ldealno je, da vsak obrok
vsebuje vseh Sest okusov. Tak8na kombinacija pozitivno vpliva na ravnoteZje vate,
pite in kaphe (Medved, 2008, str. 74).
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2.6.1 SLADKO

Ta okus navadno spontano povezujemo s sladkorjem. Vendar imata lahko tudi sadje
in pijaCa sladek okus. V ayurvedi predstavljajo sladka Zivila razlicne vrste Zzita:
jeCmen, oves, riz, pSenica; sadje: banane, hruske, fige, pomarance, grozdje; razlicne
vrste zelenjave: grah, kumare, zelje, leCa, buCke; sladki mlecni izdelki; ricinusovo,
oljcno, sezamovo in soncnic¢no olje; oresScki: npr. lesSniki, araSidi, kokosovi orehi in

orehi; maslo; krompir, riz, meso; med in sladkor (Medved, 2008, str. 75).

2.6.2 SLANO

Slano spodbuja tek in vpliva na vodno ravnotezje. V to skupino spadajo zemeljska,
morska in kamena sol. Ayurveda priporo¢a uporabo kamene soli (Medved, 2008, str.
75).

2.6.3 GRENKO

Grenka zivila spodbujajo delovanje jeter in zol¢a. Med grenka Zivila uvr§€amo solato:
zeleno solato, regrat, radi€, rukolo; zeleno listnato zelenjavo: npr. blitvo, brsticni
ohrovt, SpinaCo; nekatera zeliS€a: npr. kislico, koprivo, rumeni sviS¢ in rabarbaro
(Medved, 2008, str. 75).

2.6.4 KISLO
Kisla Zivila stimulirajo izlo€anje sline in spodbujajo delovanje trebusnih Zlez. Med
kisla Zivila spadajo nekateri mlecni izdelki (jogurt, pinjenec, sir, kafir), kis in nekatera

zelenjava in sadje, npr. granatno jabolko, viSnje, limone (Medved, 2008, str. 76).

2.6.5 PEKOCE

PekocCa Zivila stimulirajo presnovo. Ustvarjajo telesno temperaturo in Cistijo telo.
PekoCe zalCimbe so poper, bazilika, kumina, majaron, muskatni oresScek, origano,
rozmarin in timijan. Tudi koper, ingver, kamilica, paprika, petersilj in redkvica sodijo
med pekoca Zivila (Medved, 2008, str. 76).

2.6.6 TRPKO (ADSTRINGENTNO)
Med Zivila s tem, za nas nenavadnim, okusom sodijo stroCnice: fizol, zeleni grah,
CiCerika, leCa; nekatere vrste zelenjave: cikorija, jajcevec, cvetaca, brokoli, koromac,

belusi, zelena, ohrovt in sadje: jabolka, hruske (Medved, 2008, str. 76).
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2.7 AJURVEDSKA ZELISCA

Zaradi svoje ucinkovitosti postaja ayurveda aktualna in priznana tudi v zahodnem
svetu. Stevilni Evropejci in Ameri¢ani odkrivajo zdravilno moé¢ ayurvedskih zeli$g, saj
je ideja ayurvedske medicine »tisto, kar zdravi, tudi preventivno preprecuje«. Zelis€a,
ki so uCinkovita pri razlicnih tezavah, so pogosto tudi sestavni del jedi in obrokov, ki
jih pripravljamo osebam z razlicnimi tezavami. Druga pomembna ideja ayurvedske
znanosti je tudi, da obstaja v naravi pomembna sinergija 0z. medsebojna povezanost
in korist, zato je pomembno, da pri posameznem zeliSu poznamo vse vidike
njegovega delovanja in to upoStevamo. Eno ayurvedsko zeliS€e ima lahko Stevilne
blagodejne ucinke. Za boljSo ucinkovitost uporabljajo v ayurvedi redko le eno zeliSce
v namene preprecevanja in zdravljenja bolezni. Pogosto kombinirajo razlicna zelis¢a
in formule (Safi¢ Gupta, 2013, str. 138)

Ayurvedska zelis€a imajo v osnovi ve€ razli¢nih zdravilnih u€inkov:
- izboljSanje sploSnega zdravja, pocCutja in energije;
- izboljSanje imunske odpornosti;
- izboljSanje spomina, koncentracije, pozornosti;
- pomirjanje napetosti, Ziv€nosti, anksioznosti;
- izboljSanje prebave in presnove;
- zasCita organizma pred toksini in
- detoksikacija (Safi¢ Gupta, 2013, str. 138).

V nadaljevanju opisana zeliS¢a so izjemno cenjena v tradicionalni ayurvedski
medicini, vse pogosteje pa po njih posegajo tudi prebivalci zahodnega sveta. V
danasnjem Casu vedno vec ljudi priznava ucinkovitost tradicionalne ayurvedske
medicine ter blagodejne lastnosti tisoCerih ayurvedskih rastlin (Frawley in Lad, 2013,
str. 14).

2.7.1 ASVAGANDHA (WITHANIA SOMNIFERA)

Ime ASvagandha v starem indijskem jeziku pomeni »moC konja«. Korenine

aSvagandhe v ayurvedski medicini uporabljajo ze tisoCletja.

23



Ayurveda — Sola Zivljenja

raziskovalna naloga, Srednja zdravstvena Sola Celje

Zdravilna moC aSvagandhe je izjemna, saj vzpodbuja koncentracijo, spomin in
sposobnost ucenja, spodbuja energijo in mo¢, podaljSuje Zivljenje in upoc€asnjuje
staranje ter omogo€a mirnejSi in dolg spanec. V danasnjem &asu asvagandho
priporoCajo predvsem za spodbujanje energije, vzdrzljivosti ter zmanjSevanja stresa.
UcCinkovita je tudi pri odpravljanju nespecnosti, oslabelosti ali izErpanosti. Nekatere
raziskave so potrdile, da korenina aSvagandhe zavira spremembe na dopaminskih
receptorjin  v._mozganih, ki sicer povzroCajo nastanek ziv€nosti in kroniCne
anksioznosti. ASvagandha naj bi oponasala tudi delovanje gamaaminobutirne kisline
(GABA), ki je v organizmu odgovorna za spanec in pomiritev. Zaradi tega so jo Ze v
preteklosti uporabljali pri nespecnosti in anksioznih stanjih (Frawley in Lad, 2013, str.
182).

PriporoCena dnevna koli¢ina je 500 mg asSvagandhe dnevno, v enem ali dveh
odmerkih, pred obroki. Vidni ucinki nastopijo po dveh do Stirih tednih rednega
jemanja (Frawley in Lad, 2013, str. 182).

2.7.2 GRENKA KUMARA (MOMORDICA CHARANTIA)

Grenka kumara je izjemno ucinkovita pri osebah s povisano koncentracijo glukoze v
krvi ter osebah z diabetiCnim in metabolicnim sindromom. Grenka kumara ima
funkcijo, da znizuje koncentracijo sladkorja v krvi, pospeSuje periferno oksidacijo
glukoze, povecuje stopnjo glukozne tolerance, pospeSuje signalizacijo za inzulin,
zmanjSuje stopnjo jetrne glukoneogeneze (tvorbo glukoze v jetrih), povecuje sintezo
glikogena (glikogen shranjuje glukozo v miSicah in tkivih) in povecuje izloCanje
inzulina iz trebusne slinavke (Frawley in Lad, 2013, str. 271).

Grenka kumara prav tako povzro€a znizanje koncentracije trigliceridov v krvi ter
zmanjSuje riziko srcéno-zilnih zapletov, Se posebej pri ljudeh z diabetiCnim in
metabolicnim sindromom. PriporoCen optimalen dnevni vnos je 500 do 600 mg
grenke kumare, v dveh dnevnih odmerkih, po obroku. Previdnost je potrebna pri
osebah, ki Ze jemljejo zdravila za znizevanje sladkorja v krvi (Frawley in Lad, 2013,
str. 271).
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2.7.3 BAZILIKA (OCIMUM)

Bazilika je v Indiji sveta rastlina, zato jo pogosto gojijo v vrtovih templjev, kjer zaradi
omamnega vonja privablja mnoge obiskovalce. Bazilika odpira srce in um ter
posreduje energijo ljubezni in predanost. Glavne sestavine bazilike so evgenoli in
karopropileni, ki jih najdemo tudi v zaCimbi origanu. Bazilika raste tudi v Zahodni
Afriki. V drzavi Sierra Leone jo imenujejo »rastlina ognja«. Bazilika deluje
protivnetno,  antipireticno  (protivro€insko), analgeticno  (proti  bole€inam),
protimikrobno in protiglivicno. V tradicionalni ayurvedski medicini so baziliko
uporabljali proti kaslju ter za lazje dihanje. UcCinkovita je tudi pri zmanjSevanju
tesnobe in pani¢nih napadov, pri vecini prehladov, gripi in plju¢nih problemih. Je

sredstvo za znojenje in prepreCuje nastanek mrzlice (Frawley in Lad, 2013, str. 124).

Baziliko lahko uzivamo v obliki kapsul, ¢aja ali sirupa. Priporo¢ena dnevna koli€ina je
600 do 700 mg, v dveh dnevnih odmerkih, pred obroki. Za optimalno delovanje jo je

potrebno uzivati dva do Stiri tedne (Frawley in Lad, 2013, str. 124).

2.7.4 KURKUMA (CURCUMA LONGA)

Kurkuma je ¢udez ajurvedskega zdravilstva. Je odli¢en naravni antibiotik, medtem ko
istoasno krepi prebavo in pomaga izboljsati ¢revesno floro. Svetlo rumene korenike
so uporabiljali ze jogiji pred stoletji, saj jim je pri izvajanju joge pomagala pri gibljivosti
sklepov ter raztegljivosti. Glavne zdravilne komponente kurkume so kurkumoidi in
kurkumin. Zdravilni ucinki kurkume so izboljSana mozganska funkcija, visoka
antioksidativna zas¢ita, zmanjSevanje vnetij, revmatoidnega artritisa, preventiva pred

rakavimi obolenji in boljSa gibljivost telesa in sklepov (Frawley in Lad, 2013, str. 151).

Pomembno je, da kurkuma zmanjSuje bolecino brez negativnih stranskih u€inkov na
Zelodec, kot jih povzroCajo Stevilna protibole€inska zdravila. Kurkuma precis¢uje kri,
jo ogreva in spodbuja tvorjenje novih krovnih celic. Je zelo u€inkovita kot sredstvo za
prepreCevanje strjevanja krvi, saj prepreCuje zozZitev Zil in agregacijo trombocitov.
Kurkuma je moc€an antioksidant, pove€uje pa tudi koncentracijo vitamina E v krvi.
Priporoceni dnevni odmerki so 600 do 700 mg po obrokih (Frawley in Lad, 2013, str.
151).
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2.7.5 TRIPHALA

Triphala v starem jeziku sanskrt pomeni tri vrste sadezev (»tri« = tri, »phala« =
sadez). Triphala vsebuje sadeze amalaki (Emblica officinalis), haritaki (Terminalia
Chebula) in bibitaki (Terminalia belerica). Triphalo v ayurvedski medicini za
zdravljenje uporabljajo Ze stoletja. Ayurvedski zdravilci verjamejo, da je kakrSnekoli
zdravstvene tezave laZje zdraviti, kadar je prebava popolnoma urejena. Triphala
omogocCa detoksikacijo telesa ter urejeno prebavo. Uravnava peristaltiko (gibanje
Crevesa) ter deluje protivnetno v spodnjem delu €revesa. Zanimivo je dejstvo, da
posamezni sadeZi triphale nimajo tako moc¢nih omenjenih ucinkov kot v primeru, da
jih jemljemo v kombinaciji. Triphalo se posebej priporo€a pri napihnjenosti in
vetrovih, pri poCasni in tezavni prebavi, pri preobcutljivosti na hrano, pri utrujenosti in

zaspanosti po obrokih in pri kroni¢ni zaprtosti (Frawley in Lad, 2013, str. 186).

Triphala je najucinkovitejSa v obliki kapsul, v koncentraciji 500 do 600 mg, 15 do 20
minut pred vsakim obrokom. Prvi rezultati se pokazejo Zze po dveh tednih jemanja, za
popolni terapevtski u€inek pa je potrebno neprekinjeno jemanje vsaj Stiri do Sest
tednov (Frawley in Lad, 2013, str. 186, 196).

2.7.6 TRIKATU

Trikatu pomeni tri vrste popra. To so ¢&rni poper (Piper Nigrum), indijski dolgi
poper (Piper longum) ter ingver (Zingiber officinale) (Chakrapani Somarajan, 22. 12.
2014).

Medtem, ko je triphala uCinkovitejSa v spodnjem delu prebavnega trakta, je trikatu
uCinkovitejSi v zgornjem delu — Zelodcu in dvanajstniku. Trikatu »gasi prebavni ogenj
in zgago«. Ayurvedski zdravniki trikatu imenjujejo »formula, ki pogreje«. Trikatu
izboljSuje prebavo ter uniCuje Amo (nakopiceni toksini in Skodljive snovi). Hrana
slabe kvalitete in neredne prehranjevalne navade vodijo v teZzave s prebavo, ki lahko
vplivajo tudi na splosno zdravje. Povzrocijo lahko tudi pretirano Zeljo po sladkem in
hitri hrani. Vse to vodi v zaCaran krog neurejene prebave (Chakrapani Somarajan,
22.12.2014).
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Dobrodejne lastnosti formule trikatu so izboljSana biorazpoloZljivost hranil, zdravil in
prehranskih dodatkov, poveCana produkcija prebavnih encimov, pospesSen
metabolizem v jetrih, pospeSena absorpcija hranil v Crevesju, boljSe praznjenje
Zelodca, zmanjSano napenjanje z vetrovi, izboljSano splosno pocutje in viSja raven

energije (Chakrapani Somarajan, 22. 12. 2014).

Trikatu jemljemo med obroki. Za polno ucinkovitost je potrebno redno jemanje Sstiri do
Sest tednov. Kljub izredno razviti sodobni medicini, ne smemo zanemariti starodavnih

zdravilnih rastlin (Chakrapani Somarajan, 22. 12. 2014).

2.7.7 INGVER (ZINGIBER OFFICINALE)

Ingver je ena najbolj satvi¢nih — umirjenih in uravnotezenih zaimb in univerzalno
zdravilo. Ayurvedski zdravniki menijo, da je ingver resni¢no ¢udezno zdravilo, ki ima
zelo veliko zdravilnih lastnosti. Lahko se uporablja suhi ingver v prahu ali svezi
ingverjev koren. Ingver ucinkuje na telo tako, da izboljSuje apetit, lajSa prebavne
motnje, vetrove, zaprtje in slabost, spodbuja prekrvavitev, lajSa prehlade, gripo,

bolece grlo in bole€ine v miSicah in sklepih (Frawley in Lad, 2013, str. 140).

2.8 PILINGI

Ayurveda uporablja pilinge za vse vrst koz. Sestavine pilinga so izkljuéno naravne
sestavine in zeliS€a. S tem se namaze dekolte, vrat in obraz. S kroznimi gibi pri tem

odlus¢imo odmrlo koZo in na koncu speremo (Sachs, 1994, str. 168).

Za normalno kozo uporabljajo ovseno moko, ki ji dodajo prasek sandalovine in puder

posusSenih vrtnicnih listov. Vse to se zmeSa z vodo ali s ¢ajem, odvisno od doSe
uporabnika. Ce je uporabnik vata in nima preveé¢ suhe koZe, lahko piling zme$amo z
vata Cajem tako, da dobimo bolj gosto zmes.

Za suho koZo se uporabi puder/moka iz graha ali leCe, pSeni¢ni kalCki, zraven se

doda tudi agar agar, janez, vrtnica. Pri suhi kozi se piling zmeSa s 100% sokom aloe

vere, naravnim bioloSkim mlekom ali pa s sladko smetano.
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Pri_mastni kozi se za piling uporabi ostra pSenicha moka, koriander, nim,

sandalovina, lavanda in puder. Sestavine se zme$ajo s sokom grenivke ali sokom

aloe vere.

Utrujena koza potrebuje piling iz leCine in rizeve moke, limonske trave, likorajsa,
pomaranc¢nih cvetov, ki so pomesani s sokom aloe vere, mleka in malo medu.

Za problemati¢no kozo oz. mlado kozo, ki je polna ogrcev in mozoljev, se uporablja

ovsena moka, bela ali zelena glina ter rastline indijskega izvora: koriander, kumina,
ingver, nim in kurkuma (Sachs, 1994, str. 168 - 169).

2.9 MASKE

Uporaba maske blagodejno vpliva na kozo. Za razlicne tipe koze se uporabljajo
razlicne maske, zato uporabimo za:

normalno kozo: 6 zlick gline, 2 Zlicki soka aloe vere, beljak, izvirsko vodo in 1 Zlicko

medu;

mastno _kozo: 5 zlick gline, 1 Zlicko medu, 1 Zlicko soka aloe vere, 1 Zlicko

janeZevega Caja ali limoninega soka,;

utrujeno kozo: 6 Zlick gline, 3 Zlicke meda, 2 Zli¢ki izvirske vode, 1 Zlicko soka aloe

vere in malo prahu vrtnice, tudi vitamina A in E, svetlinovo olje in borage olje;
problemati¢no kozo: 6 Zzlick gline, 1 Zlico jogurta, 2 Zli¢ki jojobinega olja (Sachs,
1994, str. 169 - 170).

2.10 OBLOGE

Nanos obloge na koZo vpliva nha napenjanje, pomiritev in obnavljanje koze. Vsak tip
koZe ima v oblogi svoje sestavine, zato zmiksajte za:

e normalno kozo: avokado, banano, grenivko, breskev, naktarino ali bucko;

e suho kozo: jabolka, avokado, banano, korencek, araSide, melono ali naktarino;
e mastno kozo: kumaro, limono, jagodo ali paradiznik;

e utrujeno kozo: jabolko, avokado, grenivko ali limono;

e problemati€no kozo: jabolko, paradiznik ali grenivko (Sachs, 1994, str. 170 -
171).
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2.11 JOGA

Cloveski um je konstantno aktiven zaradi zahtev sodobnega ¢asa, zato séasoma um
postane povrSinski, vpet v vsakdanjik in ni zmozen izkoristiti bogatih fizicnih,
mentalnih in Custvenih virov, skritin v ¢loveku. Ayurveda je zato nelocljivo povezana z
meditacijo, spro$€anjem, jogo ter dihalnimi tehnikami. Joga se je razvila v Indiji in je
tako kot ayurveda stara sveta znanost v tradiciji Indije. Ce smo rekli, da je ayurveda
znanost zdravljenja uma, duSe in telesa, potem je joga znanost samospoznanja
Cloveka, katere osnova je zdravje telesa in uma. Tako sta se joga in ayurveda skupaj
razvijali in uporabljali skozi tisoCletja ter predstavljata veliko ve€ kot samo telesne
vaje. Cloveku dajeta velik pomen, ki ima potencial, da razvije visjo zavest ljubezni,

razumevanja in odgovornosti do druzbe in narave (Safi¢ Gupta, 2013, str. 109).

Joga je tako znanost kot tudi vrsta prakti¢nih vaj. Glavni cilj joge je jasen: zavzeti
udoben poloZzaj in pranajame, kar pomeni nadzorovano dihanje. Jogijske vaje krepijo
notranjo mo¢, ki nam pomaga obvladovati stresne situacije naSega vsakdana. S
pravilnim izvajanjem prispevajo k uvajanju naravnega reda in ravnovesja v sistemu
nevrohormonov in presnove, izboljSujejo delovanje endokrinin Zlez ter tako
zagotavljajo odpornost imunskega sistema na stres in bolezni. Ayurveda uporablja
jogo tako za terapevtske namene kot tudi za ohranjanje zdravja. Kot disciplina pa
joga zaobjema telesne vaje ali asane, etiCne discipline, tehnike za nadzor Cutil in

dihanja ter meditacijo (Morrison, 1996, str. 68).

2.12 MASAZE

Masaza deluje na telo sprostilno in temelji na individualnem pristopu in celostni
obravnavi posameznika. Nekaj ayurvedskih masaz, ki jih uporabniki najpogosteje

koristijo so:

Abhyanga — je masaza s toplimi, naravnimi eteri¢nimi olji, primernimi za posamezni
tip koZze in prevladujoCe doSe. Je sprostilna masaza, ki vpliva na boljSe pocutje
celega telesa. Krepi Zivljenjsko energijo in pomirjevalno vpliva na um (Gorjup, 30. 12.
2014).
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Nasyam - masaza vkljuCuje vlivanje zeliS€nih sokov, zdravilnih olj in ostalih sestavin
skozi nos. Ta terapija je zelo uCinkovita za zdravljenje doloCenih vrst glavobolov in
duSevnih motenj (Gorjup, 30. 12. 2014).

Padabhyanga - je limfna drenaza telesa in odpravlja vse odpadne toksine iz telesa.
Deluje na limfni obtok in oblikuje telo Ze med prvo masazo. Je ucinkovita nega proti
debelosti in celulitu (Gorjup, 30. 12. 2014).

Garshan — je masaza s soljo, pilingom in ter limfno drenaZo. Telo spros¢a in krepi.
Ima shujSevalni ucinek. Priporocljiva za vse tiste, ki imajo kozo s pomarancastim
videzom (Gorjup, 30. 12. 2014).

Udvartana - Sportno miSicna masaza celega telesa odpravlja napetost misic, krepi
miSi¢no vezno tkivo, vitalnost in vraca energijo. Priporocljiva je za vse, ki imajo

napete in utrujene misice (Gorjup, 30. 12. 2014).

Udvartana - CiSCenje telesa. Masaza pripomore k zmanjSanju telesne teze,
pospesuje prekrvavitev ter metabolizem. PoveCa se napetost koze in vitalnost celega
telesa (Gorjup, 30. 12. 2014).

Shirodara - poliv €ela. Shirodara ali oljni curek kot sprostiina masaza je izredno
ucinkuje pri nervozi, boleznih srca in motnjah vegetativnhega Ziv€nega sistema.
Uporabna je tudi v medicini pri zdravljenju doloCenih mentalnih tezav, bolezni
(epilepsija, demenca ...), izgubi las in vrtoglavici. Izvaja se lahko enkrat tedensko ali
vsak dan, v ciklusih po sedem tretmajev v povezavi z masazo na doloCeno do$o
(Gorjup, 30. 12. 2014).

Indijska masaza glave - uporablja se kot masaza ali kot zdravljenje. S to masazo je
mogoce Ze v nekaj minutah doseci globoko sprostitev celega telesa. Masira se vrat,
lasiS€e, obraz in ramena. PriporoCliiva je za odpravljanje stresa, napetosti,

nespecnosti, glavobola in vnetja sinusov (Gorjup, 30. 12. 2014).
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Slika 2: Ayurvedska masazna miza

(osebni arhiv raziskovalk in mentorja, 22. 12. 2014, Thermana Lasko)

2.13 DNEVNA RUTINA (DINACHARYA)

Po dnevni rutini ayurvede bi morali zjutraj, ko vstanemo, spiti kozarec tople vode, iti
na veliko in malo potrebo, narediti lahko telovadbo, masazo telesa, odistiti ustno
votlino, opraviti kratko jogo, iti pod tus ter pojesti lahek zajtrk. Ko pride poldan,
moramo pojesti kosilo, lahko si vzamemo kratek pocitek, imeti kakSen hobi, s katerim
se ukvarjamo, ter razli¢ne dejavnosti, opraviti jogo in meditacijo. Zve€er si moramo
privosCiti kratek sprehod, narediti kakSno prijetno dejavnost ter oditi spat. Ayurveda
priporo€a 3 obroke na dan. Kosilo naj bi jedli med 10. in 14. uro, ker je prebava v
telesu takrat najmocCnejSa. Vecerja naj bo lahka, da jo prebavimo do zjutraj (Komasz,
17. 1. 2015).

31



Ayurveda — Sola Zivljenja

raziskovalna naloga, Srednja zdravstvena Sola Celje

2.14 ZAKONODAJA

V Republiki Sloveniji je ayurveda relativno nova alternativha medicinska znanost,
zato je specificno ne ureja $e noben zakon. Ce jo Stejemo med alternativno
zdravljenje, potem to podrocje v Republiki Sloveniji ureja Zakon o zdravilstvu (Uradni
list RS, St. 94/07), ki ayurvedo omenja v 4. Clenu (zdravilski sistemi in zdravilske
metode) v drugi alinei prve toCke kot tradicionalno indijsko zdravilstvo, in Zakon o
spremembah in dopolnitvah zakona o zdravilstvu (Uradni list RS, §t. 87/11), ki pravi,
da zdravilskih storitev ne uvrséamo med zdravstvene storitve, temve¢ med storitve, ki
jih ureja Direktiva o storitvah na notranjem trgu (2006/123/ES), in da nadzor nad
izvajanjem opravlja Ministrstvo za gospodarstvo, vendar je to preveC v ozadju, da bi
omogocalo ucinkovit nadzor. Njihov cilj je, da bi bilo vse bolj pregledno ter ustrezno

urejeno na podrocju zdravilske dejavnosti (Uradni list RS, 18. 2. 2015).
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3 EMPIRICNI DEL

3.1 VZOREC

Osnova za izdelavo empiricnega dela raziskovalne naloge je bilo 50 anketnih
vprasalnikov. Izpolnjevale so jih osebe, ki so se udelezZile ayurvedskih storitev v treh
salonih. Le-ta so Thermana Lagko, Sport Hotel Prebold in Ayurveda & spa center.
Anketni vprasalniki so bili oddani konec decembra in v zaCetku januarja, pobrani pa

na zacCetku februarja 2015. Anketne vpra$alnike je izpolnilo 31 Zensk in 19 moskih.

Opravili sva tudi tri intervjuje, ki so bili izvedeni v istih salonih, kot so bili oddani
anketni vpraSalniki, in sicer z gospodom Ajithom Chakrapani Somarajanom ter
prevajalcem gospodom Petrom RebrSakom, gospodom Damjanom Gorjupom ter

gospo Marusko Cerénik.
3.2 CAS RAZISKAVE

Raziskava je potekala v dveh fazah. Z intervjuji sva pri€eli 22. 12. 2014 v Thermani
Lasko, kjer sva isti dan tam tudi pustili anketne vpraSalnike. Nadaljevali sva 30. 12.
2014 v Sport Hotelu Prebold, tudi tam sva isti dan pustili anketne vprasalnike. Z
intervjuji in deljenjem anketnih vprasalnikov sva zakljucili 13. 1. 2015 v Ayurveda &
spa v Celju. V drugi fazi so uporabniki izpolnjevali anketne vpraSalnike, ki sva jih

izpolnjene pobrali 6. 2. 2015, nakar je sledila analiza anketnih vpraSalnikov doma.

3.3 OBDELAVA PODATKOV

Pridobljene izpolnjene anketne vpraSalnike sva razvrstili in racunalniSko obdelali.
Grafe sva izdelali s pomocjo programa Microsoft Excel, ostalo pa je bilo narejeno v
Microsoft Wordu. Odstotkovno je bilo obdelano vsako vpra$anje posebej, rezultati pa

so prikazani s tabelami in grafi.
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3.4 ANALIZA ANKETNEGA VPRASALNIKA

V nadaljevanju sledi analiza anketnega vprasalnika, ki so ga izpolnili anketiranci po

uporabi ayurvedskega tretmaja.

Anketirance smo najprej povprasali, kako pogosto hodijo na klasi¢no masazo. S tem
smo Zzeleli izvedeti, ali se redno posluzujejo uslug klasicnih tretmajev v kozmeticnih

salonih oz. wellnes centrih.

Tabela 1: Pogostost uporabe klasi€ne masaze

Posluzevanje klasiéne masaze St.v% Stevilo
Nikoli 20,00% 10
Enkrat mesecno 30,00% 15
Veckrat mesecno 18,00% 9
Veckrat letno 32,00% 16

m Nikoli = Enkratmeseéno = Veckratmeseéno Veckratletno

Grafikon 1: Pogostost uporabe klasiéne masaze

Med vsemi anketiranci se kar 32% posluzuje klasi¢ne masaze veckrat letno, od tega
kar 18% anketirancev vecCkrat mesecno. 10% uporabnikov ayurvedske masaze sploh

ne hodi na klasiéno masazo.
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Zaradi pozitivnih u€inkov ayurvedske masaze nas je zanimalo, ali so se uporabniki

ayurvedskih storitev pripravljeni odpovedati klasi¢nim vrstam masaze.

Tabela 2: Vpliv ayurvedske masaze na zmanjSanje uporabe klasiéne masaze

Zmanj$anje klasiéne masaze St.v% Stevilo
Da 14,00% 7
Ne 66,00% 33
Ne obiskujem klasi¢ne masaze 20,00% 10

DA = [Ne Ne obiskujem klasicne masaze

Grafikon 2: Vpliv ayurvedske masaze na zmanj$Sanje uporabe klasicne masaze

Z grafikona 2 vidimo, da 66% anketirancev v enakem obsegu obiskuje klasi¢no

masazo, kot so jo obiskovali, preden so poizkusili ayurvedsko masazo.
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Ker se ayurvedske masaze izvajajo po wellnes centrih in drugih ayurvedskih salonih,

nas je zanimalo, na kakSen nacin so bili uporabniki ayurvedskih storitev o tem

seznanjeni.
Tabela 3: ObveS&&enost oz. seznanitev anketirancev prvié o ayurvedi
Kje ste prvié izvedeli za ayurvedo? St.v % Stevilo
Od sodelavcev 22,00% 11
Od sorodnikov 10,00% 5
Od prijateljev 18,00% 9
Od izvajalcev ayurvede 20,00% 10
Se ne spominjam 30,00% 15

1 Od sodelavcev Od sorodnikov ® Od prijateljev

Odizvajalcev ayorvede = Sene spominjam

Grafikon 3: Obvescéenost oz. seznanitev anketirancev prvi¢ o ayurvedi

Zanimivo je, da ayurveda nima promocijskega programa v medijih. Ugotovili smo, da
se 30% anketirancev ne spominja, kje so prvi¢ sliSali za ayurvedo, tisti, ki pa to vedo,
pa jih je najveC (22%) izvedelo od sodelavcev, od izvajalcev ayurvede pa jih je

izvedelo 20%.
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Glede na to, da ayurveda pri nas Se ni tako poznana in medijsko izpostavljena, nas je

zanimalo, ali anketiranci poznajo izvor drzave te vede.

Tabela 4: Poznavanje izvora ayurvede

Od kod prihaja ayurveda? St.v % Stevilo
Mehike 0,00% 0
Indije 86,00% 43
Savdske Arabije 2,00% 1
Kenije 2,00% 1
Kolumbije 0,00% 0
Ne vem 10,00% 5
10,00% 0,00%

2 IR

86,00%

" Mehike ™ Indije Savdske Arabije ™ Kenije ™ Kolumbije ™ Ne vem

Grafikon 4: Poznavanje izvora ayurvede

Vecina oseb, ki je bila delezna ayurvedskega tretmaja, pozna tudi izvor ayurvede.
Taksnih je kar 86%, le 10% ne ve, da ayurveda prihaja iz Indije.
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Ayurveda — Sola Zivljenja

Ayurveda ima ve€ ucinkov na telo, zanimalo nas je, ali uporabniki ayurvedskih

storitev sploh poznajo uc€inke tretmajev.

Tabela 5: Poznavanje uc¢inkov ayurvedske masaze

Katere ucinke

ima ayurvedska

masaza? St.v % Stevilo
Sprostilne 20,00% 10
Ociscevalne 10,00% 5
Terapevtske 6,00% 3
Vse od nastetega 56,00% 28
Ni¢ od nastetega 0,00%

Ne vem 10,00%

«<

Sprostilne ® Ociscevalne

Terapevtske

= Vse od nastetega ® Ni¢ od nastetega = Ne vem

Grafikon 5: Poznavanje u€inkov ayurvedske masaze

56% anketiranih oseb pozna ucinke ayurvedske terapije, medtem ko 10%

anketirancev tega ne pozna.
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Pred uporabo ayurvedskih storitev nekateri saloni/wellnesi ponujajo tudi
posvetovanje z zdravnikom ayurvede, zato nas je zanimalo, koliko se uporabniki

ayurvedskih storitev le-tega posluzujejo.

Tabela 6: Posvetovanje z zdravnikom ayurvede

Posvet pri zdravniku ayurvede St.v % Stevilo
Da 22,00% 11
Ne 78,00% 39

DA = Ne

Grafikon 6: Posvetovanje z zdravnikom ayurvede

Iz grafikona 6 razberemo, da se veclina anketiranih oseb ni posvetovala z zdravnikom
ayurvede, ker se najbrz ne odloCijo za spremembo celotnega Zivljenjskega stila,
ampak koristijo samo posamezno storitev. Taksnih, ki so se odloCili za posvet z

ayurvedskim zdravnikom, je 22%.
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Pri petem vprasanju smo sprasSevali po ucinkih ayurvedskih tretmajev in hoteli
izvedeti, kakSno je poznavanje metod ayurvedskih masaz med izpolnjevalci

anketnega vpra$alnika.

Tabela 7: Poznavanje metod ayurvedske masaze

Poznavanje metod ayurvedske

masaze St.v % Stevilo
Shirodhara 20% 19
Udwartanama 10% 10
Abhyanga 33% 32
Mukabhyanga 11 % 11
Padabhyanga 11% 11
Ubatan 4% 4
Pinda 5%

Ni¢ od nastetega 5% 5

20%

4%
.&

=

Shirodhara Udwartanama = Abhyanga Mukabhyanga

10%

= Padabhyanga = Ubatan Pinda m Ni¢ od nastetega

Grafikon 7: Poznavanje metod ayurvedske masaze

Glede na to, da se vecina anketirancev ni posvetovala z zdravnikom ayurvede, kot je
razvidno z grafikona 6, zato ne Cudi dejstvo, da nihfe ne pozna vseh metod

ayurvedskega zdravljenja. Najve€ (33%) anketiranih oseb pozna masazo Abhyango.
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Zanimalo nas je, zakaj se ljudje odloCajo za ayurvedske tretmaje.

Tabela 8: Razlog za obisk ayurvedskega tretmaja

Razlog za ayurvedski tretma St.v% Stevilo
Dobil/a sem bon 26,00% 13
Verjamem v vedo 24,00% 12
Zaradi radovednosti 24,00% 12
Zaradi priporocila 26,00% 13

0,00%

26,00% 26,00%
24,00% 24,00%

" Dobil/a sem bon = Verjamemvvedo  Zaradiradovednosti ® Zaradi priporocila

Grafikon 8: Razlog za obisk ayurvedskega tretmaja

Razlogi za odlocitev obiska ayurvedskega tretmaja so razli¢ni. 26% anketiranih oseb
se je za tretma odlocCilo, ker so dobili darilni bon ali pa ker so jim tretma priporocili,

24% pa, ker verjamejo v zdravilne ucinke oziroma so bili radovedni.
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Vprasali smo tudi, kako pogosto obiskujejo tretmaje ayurvede.

Tabela 9: Pogostost koriS€¢enja ayurvedskih tretmajev

Pogostost  koriSéenja  ayurvedskih
tretmejev St.v % Stevilo
Enkrat 42,00% 21
Dvakrat 26,00% 13
Trikrat 16,00% 8
Veckrat 16,00% 8

0 0

16,00%

m Enkrat = Dvakrat = Trikrat = Veckrat

Grafikon 9: Pogostost koriS¢enja ayurvedskih tretmajev

42% anketirancev se je ayurvedskega tretmaja udeleZilo enkrat, dvakrat se ga je

udelezilo 26%, vec kot trikrat pa samo 16% vprasanih.

42



Ayurveda — Sola Zivljenja

raziskovalna naloga, Srednja zdravstvena Sola Celje

Kako dober je posamezni masazni tretma, nam pove tudi Zelja posameznikov po

ponovitvi le-tega.

Tabela 10: Zelja uporabnikov po nadaljevanju ayurvedskih tretmajev

Boste ayurvedske tretmaje

uporabili veékrat? St. v % Stevilo
Da 64,00% 32
Ne 8,00% 4
Se ne vem 28,00% 14

mDa = Ne

Sene vem

Grafikon 10: Zelja uporabnikov po nadaljevanju ayurvedskih tretmajev

64% anketirancev meni, da bodo $e uporabljali ayurvedske tretmaje. Tistih, ki se za

te storitve ne bodo odlocili, je 8%.
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Zanimalo nas je, kaj je razlog, da se anketiranci ayurvedskega tretmaja ne bodo vec¢

udelezili in so na 10. vprasanje odgovorili z ne.

Tabela 11: Razlogi za opustitev nadaljevanja ayurvedskih tretmajev

Razlog za opustitev ayurvedskih

tretmajev St.v % Stevilo
Ker nimam Casa 0,00% 0
Ker nimam denarja za to 75,00% 3
Ker mi tretma ni bil vSe€ 25,00% 1
Ker v to ne verjamem 0,00% 0

= Nimam ¢asa = Nimam denarjazato Tretmami ni bil vse¢ = Vto ne vrjamem

Grafikon 11: Razlogi za opustitev nadaljevanja ayurvedskih tretmajev

IzraZzena sta bila dva razloga za opustitev ayurvedskih tretmajev. NajveC (75%)
anketiranih oseb je opustitev povezalo s finanénim razlogom, 25% pa je odgovorilo,

da jim ni bilo v&ec.
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Pocutje posameznika po ayurvedskem tretmaju je zelo pomembno, to smo hoteli

ugotoviti z 12. vprasanjem.

Tabela 12: Po¢utje posameznika po izvedbi ayurvedskega tretmaja

Pocutje po izvedbi ayurvedskega

tretmaja St.v% Stevilo
Odli¢no 46,00% 23
Zelo dobro 20,00% 10
Dobro 18,00% 9
Slabo 4,00% 2
Ni¢ posebnega 12,00% 6

.

Qdlicno

1 7elo dobro

Dobro

u Slabo = Ni¢ posebnega

Grafikon 12: Pocutje posameznika po izvedbi ayurvedskega tretmaja

Pocutje po tretmaju je bilo zelo razlicno. 46% anketiranih oseb se je pocutilo odli¢no,

20% se jih je pocutilo zelo dobro, 4% pa je bilo taksnih, ki so se pocutili slabo.
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Ayurveda je zivljenjski slog, zato nas je zanimalo, koliko so osebe dejansko

spremenile nacin Zivljenja.

Tabela 13: Ali so uporabniki spremenili Zivljenjski slog po uporabi ayurvedskih storitev?

Ali ste po uporabi ayurvedskih

storitev  spremenili  zZivljenjski

slog? St.v% Stevilo
Da, v celoti 10,00% 5
Da, delno 30,00% 15
Ne 52,00% 26
Se ne, vendar imam namen 8,00% 4

= Da,vceloti = Da,delno = Ne Sene, vendar imam namen

Grafikon 13: Ali so uporabniki spremenili zivljenjski slog po uporabi ayurvedskih storitev?

Zivljenjskega sloga po tretmaju ni spremenilo 52% vprasanih oseb. V celoti je

Zivljenjski slog spremenilo 10% anketiranih oseb.
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Veliko oseb je slisalo za ayurvedo, zato smo Zeleli izvedeti, koliko je uporabnikom
ayurvedskih tretmajev poznana ayurveda ter smo jih povprasali o poznavanju

osnovnih izrazov v ayurvedi.

Tabela 14: Poznavanje ayurvedske vede

Ali so vam poznani izrazi vata,

pitta, kapha? St.v % Stevilo
Da, v celoti 20,00% 10
Da, delno 42,00% 21
Ne 38,00% 19

= Da,vceloti = Da, delno Ne

Grafikon 14: Poznavanje ayurvedske vede

NihCe ne pozna metod ayurvedskega zdravljenja, zato je tudi razumljiv rezultat
grafikona 7, kjer anketni vpraSalnik sprasuje po osnovnih ayurvedskih pojmih. V

celoti je poznalo vse pojme 20% anketiranih oseb.
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Koliko si uporabniki ayurvedskih tretmajev sploh Zelijo vedeti o ayurvedi, smo
spraSevali v 15. vpraSanju.

Tabela 15: Zelja po razsiritvi znanja o ayurvedi

Zelite zvedeti veé o ayurvedi? St.v % Stevilo
Da 24,00% 12
Ne 34,00% 17
O tem nisem razmisljal/a 42,00% 21

mDa = Ne O tem nisem razmisljal/a

Grafikon 15: Zelja po razsiritvi znanja o ayurvedi

Iz grafikona 15 je razvidno, da uporabniki ayurvede v 34 % nimajo Zelje po
poglobljenem znanju o ayurvedi, samo 24% vpraSanih je izrazilo Zeljo, da bi bilo

dobro vedeti nekaj vec o tem.
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3.4 INTERVJUJI

V nadaljevanju sledijo intervjuji, ki so bili posneti s snemalnikom in kasneje prepisani.
Opravili sva jih z gospodom Ajithom Chakrapani Somarajanom ter prevajalcem
gospodom Petrom ReberSakom (Thermana LaSko), z gospodom Damjanom
Gorjupom (Sport Hotel Prebold) ter z gospo Marusko Cerénik (Ayurveda & spa
center) z namenom, da izveva ¢im vec informacij o ayurvedi od nekoga, ki se s tem
ukvarja in s tem zivi. Z intervjuji so nama intervjuvanci res zelo pomagali, saj sva
Cisto pri vsakem izvedeli nekaj novega. S tem so nama priblizali znanje o ayurvedi, ki

sva ga uporabili v raziskovalni nalogi.

3.4.1 INTERVJU Z GOSPODOM AJITHOM CHAKRAPANI SOMARAJANOM
Intervju z gospodom sva opravili 22. 12. 2015 v Thermani Lasko, na njegovem

delovnem mestu, za laZje sporazumevanije je bil zraven tolmac.

1. Kje ste se rodili? KaksSna je vasa zivljenjska pot?

Sem doktor Ajith in prihajam iz mesta v juzni Indiji, ki se imenuje Kerala. Tam se je
ayurveda zacela. Ta poklic sem si izbral, ker sem bil z ayurvedo obkroZen Ze od
otroStva. Z njo se je, razen oCeta, ukvarjala cela druzina. Glavna sta bila babica in

dedek. Ta druZinska aktivnost je v meni vzbudila zanimanje za to vedo.

Slika 3: Dr. Ajith Chakrapani Somarajan in gospod Peter Rebersek

(osebni arhiv raziskovalk in mentorja, 22. 12. 2014, Thermana Lasko)
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2. Zakaj ste se odloéili za delo kot ayurvedski maser/zdravnik?

Zato ker je to naravna veda, s katero lahko pomagam ljudem reSiti njihove
zdravstvene tezave, ker je ta veda blizu naravi in ker je to pravzaprav moje Zivljenje.
Ceprav kot sama veda izhaja iz Indije, je vedno vegje zanimanje za njo tudi v Evropi.

Predvsem v drzavah, kot so Nemcija, Avstrija, pa tudi Slovenija.

3. Ali bi nama lahko malo opisali zgodovino ayurvede?

Ayurveda je celosten nacin Zivljenja, katerega zaCetke zasledimo 5000 let nazaj.
Sam izraz ayurveda je iz dveh besed AYUR in VEDA. Ayur pomeni Zivljenje, veda pa
pomeni znanost. Pravzaprav je ta veda veja znanosti, ki se ukvarja s preuc¢evanjem
zivljenja. Obstaja dolo¢ena zgodba o tem, kako je sploh nastala. Zacela se je pred
tisoCimi leti, ko so zaCele razsajati bolezni, zaradi katerih se je poveCala smrtnost. Da
bi preprecili smrt, so se skupaj zbrali modreci izpod Himalaje in iz svojih vrst izbrali
modreca po imenu Bharadvazada, ki je odSel v nebesa, da bi se tam naucil
ayurvede. Ko je priSel nazaj, je to modrost delil s svojimi osmimi ucenci, izmed
katerih je vsak razvil svojo vejo ayurvede. Vsaka izmed vej je do potankosti preucila
dolo¢eno podrocje Zivljenja (npr. hrana, zdravljenje otrok, spolnost ...). Na zacetku
tega obdobja e ni bilo knjig, zato so svoje pridobljeno znanje zapisovali na palmine
liste, ki so jih shranili in kasneje zdruZili v knjige. Ve€ina znanja ayurvede je zapisana

v sanskrtu, ki je jezik bogov.

4. Ali bi nama lahko opisali same principe ayurvede?

Najprej imamo TRI DOSE ali TRI MAKROELEMENTE. To so vata, pitta in kapha.
Naslednja pomembna stvar je PET MIKROELEMENTOQOV. Ti elementi so ogenj, voda,
zrak, zemlja in eter. Elementi sestavljajo te tri doSe. |z teh elementov je sestavljeno
nase telo. Z zrakom je povezano vse gibanje, kot na primer mezikanje, bitje srca,
premikanje nog. Vsi gibi v naSem telesu so povezani z elementom zraka, brez
katerega ni Zivljenja. Naslednji je eter. Prostorni element je pomemben, saj ga

potrebujemo za prav vse. Na telesu potrebujemo prostor za oci, za srce, pljuca...
ZRAK in element PROSTORA se povezujeta in zdruzita v doSo vata, ki je odgovorna

za vse ZivCne procese v naSem telesu, kot na primer gibanje sklepov, obrazna

mimika in mozganska kapaciteta. Celotno telo je torej povezano z vato.
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Naslednji mikroelement je OGENJ, ki predstavlja pitto, ki je odgovorna za
metabolizem in barvo koze. Ce bi iz telesa odstranili element ognja, prebava ne bi

bila mozna, zato bi propadlo tudi zivljenje.

Zadnja mikroelementa sta Se VODA in ZEMLJA, ki sta odgovorna za telesno

konstitucijo. Tvorita doSo, ki se imenuje KAPHA.

Glede na ayurvedo ima torej vsako zZivo bitje te tri doSe in pet mikroelementov.

Naslednja stvar je sedem TELESNIH TKIV. To so lasje, kri, kosti, kostni mozeg..., Ki
rastejo in se obnavljajo, Ceprav teh telesnih tkiv ne uzZivamo, da bi se lahko
obnavljala in razvijala. Kako je to mogoce? Razvijajo se iz hrane, ki jo jemo. Hrana, ki
jo zauzijemo, se mora spremeniti v druga tkiva. Ce na primer jemo pico ali $pinaco,
se mora ta hrana spremeniti v neke druge stvari, da dobimo pravo absorpcijo
hranilnih snovi. Del hrane, ki jo zauzijemo, se prebavi ter se spremeni v plazmo
(bazo krvi). Plazma se spremeni v kri, kri v meso, meso v masfobo, mas€oba v
kosti, kosti v kostni mozeg , le-ta pa gre nato naprej v jajceca ali semencCeca. Ta
proces traja okoli sedem mesecev. Zato je zelo pomembno, katero hrano jeste in

kdaj jo jeste.

Zadnja stvar pa so trije ODVECNI ali ODPADNI PRODUKTI. Nase telo je kot
tovarna. Torej, kar dobi$ v telo, mora tudi ven iz telesa. Prvi odpadni element je pot.
Vse mora biti v ravnovesju. Ce se oseba preveé poti, nekaj ni v redu, ée se poti
premalo, je spet nekaj narobe. Naslednja dva odpadna elementa pa sta urin in blato.
Ce povzamemo in povezemo tri dose, pet elementov, sedem telesnih tkiv, tri
odpadne produkte in upoStevamo Se prebavni ogenj, se to v nekem pravilnem

ravnovesju smatra kot zdravo stanje osebe.

5. Kako dolo¢ate doso osebi?

Dve dosi v Cloveku vedno prevladujeta in doloCata konstitucijo ¢loveka. Da lahko
Cloveku dolo¢imo diagnozo do$§, si pomagamo z vpraSalnikom (priloga 2), se malce
pogovorimo in na koncu se prepriCamo tako, da izmerimo pulz. Brez pulza ne
moremo Ziveti. Zenskam naredimo pulz diagnozo na levi roki, moskim pa na desni

roki. S to diagnozo lazje razumes, katere tezave o0z. neravnovesje oseba ima.
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Da ugotovi§ dosSo Cloveka, so potrebni trije koraki, in sicer da osebo pogledas in
premeriS s pogledom, da jo pretipaS in da oseba reSi vprasalnik (vprasanja o
prehrani, vasi osebnosti, fizi€nih in psihi¢nih lastnostih in stanu osebe, priloga 2).

Nazadnje pa sum potrdi$ s pulz diagnozo.

Slika 4: Dr. Ajith Chakrapani Somarajan — pulz diagnoza

(osebni arhiv raziskovalk in mentorja, 22. 12. 2014, Thermana Lasko)

Dandanes ljudje hodijo k zdravniku, ko so Ze bolni. Ce se prej poslusas in si reges,
da je nekaj narobe ter ukrepas, potem ne bo prislo do zdravstvenih tezav. Telo se da
zavarovati, Ce zaCnemo pravocasno ukrepati. S tem lahko prepre¢imo veliko bolezni.
Princip ayurvede je, da si z naravo in Zivi§ z njo. Bolezni se za¢nejo pojavljati, ko se

zamenja podnebje, rutinske spremembe in spremembe v nacinu Zivljenja.

6. Kaksna je razlika v strukturi telesa v Indiji in Sloveniji?

Slovenija je bolj mrzla drZzava. Tukaj predvsem prevladuje vata (je bolj stresna,
hladna, mrzla ...). 70% ljudi, ki so Ze bili na pregledu pri meni, so bili vata. Tukaj se
predvsem razvijajo bolezni, kot so ateroskleroza, revma, multipla skleroza, artritis ...
Veliko bolezni je povezanih z vato. V Sloveniji ljudje jamrajo, da jih boli kriz, ko zunaj

malo zapiha.
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V Indiji je podnebje bolj uravnotezeno. Ni prevroCe, ne premrzlo. Ker ayurveda izhaja
iz Indije, raste tam tudi veliko ayurvedskih rastlin, ki jih ljudje redno uporabljajo. V
Indiji prevladujeta pitta ali pa kapha. Med Indijo in Slovenijo pa je tudi zelo velika

razlika v prehrani.

Glede na ayurvedo delate Slovenci napako, da med seboj meSate kuhano in surovo
hrano, ker prebava za surovo in kuhano hrano ni enaka. Ali je§ samo surovo ali pa

samo kuhano. Take stvari pripeljejo do napenjanja in prebavnih moten,;.

7. Kaksna je razlika v ayurvedi v Sloveniji in Indiji?

Pravzaprav sta isti, le da so v Indiji drugacna pravila za ayurvedo kot pri vas. Tezava
je v tem, ker tukaj ne mores$ izvajati istih stvari kot v Indiji, kjer uporabljajo dolo¢ene
sestavine, ki tukaj niso legalne. Kot princip ayurvedskega pristopa pa je princip enak.
V Sloveniji na primer ne smemo delati snehapanam terapija, kjer se pije gi mleko, ki
je kot maslo. Dobimo ga tako, da se mleko speni. To se uporablja za detoksikacijo

notranjih organov.

Slika 5: Raziskovalki med intervjuvanjem z dr. Ajith Chakrapani Somarajanom

(osebni arhiv raziskovalk in mentorja, 22. 12. 2014, Thermana Lasko)
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8. KakSna se vam zdi Slovenija?
Slovenija je Cudovita dezela. Predvsem zelo varna. Zdi se mi, da Ce pogledamo s
principa ayurvede, se ljudje v Sloveniji za njo vedno bolj zanimajo, na primer tako kot

vidve, kar je vSec tudi nam.

9. Kdo izvaja nadzor nad tistimi, ki izvajajo ayurvedo v Sloveniji?
Trenutno ni nikogar. Ker je ayurveda v Sloveniji trenutno v nastajanju, zato ni Se

nikogar, ki bi izvajalce nadziral.

10. S ¢im se masira, kaj se uporablja pri masazi?

Imamo dve vrsti olja, ki sta osnovni bazi. To sta kokosovo in sezamovo olje. Za
masazo glave se uporablja kokosovo olje in $e nekaj drugih zeliS¢. Sezamovo olje pa
za telo. Glede na probleme uporabnika dodamo zeliS¢a. Vse to prihaja direktno iz
Indije. 1z mesta Kerale. Olje se segreje. Njihov vonj postane Se intenzivnejsi, e se
segreje. Olja ne smemo spraviti po masazi takoj iz telesa, ampak moramo pocakati,

da se hranilne snovi vpijejo v telo.

11. Katere terapije izvajate, s kaksSnimi olji in zeliS¢i?

Ayurvedska masaza in abyanga sta pravzaprav pred masazi ali kot v uvod v
ayurvedo, ki se potem kombinirata z ostalimi. S ¢im masiramo, je pa odvisno glede
na strukturo Cloveka in njegove probleme. Imamo od devet do enajst razlicnih ol].

Sestavljamo jih glede na osebo in njeno stanje.

Ayurvedska masaza in abyanga sta lahko zdruzeni v masazo Njavarakizhi, pri kateri
sprazijo ¢esen, limono in sol, ter dodajo ayurvedska zeli$€a in olja in naredijo snopke
ter z njimi masirajo sklepe. Priporo€amo jo vsem, ki imajo probleme z bole€inami v

sklepih in revmatikom.

Sirodhara pa je polivanje olja po glavi (tretje oko). Poliva se s kokosovim oljem.
Temperatura olja je 37 stopinj Celzija. Traja od 30 do 45 minut. Pomaga proti stresu
ter je za boljSe spanje. Za vse bolezni, ki so nad vratom, se uporablja tertma nasyam,

kar pomeni vnos olj skozi nos. Nos je kot vrata v mozgane.
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Slika 6: Ogled ayurvedskega centra v Thermani Lasko

(osebni arhiv raziskovalk in mentorja, 22. 12. 2014, Thermana Lasko)

12. Ali se ayurveda izvaja v preventivne ali v terapevtske namene?
Izvaja se za oboje. Ayurveda ni medicina, ampak veda zZivljenja. K nam pridejo zdravi
ljudje, ki si Zelijo le boljSega pocutja ter tudi ljudje s tezavami, ki verjamejo, da jim bo

ayurveda pomagala.

13. Ali lahko navedete nekaj imen zeliS¢, s katerimi se ayurveda ukvarja oz. jih
uporablja?

Zeli8€ je zelo veliko. Ampak najveC se pa uporablja triphala. To pomeni tri vrste sadja
(indijska kosmulja, kebulski mirobalanovec in indijski mirobalanovec). Potem
asparagus ali Spargelj, ki se uporablja za Zenske tezave in tezave s hormoni ter
kurkuma, ki jo uporabljajmo v tretmajih in v hrani, zmanjSa pa sladkor v krvi, zato je

primerna za diabetike.

14. Ali so vsa zeliS¢a enaka za vse dose?
Za vse doSe so razlicha zeliS¢a. Vzeti moras primerna zeliS¢a, ki bodo spravila dosSo

nazaj v ravnovesje. Neko zeliS¢e eni doSi pomaga, drugi pa ne Koristi Cisto nic.
15. Zakaj pridejo k vam na ayurvedske tretmaje?

Nekaj ljudi pride le iz radovednosti, da izvedo, kaj ayurveda sploh je. Nekaj ljudi pride

pa tudi zaradi zdravljenja bolezni ter samo na masaze.
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Slika 7: ZeliSéne kapsule
(osebni arhiv raziskovalk in mentorja, 22. 12. 2014, Thermana Lasko)

16. Ali se stranke pogosto odloé¢ijo samo za masazo ali veckrat za celotno
zdravljenje?

Veliko jih pride na celotno zdravljenje kot tudi na masaze. Ampak mislim, da je ve¢
taksnih, ki se odlocCijo kar za celotno zdraviljenje. Je nekaj ljudi, ki jih zacne to
zanimati Sele po masazi in se Sele potem odlocijo za posvet pri zdravniku, so pa tudi

taksni, ki se za to odlocijo tako;j.
17. Ali stranke, ki pridejo prvi¢, vedo, kaj pri€akovati ali ne?

So ljudje, ki vedo, po kaj pridejo k nam, ter so ljudje, ki pridejo iz Ciste radovednosti in

ne vedo nicesar.
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3.4.2 INTERVJU Z GOSPODOM DAMJANOM GORJUPOM

Drugi intervju sva opravili v Preboldu dne 30. 12. 2014, kjer sva se pogovarjali z

gospodom, Ki se je ayurvede ucil v sosedniji Italiji.

1. Kako ste zaceli z ayurvedo?

Do ayurvede sem priSel Cisto poslovno, ko smo Sirili dejavnosti. ZacCelo se je s
klasicno masazo, z zdravljenjem, terapijami in potem so se iskale nove stvari ter smo
prisli tudi do ayurvede. V bistvu je bilo tako, ko sem se prvi¢ seznanil z njo, sem bil
zelo skeptiCen, ali ja ali ne ali je to v redu ali ne, ampak potem me je pa kar zasvojila.
Naprej sem Sel na Solanje v ltalijo v Milano in postal terapevt, zdaj pa Se koncCujem
Studij za zdravnika. Sedaj moram 3$e iti v Indijo in tam narediti kon&ni izpit, tako da

bom potem lahko tudi zdravnik ayurvede.

2. Ali je izobrazevanje za ayurvedo mozno Se kje drugje?
V Indiji je teh Solskih centrov veC in imajo tudi svoje predstavnike po svetu. Najblizji
za nas je v Milanu, vec jih je v Nemdiji, mislim, da so trije taksni izobraZevalni centri,

eden je v Angliji, ve€ pa jih pri nas v Evropi ni, potem pa e v Ameriki.

3. Koliko ¢asa se ze ukvarjate z ayurvedo?

Sedem let.

4. Kako poteka izobrazevanje?

Poteka po razredih ali stopnjah. Sedaj imam Ze Sesto stopnjo. Po osmi stopnji Ze
doseze$ znanje terapevta, da lahko samostojno opravljaS vse terapije. Po osmi
stopnji se pa Ze pripravljas za izpit za zdravnika. V bistvu je to potem tako, kot

fakultetna izobrazba, ki traja Sest let.
Samo izobrazevanje je tako: naprej teorija — osnova, nadaljuje se s prepoznavnostjo,

dolo€anije tipov in odkrivanjem bolezni, hkrati potem prakti¢ni del (terapije). Zacne se

Z 0snovno masazo abhyango in potem naprej.
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5. Kdo vas je posebej za to navdusil?

Ayurveda sama z vsem znanjem, ki ga ponuja in ki ga ima.

6. Bi nama lahko povedali nekaj na splosno o ayurvedi?

O ayurvedi je napisanega veliko. Osnovni podatki so vsepovsod znani, zgodovina
sega v 4500 let nazaj, 5000 let v preteklost je v bistvu zaCetek same ayurvede,
prenasa se iz roda v rod, ves ¢as se nadgrajuje. V Indiji se otroci pri 4-5 letih zacnejo

Solati in je potem vse podrejeno tej izobrazbi.

LR

Slika 8: Intervju z gospodom Damjanom Gorjupom

(osebni arhiv raziskovalk in mentorja, 30. 12. 2014, Sport Hotel Prebold)

Cistega tipa pri doah ni, da bi rekli, da je nekdo &ista vata, &ista pitta, &ista kapha,
tega ni. Vse skupaj so kombinacije, ali je to kombinacija dveh ali je to kombinacija

vseh treh. Primerjati se da z naSimi tipi, tudi znacilnosti.

Ena prevladuje, odstopanje je razliéno. Lahko je kombinacija dveh ali vseh treh. Ce
imas kombinacijo treh, je to najlepse, da imas nekje 33% vsake, hudo je pa takrat,
kadar zaCne nekaj prevladovati, pa potem pride do odstopanja. Tam se zacnejo

pojavljati bolezni.

Znacilnosti vate: hitra, eksplozivna, povrSna, po videzu suha, visoka ali nizka,

koSCena, lomljivi prsti, tanka koza, bolezni: miselni proces, vse, kar je v zvezi z

gibanjem.
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Znadilnosti _kaphe: nasprotje vate, Cokati ljudje, podvrzeni debelosti, poc€asni

metabolizem, mastna koza, mastni lasje, debeli koza.

Znacilnosti pitte: ima nekaj znacilnosti vate in malo ve€ kaphe, je nekaj vmesnega — v

Sloveniji imamo najvec pitt. Slovenija ima v bistvu vec€ina 60 — 70% pitt, potem so Se

vate in kaphe.

Slika 9: Gospod Damjan Gorjup_
(osebni arhiv raziskovalk in mentorja, 30. 12. 2014, Sport Hotel Prebold)

7. Kako dolodite doso?

Najprej so zunaniji znaki, ki jih vidi§ najveC Zze po sami obliki, potem so lasje, koza,
oblika o€i, oblika nosu, oblika brade, oblika ustnic, zobje - kako so razporejeni, kaksni
so, dlani - kak8ne so brazde po dlaneh. To so vsi znaki, po katerih se prepozna, tako
da to takoj vidiS, Ze na prvi pogled, potem pa naprej. Npr. merjenje pulza, ki se

uporablja kot diagnoza za odkrivanje bolezni.

8. Kako vpliva hrana na razli€ne tipe dos?

Kar ti dosa daje, ti daje tisto znacilnost, ki jo ima telo. Prehrana je v ayurvedi zelo
pomembna, ker se s prehrano marsikaj dogaja, vnasa doloCene snovi, tudi strupe.
Hrana zelo veliko vpliva ha samo telo in zdravje ter zato se da s spremembo hrane

tudi marsikaj pozdrauviti.
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Katero hrano bomo izbrali, je odvisno od samega tipa. Najprej se gleda cela karta
samega tipa, dolocCijo se prakriti in vikriti. Na podlagi tega potem lahko dolo€¢amo jedi,

tretmaje in vse naprej.

9. Kak§ne masaze izvajate?

Besedi masaza se je tukaj dobro izogibati, ker to masaze v bistvu niso. Na primer:
masaza je abhyanga, vse ostalo so pa terapije, vsaka terapija je namenjena za
doseganje nekega cilja, ali je zdaj to za zdravljenje, v vecini primerov gre za
zdravljenje, in so to terapije, ki se izvajajo 10x, 15x, 20x v razli€nih Casovnih

razmakih do tistega dosezenega cilja, ki ga zeli$ pridobiti.

10. Kaj se izvaja v masazi abyanga?

MasazZa zgleda tako, da se zacne z dihanjem, najprej s terapevtom skupaj predihata
in se naucita pravilnega dihanja, tako dihanje naj bi se drZalo potem celo masaZzo.
Potem se na doloCene toCke dajejo posebna olja, nato se naredi CiS€enje Caker —
energijskih toCk, nato je odblokada sklepov, nato se naolji in zaCne z masaZzo.
Tehnika masaze je drugacna kot pri navadnih masazah. Na primer tudi pritiski so

drugacni za kapho kot vato ter nacin in smer pritiskov je drugacna.

Slika 10: PreizkuSanje olj za ayurvedsko masazo
(osebni arhiv raziskovalk in mentorja, 30. 12. 2014, Sport Hotel Prebold)

60



Ayurveda — Sola Zivljenja

raziskovalna naloga, Srednja zdravstvena Sola Celje

11. Katera zeliS¢a, olja uporabljate pri masazi?

Uporabljajo se kombinacije razlicnih olj. V bistvu so to esence, meSance esenc. S
samo kombinacijo razlicnih esenc se dosegajo rezultati, nekaksSna sinergija se daje
za podrocje, ki se nanaSa na podroCje Caker zato, da se odpirajo Cakre, da se
energetski pretok pospesi. Druga sinergija kombinacije se daje na podrocje limf, da
se precistijo limfni kanali, ena na podrocja za sklepe, da se sklepi bolj namastijo, so
bolj gib¢ni, potem za podrocje, kjer se izlo€ajo toksini, zopet da se odpirajo pore. Ena
takdna sinergija ima od 8 do 13 razli¢nih licenc. Te sinergije, ki smo jih omenjali, se

uporabljajo ne glede na doSo.

Olja, ki se uporabljajo za masazo, so pa namenjena za dolo€en tip doSe (olje vata,
olje pitta, olje kapha) in ¢e povonjamo, takSno olje, recimo olje kapha, vati ne bo
ustrezalo, ji bo neprijeten vonj, kaphi bo pa zelo diSalo. To so olja, katerim so dodana
razlicna zeliSCa in esence in se razlikujejo po vonju, na primer koruzno olje ni

primerno za vato.

Slika 11: Olje za ayurvedsko masazo
(osebni arhiv, 30. 12. 2014, Sport Hotel Prebold)

12. Kaksne stranke se odlo¢ajo za ayurvedo (zenske, moski)?
Stranke, ljudje s tezavami, nekdo, ki hoCe nekaj pozdraviti, ki hoCe nekaj narediti za
sebe, Cisto razlicno. Tukaj ne moremo reci zenske/moski, ampak tisti, ki ima tezave,

ki se bo Zelel pozdraviti.
Ljudje so pa razlicni, eden bo najprej poiskal klasicno medicino in bo iz€rpal vse
mozno Vv klasiéni medicini ter se bo potem zatekel k drugi medicini. Tukaj ne moremo

reci, da je to neka alternativa, to je Cista medicina. Nekdo drug se bo pa najprej obrnil
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na tak8no medicino, kot je ayurveda, ko pozna in mogocCe ve za koga, ali je sliSal kje
od znancev, prijateljev, kogarkoli, da se je pozdravil na tak8en nacin, bo najprej tu

poskusil, tako da tukaj ne bi mogli reci, da je to kakSno pravilo.

Recimo, na abhyango (kot smo rekli, je abhyanga masaza) se naroCajo vsi,
udvartana (to je terapija za odpravljanje mascob) se naroc€ajo predvsem Zenske, tako
da je to Cisto odvisno od stranke. Shirodhara (terapija za CiS€enje glave) se uporablja
predvsem pri tipih vate, ker so tipi vate podvrzeni boleznim, ki izvirajo iz miselnih

procesov, in tukaj se da zelo veliko vplivati s tem.

13. Stranke, ki se odloc€ijo za celotno zdravljenje, ali pridejo enkrat ali veckrat?

Odvisno za kaj. Ce pride stranka na masazo, kjer bo dobila uro ali dve spro$&ujoge
masaze in se bo dva dni po tistem Se dobro pocutila, je mogo¢e ne bo potem pol
leta. Nekdo, ki bo priSel s tezavo in Zelel, da bi se pozdravil, bo pa imel tretma.

Najprej pregledamo celotno telo, potem pa se odlo€imo za zdravljenje.

14. Kako dolo¢ite nacin zdravljenja?
Vsaka bolezen po ayurvedi je sestavljena iz sedmih stopenj. Od tiste prve, ki je sploh
ne moremo Se zaznati oz. ki jo res zaznajo strokovnjaki, do sedme, ki je Zze potem

tisto res kriticno zadnje stanje.

Bolezen, kot je na primer rak. Nasa medicina jo zacne zdraviti Sele v Sestem stanju in
zato so tudi zelo slabi uspehi pri zdravljenju, prej ko jo odkrijemo, lazje jo zdravimo,
izkuSen zdravnik (ayurvedski zdravnik) jo lahko zazna Ze v drugem stanju.
Recimo jaz, ko Se ne delam toliko s tem, jo zaznam nekje v tretiem / Cetrtem staniju,
potem se pa v bistvu, ko vidimo takSno zadevo, odlo€imo najprej pravilno prehrano.
Najprej moramo ugotoviti, kaj je povzro€ilo bolezen in potem je na vrsti ostalo
zdravljenje. Zelo velik poudarek je na prehrani, vzrok bolezni je lahko bila nepravilna
prehrana, da so se v telo vnasala leta in leta snovi, ki so telesu Skodila, in potem na
podlagi tistega spremenis, dodajas snovi, ki bodo pomagale, spreminjas hrano, ki jo

vnasa$ v telo (nobena hrana ni prepovedana).
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15. Katere stvari se najbolj odsvetujejo pri hrani?
Za vsak tip je razli¢no, recimo pri zaCimbah. Zaimbe so zelo pomembne, zato ker z

zacimbo spreminjas lastnost hrane.

Kapha recimo lahko ima Cisto vse zaCimbe, razen suhih, to je dobro za metabolizem,
ker bo to pospesilo metabolizem in je dobro, da ima zacinjene stvari, soli se je pa

potrebno zelo izogibati.

Pri vati pa niso dobre pekoCe zalimbe, tiste agresivne, priporocljive so zelo nezne,

zato ker ima vata Ze prevec€ ognja in je treba vato umirjati.

Pri pitti pa je zelo veliko stvari, ki se kombinirajo med vato in kapho, so pa potem
razne kombinacije, ki niso dobre. Trenutno je zelo moderen jogurt s sadjem. To je
hranilo, ki je zelo strupeno, ker je zelo slaba kombinacija zivil. Zakaj? Mleko Ze tako
ali tako ni preve€ dobro, za odraslo osebo sploh ne, s sadjem pa v bistvu postane na
nek nacin zelo strupeno. Tu je zelo veliko strupov v kombinaciji z mlekom. Sam
jogurt je zdrav, ne pa v kombinaciji s sadjem, sadja pa se je treba izogibati v mle€nih
izdelkih.

Na primer tudi pri izbiri partnerjev je to dobro vedeti — na primer vata in kapha se ze
zelo tezko kombinirata. Kako bo vata, ki je ekspolznivna, hitra, dinami¢na, gledala

osebo, ki je po€asna, ki bo vse prej 10x premislila.

16. Ko pridejo stranke k vam, vedo, kaj jih ¢aka, kaj pricakujejo? Pridejo iz
radovednosti ali zakaj?

Ne, iz radovednosti skoraj nih¢e ne pride, ve€inoma zaradi teZzave, da bi priSel na
zdravljenje ali pa je Ze seznanjen z ayurvedo in pride zaradi tega, ali mu je kdo
svetoval, je kje sliSal, si je kje prebral in bo zato poskusil. Drugace, kar tako, se ne

odlocajo za to.

17. Koliko strank imate na teden?

V€asih ni nikogar ves mesec, drugic jih je lahko pet, Sest, sedem na teden.
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3.4.3 INTERVJU Z GOSPO MARUSKO CERCNIK

Zadnji intervju sva opravili v Ayurveda & spa v Celju, dne 13. 1. 2015, kjer sva se

pogovarjali z gospo Marusko Cerénik.

1. Kako je potekalo vase izobrazevanje?
Izobrazevala sem se v Soli MahariSi ayurveda, to je indijska Sola, ki ima tudi sedez v
Evropi, jaz sem jo obiskovala v Dortmundu pri ayurvedskih terapevtih. Ayurveda je

medicina, Studij, ki traja pet do Sest let.

Za naSe potrebe tukaj se izvajajo samo lepotni programi in preventiva — pomlajevalne
terapije, kot so razlicne masaze, razliCne nege obraza, telesa, obloge, pilingi, vse to
je preventivno. Zdravit se po nasi zakonodaji ne sme, jaz bolnemu ¢loveku tega ne

smem delati, to lahko dela samo zdravnik.

2. Kaj lahko pocnete vi?

Jaz lahko ¢&loveku svetujem samo preventivno za bolj$e pocutje. Ceprav vemo, da
ima vse skupaj tudi zdravstveni ucinek, lahko re€em samo to, da ne smem nekomu,
ki bo prisel k meni, ker se zelo slabo pocuti, ima poviSan pritisk, povisan sladkor,
karkoli tezave s sklepi — tukaj ne smem obljubiti zdravljenja, ampak samo preventivo

za boljSe pocutje.

Slika 12: Gospa Cerénik
(osebni arhiv raziskovalk in mentorja, 13. 1. 2015 Ayurveda & spa center)
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3. Kako se naredi ayurvedski piling, maska?

Gre za cel sistem. Tudi stranke, ki prihajajo, velikokrat zivijo po teh nacelih, ki jih
opredeljuje ayurveda, ki je zelo Sirok pojem. Kaj to pomeni v vsakdanjem Zivljenju —
da se stranka hrani z bioloSko-ekoloSko pridelano hrano, da koristi meditacijo, jogo,
Zivi na splosno zdravo, da si sama pripravlja doma razlicne pilinge, maske za obraz,
sama dela kreme ali pa kupuje take kreme, se vsakodnevno masira s toplimi olji,
maze vsako jutro in vsak veCer z zelisCi in tako dalje. Taka stranka potem pride kot
pika na i Se v salon. Torej — vi se mazete doma z Afrodito, pridete v salon na klasi¢no
nego ali klasicno masazo. Nekdo, ki pa zZivi ekoloSko-bioloSko-zdravo, si pomaga s
prehranskimi dopolnili, pa prihaja ve€inoma na te stvari. To ni za vsakega, to ni vSeC

vsakomur, ampak koristi vsakomur.

4. Katera olja uporabljate pri masazi?

Osnova za vse tri doSe je sezamovo olje, razen pri pitti je kokosovo olje z
diSavnicami. Osnova olja, se pravi kokos ali sezam, son¢ni¢no, mandljevo, jojobino,
aloevera olja, morajo biti medicinirana — se pravi olje kot tako v steklenici je hladno
presSano in tako olje ne gre v globoke plasti kozZe. Olje je potrebno segreti predhodno
to€no na 103°C. S tem se spremeni molekulska masa in to olje med masazo vstopi v
globje plasti koze. Bistvo teh masaz je razstrupljanje. Zato se izvaja masaza z veliko
koli¢ino olja, posebnimi gibi za CiS€enje koze in podkozja. Ta olja vstopijo v nas limfni
sistem, pospesi se veliko presnovnih procesov v telesu, izlo¢anje odpadnih snovi se
pospesSi navzven kakor tudi navznoter, osnova teh pomlajevalnih precisCevalnih
terapij je detoksikacija / ¢iS€enje / razstrupljanje. To nas varuje pred boleznijo in zato
je tudi vazno, da so ta olja prvi¢ medicinirana - segreta do 103°C, potem, da se ves
C¢as masaze ohranja toplota; da je olje toplo, da je stranka na toplem, pokrita, da ima
veC¢ kot 36 do 37°C, da so pore odprte, da se razstruplja. Po masazi je nujno
tusiranje, nikoli ne mores$ tega olja pustiti na kozi in oditi domov, ker so se strupi

izloCili in so na zgorniji plasti kozZe, zato je to potrebno umiti s toplo vodo.
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Slika 13: Polivanje ¢ela pri abhyangi
(osebni arhiv raziskovalk in mentorja, 13. 1. 2015, Ayurveda & spa center)

5. Kako se imenuje postopek preciS¢evanja?

Cel postopek precis€evanja po ayurvedi se imenuje pan€a karma — to pomeni, da se
stranka doma prej pripravi. Notranje CiSCenje z razliCnimi zeliS¢nimi Caji, z lahko
hrano brez mesa, zelenjavne juhice, dovolj riza, polnovredna zita, ogromne koli€ine
Cajev in prehranska dopolnila, ki vzpodbujajo delovanje ZolCa, jeter, ledvic in
mehurja. KakSna so prehranska dopolnila? Prehransko dopolnilo so razne kapsule:
rastline stare ve€¢ 1000 let. Veliko je takih, ki rastejo v Indiji, uporabljajo pa se tudi

take, ki rastejo drugod po svetu.

6. Kaksne stranke se odlo¢ajo za ayurvedo?

Stranke, ki Zivijo po principih ayurvede. DrugaCe pa lahko to koristi kdorkoli in
kadarkoli. Celotna terapija, ki jo lahko ponudimo tukaj v spa-jih, je panca karma. To
pomeni: CiSCenje - stranka se doma pripravi, ni pa tudi nujno, ¢e Zeli s €aji, prehrano,
recimo en teden. Nekateri gredo celo na post, potem pa sledi terapija — abhyanga. V
Indiji se to izvaja bolnim ljudem na klinikah kot nekakSna terapija poleg zdravljenja,
ker medicina ayurvede izvaja ravno tako tudi operacije, imajo zdravila in to vedno
ponujajo zraven, ampak ne tako kot tukaj. Tam Se poleg tega, kar se tu dela,

menjujejo kri, Cistijo Crevesije.
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7. Kaksen je potek tretmaja po ayurvedi?
Najprej skozi kozo masiramo z oljem, nato izvedemo parno terapijo, zeliS¢ni piling in

Vv v

na koncu Se precis€evalno kopel.

Sl |
Slika 14: Ogled masaze abhyanga
(osebni arhiv raziskovalk in mentorja, 13. 1. 2015, Ayurveda & spa center)
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3.5 PRIMERJAVA REZULTATOV IN RAZPRAVA

Prva dama ayurvede, kot tudi imenujejo dr. Vinod Vermo, je leta 1986 ustanovila
organizacijo NOW (angl. New Way Health Organisation), ki ozaveS€a o holisti¢nih
Zivljenjskih nacelih in preventivnih zdravstvenih metodah ter spodbuja rabo razli¢nih
terapevtskih ukrepov samopomodi. V Indiji je ustanovila Carakovo $olo ayurvede, v
kateri poudujejo klasiéno izrogilo ayurvede, obenem pa je direktorica Carakove
ayurvedske in jogijske akademije v Dresdnu. Napisala je triindvajset knjig, od katerih
so v slovensCino prevedene tri: Ayurveda — nacin zivljenja, Nacrtovanje Zivljenja z
ayurvedo ter HujSanje z ayurvedo in jogo. Veliko potuje po svetu ter na predavanijih

in delavnicah predaja svoje znanje (Pustavrh, 2014).

Preden sva zaceli raziskovati, sva si postavili Sest hipotez. Ko sva zakljucili z
obdelavo podatkov iz raziskave, sva zacCeli primerjavo podatkov s hipotezami, da bi

potrdili ali ovrgli najine domneve in tako prisli do ugotovitev.

V raziskavi je sodelovalo 50 anketirancev, ki so uporabniki ayurvedskih storitev.
Rezultati so pokazali, da se za ayurvedo bolj zanimajo Zenske (62%) kot moSki
(38%), saj jih je toliko sodelovalo v raziskavi.

Anketiranci se veckrat letno (32%) posluzujejo klasi¢nih masaz, 30% pa vsaj enkrat

mesecno. Kar 20% anketirancev pa klasi¢nih masaz ne koristi.

66% anketirancev obiske klasi¢nih masaz po tem, ko so prvi¢ obiskali tretmaje

ayurvede, niso zmanjsali, le tak3nih pa je bilo 14%.
Na vprasanje, kje so sliSali za ayurvedo, se najveC (30%) anketirancev tega ne

spominja, tisti, ki pa se spominjajo, pa so prvi¢ za ayurvedo sliSali od sodelavcev

(22%) ter od izvajalcev ayurvede (20%).
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Kar 86% vseh anketirancev ve, da ayurveda prihaja iz Indije, 10% tega ne ve. Sledita
odgovora z 2%, da ayurveda prihaja iz Kenije ali iz Savdske Arabije. Zato je prva
hipoteza, ki se glasi, da veC€ kot polovica anketiranih uporabnikov ayurvede ve, da

ayurveda prihaja iz Indije, potrjena.

Raziskava (Zvonar in Ducman, 2011, str. 49) je pokazala, da med ljudmi, ki so
uporabniki, in tistimi, ki niso uporabniki ayurvedskih storitev, jih je 77% odgovorilo
pravilno, da ayurveda prihaja iz Indije. Dr. Ajith Chakrapani Somarajan je v intervjuju
povedal, da prihaja iz Kerale, juznega predela Indije, kjer se je ayurveda zacela in da
se je za njo odlocil, ker je to veda blizine naravi in ker Zivi takSno Zivljenje. TakSnega
misljenja je tudi ga. Biljana Dusi¢ (Vertelj, 2011, str. 60), ki je v intervjuju povedala,

da je ayurveda v Indiji del vsakdanjega Zivljenja.

56% anketirancev praviino meni, da ayurvedska masaza na osebo deluje
terapevtsko, ocis€evalno in sprostilno, 10% pa tega ni znala opredeliti. Raziskava
(Zvonar in Ducman, 2011, str. 59) je pokazala, da 60% anketirancev, ki so Ze bili na
tretmaju ayurvede, meni, da ima le-ta sprostitvene, terapevstke in razstrupljevalne

ucdinke.

Posvet pri ayurvedskem zdravniku je opravilo samo 22% anketirancev, zato druga
hipoteza, ki se glasi, da veC kot polovica anketiranih uporabnikov ayurvede ni

opravilo posveta pri ayurvedskem zdravniku, je potrjena.

Ayurveda ima kar nekaj masaz, ki imajo razlicne uCinke na telo. Najpogosteje (33%)
je med uporabniki ayurvede poznana abhyanga, zato je tretja hipoteza, ki se glasi,
da anketirani uporabniki ayurvede najbolj poznajo masaZzo abhyango, potrjena.
Zatem v 20% sledi shirodhara. 5% anketiranih pa ne pozna nobene od nastetih
metod ayurvedske masaze. Raziskava (Zvonar in Ducman, 2011, str. 51) pa je
pokazala, da anketiranci najbolje poznajo shirodharo (18%), abyango pa poznajo v
14%.
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Ker veliko ljudi ne pozna ayurvede v celoti, se pogosto odloCajo za masazo zaradi
radovednosti. Na vpraSanje, zakaj so se odloCili za tretma ayurvede, se je nanaSala
Cetrta hipoteza, ki se glasi, da anketirani uporabniki ayurvede najpogosteje obiScejo
njen tretma iz radovednosti, ni potrjena, saj jih je tako odgovorilo 24%, najpogosteje
(26%) pa so se anketiranci za tretma ayurvede odlo ili zato, ker so dobili bon ter

zaradi priporocila.

Najvec€ (42%) anketirancev je bilo ayurvedske masaze delezno le enkrat. Nato sledi
odgovor dvakrat v 26%. Na vpraSanje, ali bodo ayurvedske tertmaje uporabili Se
veckrat, jih je kar 64% odgovorilo pritrdilno. 8% anketiranih uporabnikov je odgovorilo
z ne in kot razlog za opustitev obiskovanja ayurvede odgovorilo, da jih kar 75% nima
denarja in 25%, da jim tretma ni bil vS§e€. Raziskava (Zvonar in Ducman, 2011, str.
54) je pokazala, da je najvelji razlog, da se anketiranci ne udelezujejo redno

ayurvedskih tretmajev, denar.

Da se po ayurvedi pocuti§ odli¢no, je menilo kar 46% anketirancev. Da se pocuti$
zelo dobro pa 20%, 12% anketiranih pa je taksnih, ki po izvedbi ayurvedskega
tretmaja niso doziveli ni¢ posebnega. Na vprasanje, kako se pocutijo anketiranci po
izvedbi ayurvedskega tretmaja, se je nanasala peta hipoteza, ki je predvidevala, da
se bodo anketiranci najpogosteje pocutili zelo dobro, zato ni potrjena, saj so se

najpogosteje pocutili odli¢no.

Po uporabi ayurvedskih storitev je 30% anketiranih oseb delno spremenilo svoj
zivljenjski slog, 10% v celoti, 52% anketirancev pa svojega zivljenjskega sloga ni
spreminjalo. Ugotovitve raziskave (Vertelj, 2011, str. 63, 64) poglobljenih intervjujev z
g. Goranom Doki¢com, ayurvedskim terapevtom, in go. Biljano DusSi¢, dr. med.,
potriujejo tesno povezanost uporabe ayurvede z zdravim nacinom Zivljenja in
delovnimi sposobnostmi telesa. Hkrati pa sta oba opozorila na to, da je ucCinek
ayurvede tudi odvisen od tistega, ki daje oziroma sprejema ayurvedski tretma. Ce ne

sodeluje$ z lastno duso in telesom, potem verjetno tudi u€inek ne bo optimalen.
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Naslednje vpraSanje je bilo povezano s teorijo ayurvedskega zdravljenja in se je
nanasalo na poznavanje izrazov vata, pitta in kapha, ki jih anketiranci v 42% delno

poznajo, 20% jih pozna v celoti, kar 38% anketirancev pa teh izrazov ne pozna.

Rezultati anketnega vprasSalnika so pokazali, da najve¢ (42%) anketirancev o
izobraZevanju oziroma pridobivanju informacij s podroc¢ja ayurvede Se ni razmisljalo.
Tisti, ki pa so, jih je samo 24%, zato Sesta hipoteza, ki se glasi, da so najpogosteje
anketirani uporabniki ayurvede izrazili Zeljo po pridobivanju $e ve¢ informacij na tem

podrocju, ni potrjena.

Saloni in wellnes centri, ki smo jih obiskali, imajo razlicne ayurvedske prostore z
razlicno opremo in pripomocki. Izvajajo tudi razliCne postopke ayurvedskih tretmajev,
kljub temu pa vsi ayurvedski centri izhajajo iz enakega bistva. Zal pa je za enkrat po
Sloveniji zelo malo Stevilo ustanov, kjer se ayurveda izvaja. Zaradi tega je manj
poznana in manj cenjena med ljudmi. V nekaterih ayurvedskih centrih zelo nazorno
prikaZzejo bistvo in glavni namen ayurvede, zal pa spet pri drugih izvajajo ayurvedo
samo kot sprostitveno dejavnost. V Sloveniji imamo le tri prave ayurvedske
zdravnike, ki lahko zdravijo. Ostali strokovnjaki oz. zdravilci, ki se izobrazujejo na
seminarjih ali ayurvedskih Solah po Evropi, ne morejo omogocati ljudem zdravljenja ,

ampak le sprostitveni in razstrupljevalni nacin telesa.
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5 ZAKLJUCEK

Kako sva prisli do ayurvede? To naju vpra$a Cisto vsak, ki ve, da delava raziskovalno
nalogo. Odgovora pravzaprav ne veva. Veva le, da sva nakljucno ob pogovoru s
prijateliem iz Srilanke pridli na temo o =zeli§¢ih in alternativni medicini po
svetu. Kasneje, ko sva se pogovarjali, kaj bi raziskovali, sva zasledili ayurvedo. Tudi
sami nisva vedeli, za kaj se pravzaprav gre, ampak ze samo ime naju je pritegnilo.
Zaceli sva raziskovati in iskati podatke, ki bi nama pomagali pri nastanku naloge.
Kmalu je vse skupaj postajalo zanimivo in odloCili sva se, da bova napisali
raziskovalno nalogo in s tem pripomogli k ozaves€anju ljudi, ker je danes svet priSel

do takSne toCke, ko je tak nacin Zivljenja in zdravljenja ze potreben.

Ce ste Ze bili kdaj radovedni in ste raziskovali stare prakse medicine, ste prav
zagotovo nasli kaj dejstev o eni izmed zanimivih medicin, ki se imenuje ayurveda.
Ayurvedska medicina je tradicionalna medicina v Indiji in je po mnenju mnogih
najstarejSa zdravstvena znanost na svetu. Dobesedno ayurveda pomeni znanost o
Zivljenju, kar nam pove Ze sama beseda, da v to medicino vklju¢imo celoten nacin
Zivljenja in da ayurveda gleda Cloveka kot celoto, se pravi celostno. Ta medicina je
povsem drugacna od zahodnih medicin, ki se posluzuje zdravljenju s sintetiCnimi

zdravili za razli¢ne bolezni.

Ljudje so sliSali za ayurvedo, ampak meniva, da se o tem ne ve dovolj, zato
predlagava pri tej tematiki boljSe in vecje osvescanje ljudi na zanimiv nacin, tako po
spletu kot v medijih, €asopisih in literaturah, saj bi se lahko tako ljudje pogosteje

odlocali za alternativho medicino — ayurvedo.

Meniva, da bi lahko ayurvedsko medicino priznali v Sloveniji kot uradno. V Indiji je to
Ze dolgo uradna medicina in velja za zelo uspesno, tudi drugod po svetu je ayurveda
Ze zelo razSirjena, vendar Se vedno ni dovolj priznana, kot je le-ta v Indiji, kjer Zivijo v

svetu zeliS¢€ in v harmonij narave, ki poslusa ¢loveka.
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Cas tee in Zivljenje se spreminja, ne samo v Indiji, temveé po celem svetu. Sele zdaj
se zavedamo, kako pomembne so naravne sestavine in pravilni nacin Zivljenja, ki bi
ga dandanes prav vsak potreboval v tem hitrem, stresnem nacinu Zivljenja. In kdo se
navsezadnje ukvarja s celotnim nainom Zivljenja in samim sabo, da je povezan z

naravo, duhom in Custvi na telo? Ayurveda sama.

Mogoce ayurveda ni sploSno poznana v Sloveniji in verjetno tudi ne bo, saj tega nasa
medicina ne priznava, ampak zamislite se, kje bomo s tak§nim nacinom Zivljenja, ki
ga zivimo danes, ali ¢ez 10, mogoce 20 ali 50 let. Ayurveda nas uci, kako zZiveti z

naravo in nas ljubiti takSne, kot smo, ne taksSne, kakrdni bi morali ali si Zelimo biti.
Clovek, ki bo potreboval ayurvedo, ga bo ta poklicala sama, saj je dobrodosla v vseh

srcih ljudi, ki bi potrebovali nov holistiCen in duhoven pogled na svet, ki napolnjuje

srca nasSih dus.
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7/ PRILOGE

Priloga 1: Anketni vprasalnik za uporabnike ayurvede

Priloga 2: VpraSalnik za dolo¢anje dos (Thermana Lasko)
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ANKETNI VPRASALNIK ZA UPORABNIKE AYURVEDE

Spostovani!

Sva Veronika Drobne in Tjasa Sprajc, dijakinji 2. letnika Srednje zdravstvene $ole
Celje, smer kozmeti¢ni tehnik. V sklopu raziskovalne naloge sva se dotaknili podrocja
ayurvede, kjer zeliva s pomocjo vpraSalnika anketirati in raziskovati poglede ljudi, ki
uporabljajo ayurvedske storitve (tretmaje). Z raziskavo Zeliva ugotoviti, Ce uporabniki
ayurvedskih storitev upoS$tevajo ayurvedska nacCela ter kako so zadovoljni z

ayurvedskimi storitvami.

Prosiva Vas, da nama pomagate in si vzamete nekaj minut ¢asa za naslednja
vprasanja. Anketni vprasalnik je anonimen. Za vaSe sodelovanje se vam Ze v naprej

lepo zahvaljujeva.

Datum izpolnjevanja anketnega vprasalnika:

Spol:
a) zenski

b) moski

1. Kako pogosto (povprecno) hodite na klasicno masazo?
a) Nikoli
b) Enkrat mesecno
c) Veckrat mesecno
d) Veckrat letno

2. Ste z obiskom ayurvedske masaze zmanjsali tretmaje klasi€ne masaze.
a) Da
b) Ne

c¢) Drugo (napisite):

3. Kje ste prvi¢ slisali za ayurvedo?
a) Od sodelavcev
b) Od sorodnikov
c) Od prijateljev
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d) Od izvajalcev ayurvede
e) Se ne spominjam

f) Drugo (napisite):

4. Od kod prihaja ayurveda?
a) 1z Mehike
b) Iz Indije
c) Iz Savdske Arabije
d) Iz Kenije
e) Iz Kolumbije

f) Nevem

5. Katere ucinke ima po Vasem mnenju ayurvedska masaza na telo?
a) Sprostilne
b) OCciscevalne
c) Terapevstke
d) Vse od zgoraj nasteto
e) Ni¢ od zgoraj nastetega
f) Nevem

g) Drugo (napisite):

6. Ali ste pred storitvijo tretmaja ayurvede opravili posvet pri ayurvedskem zdravniku?
a) Da
b) Ne

7. Katere od nastetih metod ayurvedske masaze so Vam poznane? (moznih vec
odgovorov)

a) Shirodhara (tretma glave in ramen s teko&imi olji)

b) Udwartanama (zdravilni piling telesa in masaza z zdravilnimi snovmi)

c) Abhyanga (oljna masaza z zeliS¢no kopeljo ali zeliS€nimi snopki)

d) Mukabhyanga (masaza obraza)

e) Padabhyanga (masaza stopal)

f) Ubatan (masaza z zeliS¢no pasto)

g) Pinda swedana (masaza z rizem)

h) Ni¢ od nastetega
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8. Razlog, da ste se odlocili za ayurvedski tretma? (moznih ve¢ odgovorov)
a) Dobil/a sem bon
b) Verjamem v to in sem Zelel/a preizkusiti
c) Zaradi radovednosti
d) Priporocil/a mi je sosed/a, prijatelj/ica, znanec/ka ...

e) Drugo (napisite):

9. Kolikokrat ste ze bili delezni zdravljenja oz. ayurvedskih tretmajev?
a) Enkrat
b) Dvakrat
c) Trikrat
d) Drugo (napisite):

10. Boste tretmaje ayurvede uporabili $e veckrat?
a) Da
b) Ne

c) Se ne vem

Ce ste odgovorili z NE, potem prosim odgovorite na vpradanje Zakaj ne? (moznih
veC odgovorov):

a) Ker nimam Casa

b) Ker nimam denarja za to

c) Ker mi tretma ni bil vSeC

d) Ker v to ne verjamem

e) Drugo (napisite):

11. Kako ste se pocutili po izvedbi tretmaja?
a) Odli¢no
b) Zelo dobro
c) Dobro
d) Slabo
e) Ni¢ posebnega.
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12. Ste po uporabi ayurvedskih storitev spremenili svoj zivljenjski slog?
a) Da, v celoti
b) Da, delno
c) Ne
d) Se ne, vendar imam namen

e) Drugo (napiSite):

13. So vam poznane vata, pitta in kapha?
a) Da, v celoti
b) Da, delno
c) Ne
d) Drugo (napisite):

14. Si Zelite Se vel izobrazevanja oz. informacij na podrocju ayurvedskih storitev?
a) Da
b) Ne

c) O tem nisem razmisljal/-a

Hvala za va$ ¢as in pomo¢ mladim raziskovalkam ©

Tjasa in Veronika,

Srednja zdravstvena Sola Celje
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VPRASALNIK ZA DOLOCANJE DOS

AYURVEDA VPRASALNIK / AYURVEDA QUESTIONNAIRE /
AYURVEDA QUESTIONARIO / AYURVEDA FRAGEBOGEN /
AYURVEDA UPITNIK / KAK 3AMNONHUTb AHKETY?

| NANASLEDNJIH STRANEH BOSTE NASLI VEC VPRASANJ. VASI ODGOVORI NAM BODO POMAGALI SPRAVITI
VASE TRI DOSE V RAVNOVESJE. / THE FOLLOWING PAGES CONTAINS ALIST OF QUESTIONS. YOURAN-
SWERS WILL HELP US TO BALANCE THE THREE DOSHAS FOR YOU. / NELLE SEGUENTI PAGINE TROVERA
DIVERSE DOMANDE. LE SUE RISPOSTE CI AIUTERANNO A METTERE | SUOI TRE DOSHA IN EQUILIBRIO. /
AUF DEN FOLGENDEN SEITEN BEFINDEN SICH MEHRERE FRAGEN. IHRE ANTWORTEN HELFEN UNS, IHRE
DREI DOSHAS INS GLEICHGEWICHT ZU BRINGEN. / NA SLIEDECIM CETE STRANICAMA NACI VISE PITANJA.
VASI CE NAM ODGOVORI POMOCI DA VASE TRI DOSE DOVEDEMO U RAVNOTEZU. / HA TOCTEAYIOLX
CTPAHWLIAX Bbl HAIETE P53} BOMPOCOB. BALLI OTBETbI HAM MOMOTYT MPVBECTM BALUIM TPV [JOLUW B
PABHOBECUE.

VZEMITE SI GAS IN V MIRU POSKUSITE ODGOVORITI NA VSA VPRASANJA CIM BOLJ NATANCNO. / PLEASE
TRY TO ANSWER ALL THE QUESTIONS IN A CALM AND RELAXED STATE IN ORDER TO PRODUCE ACCURATE
INFORMATION. / S| PRENDA DEL TEMPO E CERCHI DI RISPONDERE A TUTTE LE DOMANDE IN MODO PIU
PRECISO POSSIBILE. / NEHMEN SIE SICH ZEIT UND VERSUCHEN SIE, IN RUHE ALLE FRAGEN SO EXAKT WIE
MOGLICH ZU BEANTWORTEN. / IZDVOJITE VRIJEME | U MIRU POKUSAJTE STO PRECIZNIJE ODGOVORITI
NA SVA PITANJA. / HE TOPOMACb, NOMPOBYMTE JATb KAK MOXHO BOSEE TOYHbIE OTBETbI HA BCE
BOMPOCHL.

VASI PODATKI BODO SKRBNO VAROVANI IN NE BODO POSREDOVANI TRETJIM OSEBAM. / ALL INFORMATION
ARE KEPT STRICTLY PERSONAL. / | SUOI DATI VERRANNO TUTELATI CON LA MASSIMA RISERVATEZZA E
NON VERRANNO PASSATI Al TERZI. / IHRE DATEN WERDEN SORGFALTIG GESCHUTZT UND WERDEN NICHT
AN DRITTE WEITERGEGEBEN. / VASI CE PODACI BITI DOBRO CUVANI | NECE BITI POSREDOVANI TRECIM
OSOBAMA. / BALLIN OAHHBIE BYAYT HALEXXHO SAWMLLEHBI A HE BYAYT NEPEJAHBI TPETEUM JIULIAM.

NA VPRASANJE ODGOVORITE TAKO, DA NAREDITE KRIZEC (X) V KVADRAT PRED PRAVILNIM ODGOVOROM,
ALI NAPISITE VAS ODGOVOR. / PLEASE PUT AN “X” IN ONE BOX OR FILL IN THE INFORMATION FOR EACH
QUESTION. /ALLA DOMANDA S| PUO RISPONDERE FACENDO UNA CROCE (X) NEL QUADRATINO DAVANTI LA
RISPOSTA CORRETTA. OPPURE SCRIVENDO LA PROPRIARISPOSTA. / DIE FRAGEN BEANTWORTEN SIE SO,
DASS SIE DAS KASTCHEN VOR DER ZUTREFFENDEN ANTWORT ANKREUZEN (X) ODER IHRE ANTWORT AUF-
SCHREIBEN. / NA PITANJA ODGOVORITE TAKO 8TO CETE STAVITI IKS (X) U KVADRAT ISPRED ISPRAVNOG
ODGOVORA / OTBEYAWTE HA BOMPOCbI, PUCYA KPECTUK (X) PAAOM C NMPABWUIbHBIM OTBETOM.

HVALA ZA VASE SODELOVANJE. / THANK YOU FOR YOUR COOPERATION. /GRAZIE PER LA PARTECIPAZIONE./
WIR BEDANKEN UNS BEI IHNEN FUR IHRE TEILNAHME. / HVALA VAM NA SUDJELOVANJU. / BNNATOJAPYM BAC
3A COTPYAHWYECTBO.

| EKIPATHERMANA & VEDA/ THERMANA & VEDA TEAM. /TEAM DI THERMANAGVEDA/ IHR THERMANA&VEDA
~TEAM / LIJECNICKA EKIPAAYURVEDE / MEAVULIMHCKAA PYMMA AIOPBE[bI

\!’ Thermanas&Veda e
[V Ayurveda Center Lasko Serial. no.
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1.del (obvezen za vse) / Section - | (to be completed by everyone) / 1° parte (obbligatoria

per tutti)/ Teil 1 (obligatorisch fiir Alle) / 1. dio (obvezan za sve) / 1.4acTb (0bs3atensHas
NSt BCEX)

13

Priimek / Last name/Cognome/ Nachname / Prezime / ®amunus
Ime / Name /Nome/ Vorname /Ime / Wms

Datum rojstva / Date of birth/Data di nascita/ Geburtsdatum / Datum rodenja /
[lata poxgexus

Narodnost / Nationality/ Nazionalita/ Staatsangehdrigkeit /Nacionalnost /
HatnoHansHocTb

Spol / Sex / Sesso / Geschlecht / Spol / Mon
Visina [Height/Altezzal KorpergroRe / Visina / Poct
Teza | Weight/Peso/ Korpergewicht / Tezina / Bec

Zakonski stan / Marital status/ Stato civile/ Familienstand / Bracno stanje /
JeHar/3amyxem

Poklic / Profession/Professione/ Beruf / Profesija / Mpodeccus

Ste preboleli katero od navedenih otroskih bolezni? / Did you have any of the
common childhood diseases?/ Ha avuto qualche malattia infantile?/ Haben Sie
in der Vergangenheit unter einer oder mehreren Kinderkrankheiten gelitten? /
Jeste li prebolieli neku od navedenih djecjih bolesti? /

Bhinv n y Bac Kaas-HuByab 13 NpUBEAEHHbIX AeTCKX boreanen?

Ce ste, navedite, katero. / If so, please specify. / Se s, indicare quale./ Wenn ja,
geben Sie an, unter welchen./ Ako jeste, navedite koju. / Ecriv fa, 10 ykaxwTe
KaKoi.

Imate katero prirojeno okvaro? / Were you born with any disablity?/ Ha qualche
difetto connaturato?/ Haben Sie angeborene Leiden?/ Imate i neku urodenu
manu? / Ectb iy Bac kakasi-Hubyab BpoXaeHHas boneseHs?

Ce imate, navedite, katero. / If so, please specify. / Se si, indicare quale./ Wenn
ja, geben Sie an, welche. / Ako imate, navedite koju. /Ecnm aa, T0 ykaxute
Kaxasi.

Ste imeli kak$no nesreco? / Have you had any accidents?/ Ha avuto qualche
incidente? / Waren Sie an einem oder mehreren Unfallen beteiligt? / Jeste li
imali neku nesrecu? /

Bhin nv y Bac Kakoit-Hu6yab HecHacTHbIvi cryuai?

Ce ste, navedite, kak$no. / If so, please specify. / Se si, indicare quale./ Wenn
ja, geben Sie diese an./ Ako jeste, navedite koju. / Ecniu aa, T0 ykaxuTe KaKoit.

Ste bili operirani? / Have you undergone any operations?/ E' stato operato/a?/
Wurden Sie operiert? / Jeste li bili operirani? / Bbinu niu y Bac kakue-Hubyab
onepauuu?

Ce ste, navedite, kie. / If so, please specify./ Se si, indicare quale./ Wenn ja,
geben Sie an, an welchem Korperteil bzw. Organ. / Ako jeste, navedite Sto. /
Ecnu aa, T0 ykaxuTe Kakve

Imate trenutno kaksne tezave? / Do you have any complaints at present?/
Attualmente ha qualche problema?/ Haben Sie zurzeit Beschwerden? / Imate li
trenutacno neke tegobe? /

Ecrb iy Bac kakue-Hubyab npobnemb Ha faHHbIi MOMEHT?
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Sladkorna bolezen / Diabetes / Diabete/ Diabetes / Se¢erna bolest / quabet

Povisan krvni tlak / Hypertension/ Ipertensione arteriosa/ Erhdhter Blutdruck/
Poviseni krvni tlak / MosbilieHHoe kpoBsHOE AaBneHne

Holesterol/ Cholesterol/ Colesterolo/ Erhdhter Cholesterinspiegel/ Kolesterol / XonectepuH
Sinusitis/ Sinusitis/ Sinusite/ Sinusitis (Nasennebenhdhlenentziindung) / Sinusitis / Cuxycut
Migrena/ Migraine / Emicrania/ Migréne/ Migrena / MurpeHb

Astma/ Asthmal Asmal Asthma/ Astma / Actma

Bronhitis/ Bronchitis/ Bronchite/ Bronchitis/ Bronhitis / BpoHxut

Bolezni srca/ Heart disease/ Malattie cardiache/ Herzerkrankungen/ Bolesti srca / Boneshu
cepaua

Hepatitis/ Hepatitis/ Epatite/ Hepatitis (Leberentziindung) / Hepatitis / Fenatut

Zelodéne tezave/ Gastric problem/ Problemi gastrici/ Magenbeschwerden/ Zelugane tegobe /
Mpobnemsl ¢ xenyakom

Hemoroidi/ Hemorrhoids/ Emorroidi/ Hdmorrhoiden/ Hemoroide / 'emoppoit
Prostata/ Prostrate/ Prostata/ Prostatabeschwerden/ Tegobe s prostatom / Mpocrata
Artritis/ Arthritis/ Artrite/ Arthritis/ Artritis / ApTput
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15 Ste alergiéni na doloceno vrsto hrane / zdravil? Ce ste, navedite katero. / Are
you allergic to any food items/medicine? Specify. / E' allergico/a a qualche tipo di
cibo/medicinali? Se si, indicare quale./ Sind Sie allergisch gegen bestimme Nah-

; mngsmtteloderMedﬂ(amnte?Wenn;a,gebenSIean gegen welche. / Jeste

 lialergicni na neku hranufljekove? Ako jeste, navedite na to. / Ectb nuy Bac
anneprust Ha onpepeneHHbIi BUA nvLw/nekapcTs. Ecnu fia, To ykaxuTe Kakasi,

16 Jemljete trenutno zdravila? Ce jih, navedite katera. / Are you undergoing any

- medications? Specify. / Attualmente usa dei medicinali? Se si, indicare quali/
Nehmen Sie zurzeit Medikamente? Wenn ja, geben Sie an, welche. / Uzimate
li redovito lijekove? Ako uzimate, navedite koje. /Mpurnmaete nu Bul kakue-
HYBYAb NIEKAPCTBA Ha AaHHbIA MOMeHT? ECnit fia, To yKaxuTe Kaive.

17. Prosimo, napisite zgodovino bolezni v vasi druzini.  Zivi/ Pokojen/ Bolezen ali vzrok smrti (navedite natancno
I Please provide your family history regarding diseas-  Alive/ Vivo/  pokojna / Dead/  /Disease or cause of death (specify) /
es?/ La preghiamo di scrivere la storia delle malattie ~ Lebend/  Defunto/a/ Malattia 0 causa della morte (indicare pre-
della Sua famiglia./ Geben Sie die Krankengeschichte ~ Zivi/ Verstorben / cisamente)/ Krankheit oder der Grund fiir
Ihrer Familie an./ Molimo napiite povijest bolesti Mugonlas  Pokojni/pokojna /  den Tod (bitte, genau anfiihren) / Bolest i
u vasoj obitelj. / YaxuTe, noxany#icra, uctopuio ToKoMHb 1/ uzrok smri (navedite precizno) /GoneseH
cemeliHblx GoneaHeit. MMokoitHas WV PY4IHA CMEPTU (TOYHO YKanTe)
OcelFather/ Padre/ Vater / Otac/ Otey

MatiiMother/ Madre/ Mutter / Majka / Mars

Brat/Brother! Fratello/ Bruder / Brat / Gpar

BratBrother! Fratlol Bruder  Brat Gpar

SestralSister/ Sorella/ Schwester / Sestra / Cectpa

SestralSister/ Sorella/ Schwester / Sestra / Cectpa

1 8Kaler0 vrsto hrane imate radi? / What type of food do you prefer?/ Che tipo di alimentazione Le piace?/ Wie eméhren Sie sich
! Koju vrstu hrane volite? / Kakyto ey npegnouuraete?

BVegetan‘jansko I Vegetarian/ Vegetariana / Vegetarisch / Vegetarijansku / Beretapuatickyio
Nevegetarijansko / Non-vegetarian/ Non - vegetariana / Nicht-vegetarisch / Nevegetarijansku / Heseretepuatckyio

1 9Kako pripravijeno hrano radi jeste? / What state of food do you prefer?/ Come Le piace mangiare il cibo preparato?/
Wie bevorzugen Sie Ihr Essen?/ Kako pripremljenu hranu volite jesti? / Kakoi cnocob npurotosnems egbi npeanouutare?

Toplo/ Warm/ Caldo/ Warm / Toplu / Fopsiumit
Miaéno/ Medium/ Tiepido/ Lauwarm / Miaku / Tennblit
Hladno / Cold / Freddo / Kalt / Hladnu / XonogHsii

2 OKateri okusi so Vam v3ec? / What taste do you prefer?/ Quali qusti Le piacciono? Welche Geschmacksrichtungen bevorzuger
Sie? / Koji vam se okusi svidaju? / Kakoit Bkyc npeanountaete?

Sladko/ Sweet/ Dolce/ Siift / Slatko / Cnagkuit Pekoce/ Hot/ Piccante/ Scharf / Ljuto / Octpblit
Kislo / Sour / Acido/ Sauer / Kiselo / Kucrblit Grenkof Bitter/ Amaro / Bitter / Gorko / Topbkvit
Slano / Salty / Salato/ Salzig / Slano / ConeHsiit Trpko/ Astrigent/ Aspro / Herb / Trpko / Tepniwit

2 1 KakSen apetit imate?/ Describe your appetite/ Com’é il Suo appetito?/ Wie ist Ihr Appetit? / Kakav apetit imate? / Kakoit y Bac

annetut?
D Enakomeren/ Regular/ Stabile / GleichmaRig /

Majhen/ Small/ Piccolo/ Vermindert / Mali / ManeHbkuit Ravnomjeran / PaBHoMepHblif
Srednji/ Medium/ Medio/ Normal / Srednji / Cpeghuit [:I Neenakomeren/ Irregular/ Instabile / UngleichméRig /
Velik/ Large/ Rande / Gro® / Velik / BonbLuoit Neravnomjeran / HepagHoMepHblit

84



Ayurveda — Sola Zivljenja

raziskovalna naloga, Srednja zdravstvena Sola Celje

2 Se ponoi zbudite laéni?/ Do you wake up hungry at night?/ Si sveglia durante la notte con la fame?/
Wachen Sie nachts hungrig auf? / Budite li se nocu gladni? / MpoceinaeTtech nu Houblo ronoaHbIMK?

BDa/Yes/Si/Ja /Dalfla
Ne/No/No/Nein / Ne / Het

2 Kaksne so Vase potrebe po tekotini?/ What about thirst?/ Quali sono i Suoi bisogni di liquidi?/ Wie ist Ihr Fliissigkeitsbedarf?/
Kakve su vase potrebe za tekucinom? / Kakasi Bawwa notpe6HocTb B Xuakoctu?

Minimalne / Minimal/ Minimi / Minimal / Minimalne / MuxumanbHas
Srednje / Medium / Cambiano/ Veranderlich / Promjenljive / Mepementas
Pretirane/ Excessive / Esagerati/ Ubertrieben / Pretierane / MosblweHHas

2 4Kak§na tekotina Vam odgovarja?/ What type of liquid do you prefer?/Che tipo di liquido Le piace? / Wie bevorzugen Sie Ihre
Getrénke? / Kakva vam tekucina odgovara? / Kakyto xuakocts Bbl npegnouutaete?

Hladna/Cold/ Freddo/ Kalt / Hladna / XonogHyio
Mesanal Mixture/ Misto / Lauwarm / Mije$ana / CMeLuatHyio
Vroca / Hot/ Caldo/ Heil8 / Vruéa / Topsiuyto

2 Koliko tekocine zauZijete?/ What quanity of liquid do you prefer?/ Quanto liquido consuma?/ Wie viel Fliissigkeit nehmen Sie zu
sich? / Koliko teku¢ine popijete? / Ckonbko xuakocT1 BHocute?

Malo/ Small/ Poco/ Wenig / Malo/ Mano
Srednja/ Medium/ Medio/ Durchschnittlich viel / Srednje / Cpeaxe
Veliko/ Large/ Tanto /Viel / Mnogo / MHoro

2 6KOIik0krat na dan zauZijete teko¢ino?/ How many times do you take liquid per day?/ Quante volte al gioco consuma i liquidi?/
Wie oft am Tag nehmen Sie Fliissigkeit zu sich? / Koliko puta na dan pijete? / Ckonbko pa3 B fieHb BHOCUTE XMAKOCTb?

1 do 2-krat/ 1-2 times/ 1 - 2 volte / 1- bis 2-mal/ 1 do 2 puta / 1-2 pa3a
2 do 5-krat / 2-5 times/ 2 - 5 volte / 2- bis 5-mal / 2 do 5 puta / 2-5 pa3
Vet kot 5-krat / more than 5 times/ Pil1 di 5 volte/ Mehr als 5-mal / Vise od 5 puta / 6onee 5 pa3

2 Kaksno je Vase blato?/ Are your bowel movements?/ Come sono le Sue feci? / Come sono le Sue feci?/ Wie ist Ihre Verdau-
ung?/ Kakva je vasa stolica? / Kaxos Baw cryn?

Zaprt/a sem / Constipated / Sono stitico/a / Ich neige zu Verstopfung/ Zatvoren/-a sam / 3anop
Normalno/Normal/ Normali/ Normal / Normalna / HopmanbHbii
Tekoce / Loose/ Liquide / Ich neige zu Durchfall / Tekuca / Xupkuit

2 Kolikokrat na dan urinirate?/ How many times per day do you urinate?/ Quante volte al giono urina? / Wie oft am Tag urinieren
Sie?/ Koliko puta na dan urinirate? / Ckonbko pa3 B ieHb MouTeCh?

1 do 4-krat / 1-4 times/ 1 - 4 volte / 1- bis 4-mal/ 1 do 4 puta /1 -4 pa3a
4 do 6-krat / 4-6 times/ 4 - 6 volte/ 4- bis 6-mal / 4 do 6 puta / 4 - 6 pa3
Ved kot 6-krat / more than 6 times/ Pidi di 6 volte / Mehr als 6-mal / Vise od 6 puta / 6onee 6 pa3
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29Vas med uriniranjem pece ali boli?/ Do you feel any burning sensation or pain when urinating? / Le brucia o fa male mentre
urina? / Empfinden Sie Brennen oder Schmerzen beim Wasserlassen?/ Da li vas tijekom uriniranja pece ili boli? / Owyujaete
1V YOKeHue nu 6onb BO BpeMs MOeUCnyCcKaHuA?

HDalYes/ Silda/Da/fla
Ne/No/No/Nein / Ne / Het

30Kakéen je Vas spanec? / About your sleep / Com'& il Suo sonno? / Wie ist Ihr Schiaf? / Kakav je va$ san? / Kakos Baw con?

Rahel / Light/ Leggero/ Leicht / Lagan / Nerkuit

Moten / Disturbed/ Disturbato/ Gestort / Ometan / C HapyweHuamu
Minimalen/ Minimal/ Minimo / Kurz / Minimalan / MuHumansHbii
Globok/ Sound/ Profondo/ Tief / Dubok / Iny6okuit

Zmeren/ Moderate/ Moderato / Normal / Umjeren / YmepeHHbii

Pretiran/ Heavy / Esagerato / Ubertrieben lang / Pretjeran / YpeamepHlit

3 1 Koliko ur spite ponoci? / How many hours do you sleep at night?/ Quante ore dorme la notte?/ Wie lange schlafen Sie pro
Nacht?/ Koliko sati spavate tijekom noci? / Ckonbko 4acoB 3a Houb cruTe?

Manj kot 3 ure / Below 3 hrs/ Meno di 3 ore/ Weniger als 3 Stunden / Manje od 3 sata / Menee 3 4
3do6ur/3to6hrs/3-6ore /3bis6 Stunden/3do6sati/3-64

6 do 8 ur/6-8 hrs/ 6 -8 ore / 6 bis 8 Stunden /6 do 8 sati /6-8u

Vet kot 8 ur/ more than 8 hrs/ Pili di 8 ore / Mehr als 8 Stunden / Vise od 8 sati / Bonee 8 4

3 Si privocite popoldanski spanec? /Do you have naps? / Si concede il sonno pomeridiano?/ Gonnen Sie sich Mittagsschlaf?/
Priustite li sebi poslijepodnevno spavanje? / Cnute nu nocne obeaa?

DalYes/ SilJa/Da/[la

Ne/No/No/Nein / Ne / Het

Redno/Regular/ Regolarmente/ RegelmaRig / Redovito / Perynspxo
Obgasno/ Irregular/ Irregolarmente/ UnregelméRig / Ponekad / HeperynapHo

33Kako se pocutite, ko se zbudite?/ How do you feel when you wake up? / Come si sente quando si sveglia? / Wie fiihlen Sie
sich, wenn Sie aufwachen? / Kako se osjeéate kada se probudite? / Kak Bbl cebs uyBCTBYeTe, Kora npochinaeTech?

Utrujeno/ Tired/ Stanco/a / Miide / Umorno / Ycrano
Normalno/ Normal/ Normale / Normal / Normalno / HopmanbHo
Prerojeno/ Refreshed/ Rinato/a / Erfrischt / Preporodeno / BospoxaenHo

3 Kako pogosto sanjate?/ What about dreams?/ Quanto spesso sogna? / Wie oft traumen Sie? / Koliko Cesto sanjate? / Kak
4acTo BaM CHATCA CHbI?

Veginoma/ Usually/ Quasi sempre / Oft / Uglavnom / Yacto
Redko/ Rarely/ Raramente / Selten / Rijetko / Pesiko
Ne sanjam/ No dreams/ Non sogno mai / Nie / Ne sanjam / He cstca
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3 58e spomnite vseh sanj?/ Do you remember every dream? Si ricorda di tutti i sogni?/ Erinnern Sie sich an alle Ihre Traume? /
Sjecate li se svih snova? / MomHuTe nu Bbl Bce CBOM CHbI?

B DalYes / Silda/Da/ fla
Ne/No/No/Nein / Ne / Het

3 Kaksne so vase sanje? / What type of dream do you usually have?/ Come sono i Suoi sogni di solito?/ Wie sind normalerweise
Ihre Traume? / Kakvi su obiéno vasi snovi? / Kakoebi 06bI4HO Batum cHbI?

£l Pogoste / Frequent/ Frequenti/ Regelmaig / Cesti / OBblkHOBEHHbIE

Polne strahu / Fearful/ Pieni di paura / Mit Angst erfiillt / Puni straha / Ctpatutbie
Divje / Fiery / Furiosi/ Unruhig / Diviji / fukue

Nasilne/ Violent / Violenti / Brutal / Nasilni / HacunbcteeHHble

Zivahne/ Vivid / Vivaci / Dynamisch / Zivahni / OxueneHHble

Romantiéne / Romantic/ Romantici/ Romantisch / Romanti¢ni / PomantinyHble
|| Umirjene / Calm / Calmi / Ruhig / Mirni / CriokoitHble

3 7Kak§na je Vasa spolna sla? / Is your sex drive?/ Com’é il Suo desiderio sessuale?/ Wie ist Ihre Libido? / Kakva je va$a seksu-
alna Zelja? / KakoBo Balue cekcyanbHoe Breyenue?

Nizka/Low/ Basso/ Schwach / Niska / Cnaboe
Srednja/Medium/ Medio / Normal / Srednja/ Cpepatee
Visoka/High/ Alto/ Stark / Visoka / CunbHoe

3 8Kako pogosto imate spolne odnose?/ How is your sex life?/ Quanto spesso ha rapporti sessuali?/ Wie oft haben Sie Ge-
schlechtsverkehr? / Koliko Gesto imate spolne odnose? / Kak yacTo Bbl 3aHumaetech cekcom?

Redko / Low / Raramente / Selten / Rijetko / Peako
Obgasno / Medium / Ogni tanto / Ab und zu / Ponekad / WHoraa
Pogosto / High / Spesso / Oft / Cesto / Yacto

39Kak§no je Vase duhovno Zivijenje?/ What is the state of the spritual side of your life?/ Com’é la Sua vita spirituale?/ Wie ist Ihr
spirituelles Leben? / Kakav je va$ duhovni Zivot? / Kakosa Bawa ayxoBHas Xu3Hb?

Ateist / Atheist/ Ateista/ Ich bin Atheist / Ateist / Ateuct
I3Gem pravo pot/ Seeker/ Cerco il cammino giusto / Ich suche nach dem richtigen Weg / Trazim pravi put / B nouckax npasusieHov nyTu
Vernik/ Believer/ Credente / Ich bin glaubig / Vjernik / Bepyiowywit

4 OPoskuéate Ziveti po moralnih nacelih?/ Do you try to live by a moral code?/ Cerca di vivere secondo i principi morali?/ Ver-
suchen Sie, nach moralischen Prinzipien zu leben?/ Pokusavate li Zivjeti prema moralnim nacelima? / MbiTaetecs 11 %uTb Mo
. HPaBCTBEHHbIM NpUHLMNam?

DafYes / SilJa/Da/ [la
Ne/No/No/Nein / Ne / Het
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4 1 Kako funkcionira Vasa dusevnost? / About your mental activity?/ Com'é il funzionamento della Sua spiritualita?/ Sind Sie / Kako
funkcionira va3a dusevnost? / Kak hyHkumMoHupyeT Balu BHYTpeHHUA Mup?

Hiperaktivno/ Hyperactive/ Iperattivo/ Hyperaktiv / Hiperaktivno / 'unepaktusHo
Zmerno/ Moderate/ Moderato/ Normal / Sporo / YmepeHHo
Pocasno/ Slow/ Lento / Langsam / Umjereno / MegnexHo

42Custveno stanje/ Emotional status/ Stato sentimentale/ Wie ist Ihr emotionaler Zustand / Emocionalno stanje / 9mouuoHanbHoe
COCTOsIHME

Zaskrbljenost/ Anxiety/ Preoccupazione/ Besorgtheit / Zabrinutost / BecriokoitcTso
Strah/ Fear / Paura/ Angst / Strah / Ctpax

Negotovost / Uncertainity/ Insicurezza/ Ungewissheit / Nesigurnost / HeonpeaeneHHocTs
Jeza/ Anger/ Rabbia/ Wut / Srdzba / 3noctb

Sovrastvo/ Hate/ Oddio/ Hass / Mrznja / HeHasucTb

Umirjenost/ Calm/ Tranquillita/ Besonnenheit / Smirenost / Cnokoiictaue

Navezanost/ Attachment/ Affezione/ Verbundenheit / Navezanost / MpussizaHHocTs

4 KakSen spomin imate?/ Your memory status? / Com'é la Sua memoria?/ Wie ist Ihr Gedéchtnis? / Kakvo je vae paméenje? /
Kakas y Bac namstb?

D Dober za nedavne dogodke/ Recent good/ Buona per eventi recenti/ Gut fiir neueste Ereignisse/ Dobro za nedavne dogadaje
| Xopowwas ans HeaaBHUX coBbITHA

D Slab za oddaljene dogodke/ Remote poor/ Male per eventi remoti/ Schlecht fiir vergangene' Ereignisse/ Lo3e za daleke dogadaje
/ Mnoxas Ans AasHUX cobbITUi

[ vasent Distinct/ Chiara / Kiar / Jasno / Xopowas
|:| Pocasen in nejasen/ Slow and stained/ Lenta e offuscata/ Langsam und unklar / Sporo i nejasno / MeaneHHas 1 HeycToitumsas

4 Ste zaskrbljeni zaradi dolo¢ene bolezni?/ Are you worried about any particular disease?/ E’ preoccupato/a per una particolare
malattia?/ Sind Sie wegen bestimmter Krankheiten besorgt? / Jeste li zabrinuti zbog odredenih bolesti? / O6ecnokoeHb! fint Bbl
3apaju onpepaeneHHoro 3abonesanus

[CJoarves/siiva/paspa [INeiNo/No/Nein / Ne / Her

Ce ste, katera bolezen je to?/ If yes, what disease?/ Se si, qual & questa malattia?/ Wenn ja, geben Sie an, wegen welcher./
Ako jeste, koja je to bolest? / Ecrm aa, To 3apaay kakoro 3abonesanua?

4 Ali obstaja razlog za Vase skrbi, na primer / Do you have any reason for this worry, such as / Esiste una ragione per le Sue |

preoccupazioni, ad esempio / Gibt es einen Grund fiir lhre Sorgen? Zum Beispiel / Postoji li razlog za vasu brigu, na primjer /
Cyuwjectayet nu noBog Ans Bawwero 6ecnokoicTaus, Hanpumep

|:| Dednost / Hereditary / Genetica/ Erbfaktoren/ Nasljednost / HacnegcrsenHocTs

D Primerjava z drugimi podobnimi boleznimi/ Comparison with other similar diseases/ Comparazione con altre malattie simili/
Vergleich mit anderen ahnlichen Krankheiten/ Usporedba s drugim slicnim bolestima / CpasHeHue ¢ gpyrimu noxoxvmu
3abonesaHuAMM

D Osebnostne znacilnosti/ Own nature/ Caratteristiche personali / Persénliche Eigenschaften/ Karakterne osobine /
JIMYHOCTHBIE XapaKTepuCTUKUA
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4 Imate kaksne razvade?/ What about your habits?/ Ha qualche vizio?/ Haben Sie ungesunde Gewohnheiten? / Imate li neke
poroke? / Ectb nu y Bac nroxve npusbIyku?

Kajenje / Smoking/ Fumo/ Rauchen / Pu3enje / Kypetue
DalYes/SilJa/Da/la D Ne/No/No/Nein / Ne / Het

Ce kadite, koliko cigaret na dan?/ If yes how many per day?/ Se fuma, quante sigarette al giomo?/
Falls Sie rauchen, wie viele Zigaretten rauchen Sie am Tag? / Ako pusite, koliko cigareta na dan? / |:|

Ecnm KypuTe, TO CKOMbKO CHraper B fieHb?

Pitie alkohola/ Drinking/ Beve gli alcolici?/ Alkohol trinken / Pijenje alkohola / Ankorons
DalYes / SilJa/Da/[la Ne/No/No/Nein / Ne / Het

Ce pijete, navedite pogostost / If yes specify / Se beve, indichi quanto spesso / Falls Sie Alkohol trinken, geben Sie an, wie oft Sie
trinken./ Ako pijete, navedite koliko Cesto / Ecnu fa, To ykaxuTe kak yacto PerynapHo

Redno / Regularly/ Regolarmente/ RegelméRig / Redovito / PerynsipHo
Ob priloznostih/ Occasional/ In occasioni speciali/ Zu besonderen Anlassen / U prigodama /Mo ocobomy cny4aio

Mamila/ Narcotics/ Droghe/ Drogen nehmen / Droge /
D Da/Yes / SilJa/Da/[la I:] Ne/No/No/Nein / Ne / Het

Ostalo, navedite / Others specify / Altro, indicare / Wenn Sie andere ungesunde Gewohnheiten haben, geben Sie diese an. / Ostalo,
navedite / [lpyroe

47Kak§no vreme vam je vSec? / Specify the weather do you prefer?/ Che tipo di tempo Le piace? / Was fiir Wetter bevorzugen
Sie? / Kakvo vam se vrijeme svida? / Kakyto noroay npeanouutaere?

Vroce/ Hot/ Caldo/ Heil / Vruée / Tenno
Oboje/ Mixture / Tutti e due / Beides / Oboje / U 1o, u apyroe
Hladno/ Cold/ Freddo / Kalt / Hladno / XonogHo

4 8Se rekreirate?/ Do you exercise? / Fa lo sport? / Treiben Sie Sport? / Rekreirate li se? / 3aHuMaeTech nm Bul cnoptom?

Redno/ Regularly/ Regolarmente / RegelméRig / Redovito / Perynspxo
Neredno! Irregularly / Ogni tanto / UnregelmaBig / Ponekad / Pesko
Nikoli / Never/ Mai / Nie / Nikada / Hukorpa

4 Intenzivnost Vae rekreacije/ Is your exercise/ Intensita dell'esercizio fisico che svolge/ Wie intensiv ist Ihr Training? / Inten-
zivnost vase rekreacije / ViHTeHcvBHOCTb Balumx TpeHMpoBOK

Nizka/ Light/ Bassal Nicht intensiv / Niska /Huakas
Srednja/ Medium/ Media/ Mittelintensiv / Srednja / CpepHss
Visoka/ Heavy/ Alta/ Hochintensiv / Visoka / Bbicokas
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5 Se ukvarjate z jogo in meditacijo? / Do you practice Yoga & Meditation?/ Si dedica a yoga e meditazione?/ Wie oft praktizieren
Sie Yoga und Meditation? / Bavite i se jogom ili meditacijom? / 3aHumaeteck nu Bbl itoroit n MeauTaLmei?

Redno/ Regularly/ Regolarmente/ RegelmaRig / Redovito / PerynsipHo
Nerednol Irregularly/ Ogni tanto/ UnregelmaRig / Ponekad / Pepko
Nikoli/ Never/ Mai/ Nie / Nikada / Hukorga

VaSe izkusnje/ Your experience/ Le Sue esperienze / Wie lange praktizieren Sie schon Yoga und Meditation?/ Vasa iskustva / Balu onbir:

Manj kot 1 leto/ less than 1 year/ Meno di un anno/ Weniger als ein Jahr/ Manje od jedne godine / Meree ogroro roga
Med 1 -3 leti/ in between 1 and 3 years/ Tra 1 e 3 anni/ Zwischen 1 und 3 Jahren / Izmedu 1i 3 godine / Ot 1 g0 3 net
Vec kot 3 leta / more than 3 years/ Piu di 3 anni/ Mehr als 3 Jahre / Vise od 3 godine / Bonee 3 net

Katero vrsto joge ima raje rajsi? / Type of yoga you prefer?/ Qual & il tipo di yoga che preferisce?/ Welche Yoga-Art bevorzugen Sie? /
Koju vrstu joge vise volite? / Kako# Bua #oru npeanoyutaere?

B Za zacetnike/ Beginners/ Per principianti/ Fiir Anfanger / Za pocetnike / [Insi HaunHatowmx
Za izkuSene / Advanced/ Per esperti/ Fiir Fortgeschrittene / Za iskusne / [1nsi onbiTHbiX

5 Ste sre¢no poroceni?/ Are you happily married?/ Ha un matrimonio felice?/ ind Sie gliicklich verheiratet? / Jeste i u srethom
braku? / Cyactnusbi nv Bbl B Gpake?

DalYes/ SilJa/Da/ [la
Ne/No/No/Nein / Ne / Het
Neporocen/ Unmarried/ Non sposato/a / Ich bin unverheiratet / Nisam u braku / He xeHat/3amyxe

Koliko otrok imate? (navedite)/ How many children do you have?(specify)/ Quanti bambini ha (indicare)? / Bitte, geben Sie an, wie
viele Kinder Sie haben./ Koliko djece imate? (navedite) / Ckonbko y Bac aeteit? (ykaxure)

5 Trpite zaradi stresa?/ Do you suffer from stress?/ Soffre lo stress?/ Leiden Sie unter Stress? / Jeste li pod stresom? /
lMoasepxexbl nu Boi ctpeccy?

D DalYes/ Si/Ja/Da/[la I:I Ne/No/No/Nein / Ne / Het

Ce trpite, je to povezano s/z / If so, is this related to/ Se soffre, questo & a causa di / Wenn ja, womit ist der Stress verbunden?/
Ako jeste, je li to povezano sa / Ecnu aa, T0 310 cBSI3aHO C

Zasebnim Zivljenjem/ Personal life/ Vita privata/ Mit meinem personlichen Leben / privatnim Zivotom / nuuHoi xu3Hblo
Prijatelji/ Friends/ Amici/ Mit meinen Freunden / prijateljima / gpy3ssimu
Zakonom/ Marriage/ Matrimonio/ Mit meiner Ehe / brakom / 6pakom

Poklicem/ Profession/ Lavoro / Mit meinem Beruf / profesijom / pa6otoit
Ostalo (navedite)/ Others(specify)/ Altro (indicare)/ Mit etwas Anderem (Bitte, geben Sie den Grund an) / Ostalo (navedite) /
Dpyroe (ykaxuTe)

5 Ste jemali zdravila proti depresiji / tesnobi itd.?/ Have you undergone any medicine for depression / anxiety etc./ Ha mai preso
antidepressivi, medicinali contro I'ansia, ecc.?/ Haben Sie Medikamente gegen Depression/Angststérung 0.4. genommen? /
Jeste i uzimali lijekove protiv depresije / tieskobe itd.? / Mpunumanu nu Bbl nekapcTsa ot aenpeccum/Tpesoru?

[Jparvesi siva/pa/ fa [INe/No/No/Nein / Ne / Her
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5 Kako reagirate, ko se v Zivljenju soocite s porazom? / What do you do when you have failure in your life? / Come reagisce
quando deve affrontare una sconfitta nella vita? / Wie reagieren Sie, wenn Sie im Leben mit Misserfolg konfrontiert werden? /
Kako reagirate kada vam se u Zivotu dogodi poraz? / Kakosa Balua peakuus Ha nopaxeHue?

HSooéim se z njim/ Face it/ La affronto/ Ich konfrontiere mich mit dem Misserfolg/ Suogim se s njim / Mpu3Haio nopaxexue
Pocutim se nemocnegal Be weak/ Mi sento debole/ Ich fiihle mich machtlos/ osje¢am se nemocno / Owywato cebs 6eccunbHbiM
D Nanj gledam objektivno/ Look at it objectively/ La guardo dal punto di vista oggettivo / Ich versuche, den Misserfolg objektiv zu
betrachten / Na njega gledam objektivno / OBbekTMBHO OTHOLLYCL
Poskusim se sprostiti / Try to relax / Cerco di rilassarmi / Ich versuche zu entspannen / pokuSavam se opustiti / lMbitatock paccnabutses

5 5Stel Are you / E'/ Sind Sie / Jeste li / Bbl

Optimist/ Optimist/ Ottimista/ Ein Optimist / optimist / ontumuct
Pesimist/ Pessimist/ Pessimista/ Ein Pessimist / pesimist / neccumuct

5 6Ce vidite nesreco, kako boste reagirali?/ If you see an accident, what will you do?/ Se vede un incidente, come reagisce?/ Wie re-
agieren Sie im Fall eines Unfalls? / Kada vidite nesrecu kako reagirate? / Kakosa Balua peakuus, koraa BUAUTE HECHaCTHbIA Cryyait?

BSooéim se z njo/ Face it/ La affronto/ Ich versuche zu helfen / Suocim se s njom / [leitcTayto

Omedlim/ Faint / Vado in svenimento/ Ich falle in Ohnmacht / onesvijestim se / Tepsito cosHaHue

D Sem $okiran/-a in nato reagiram/ Will be stuck and then react/ Sono scioccato/a e dopo reagisco / Zuerst bin ich schockiert, dann
versuche ich zu helfen/ Isprva $ok a onda reagiram / BHayane cocTosiHie Woka, 3aTeM AeACTBYI0

D Ignoriram jo/ Ignore it/ Lo ignoro/ Ich ignoriere den Unfall / ignoriram je / UrHopupyio

5 Kaksna je Vaa odpornost? / What is your resistance to disease?/ Com'é il Suo sistema immunitario?/ Wie sind Ihre Abwehrkrafte? /
Kakva je vasa otpomost? / Kakosa Balua ycroituusocTs?

Nizka/Low/ Debole/ Schwach / Niska / Huakas
Povpre¢na/Average/ Medio/ Durchschnittlich / Prosje¢na / Cpeansis
Visoka/High/ Forte / Stark / Visoka / Bbicokas

5 8A|i govorite/ Do you speak/ Parla / Wie reden Sie? / Govorite li / Bbi pasrosapusaete

Hitro/ Rapid/ Veloce/ Schnell / brzo / 6bicTpo
Ostro/ Sharp/ Aggressivamente/ Streng / oStro / peako
Pocasil Slow/ Lentamente/ Langsam / sporo / meaneHHo

Jasno izgovarjate besede?/ Are your words clear?/ Pronuncia le parole in maniera chiara?/ Ist Ihre Aussprache deutlich? / Jasno
izgovarate rijeci? / YeTko nu Bel BbiroBapusaete cnosa?

Da/Yes/ SilJa/Da/ [la
Ne/No/No/Nein / Ne / Het

So vasi stavki/ Are your sentences/ Le Sue frasi sono/ Wie sind Ihre Sétze? / Jesu li vade recenice / Bawv npeanoxenus

H Povezani/ Continuous/ Collegate/ Verbunden / povezane / cesiakHble
Nepovezani/ Interrupted/ Scollegate/ Unverbunden / nepovezane / HecBs3aHHble
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59Kako hodite/ Do you move / Cammina / Wie schnell laufen Sie? / Hodate li / Kak Bb1 xogute

Hitro / Briskly/ Veloce/ Schnell / brzo / 6bicTpo
Normalno/ Normally/ Normalmente/ Normal / normalno / HopmansHo
Pocasi/ Slowly/ Piano/ Langsam / sporo / MeaneHHo

6 OAIi potrebujete pripomogek za bolj8i vid? / Do you need correction for good sight? / Ha bisogno di occhiali o lenti a contatto per
migliorare la Sua vista?/ Brauchen Sie Sehhilfe? / Jesu li vam potrebna pomagala za bolji vid? / Hyxer nv Bam Kakoit-Hubyzb
VHCTPYMEHT ANA YNyYLIeHUs 3peHus?

[Jarves/ siva/Da/ fa [CINe/NomorNein / Ne / Her

6 1 Imate/Do you have/ E'/ Sind Sie / Jeste li / Y Bac

Daljnovidnost/ Long sight/ Ipermetrope/ Weitsichtig / dalekovidni / gansHosopkocTs
Kratkovidnost / Short sight/ Miope/ Kurzsichtig / kratkovidni / 6nu3opykocTs

6 2Uporabijate kontaktne le¢e?/ Are you using contact lens?/ Usa le lenti a contatto?/ Tragen Sie Kontaktiinsen? / Nosite li
kontaktne le¢e? / HocuTe 111 KOHTaKTHbIE NMH3bI?

[CJoares/ sitja/pa/ pa I Ne/NoiNo/Nein / Ne / Her

2. del (izpolnijo samo Zenske) / Section Il (To be completed by women only)/ 2° parte

(compilano solo le donne) / Teil 2 (Diesen Teil fiillen nur Frauen aus)/ 2. dio (ispunjavaju
samo Zene) / 2. 4acTb (TONbKO ANs KEHLLYH)

Koliko ste bili stari, ko so se pojavili prvi znaki pubertete?/ At what age did you experience first signs of puberty?/ A che eta sono
apparsi i primi segni dell'adolescenza?/ Wie alt waren Sie, als sich bei Ihnen die ersten Zeichen der Pubertat zeigten?/ Koliko ste
imali godina kada su se pojavili prvi znakovi puberteta? / B kakoM Bo3pacTe nosiBuAMCH NepBble 3HaKit NONOBOTO CO3PEBAHIA?

manj kot 12 let/ under 12 years/ meno di 12 anni/ Jiinger als 12 Jahre / manje od 12 godina / go 12 net
12 - 18 let/ 12-18 year/s/ 12 - 18 Jahre / 12-18 godina/ 12 - 18 net
Nad 18 let/ over 18 years/ Alter als 18 Jahre/ vise od 18 godina / nocne 18 net

2Imate redno menstruacijo?/ Is your menstrual cycle regular? Il Suo ciclo mestruale & regolare?/ Ist Ihre Menstruation regelmaRig?/
Jesu li vaSe menstruacije redovite? / Perynspble nu y Bac MeHcTpyauum?

D DalYes/ SilJa/Da/[la D Ne/No/No/Nein / Ne / Het
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Koliko dni traja Vasa menstruacija? (navedite)/ How many days does your menstruation last?(specify)/ Quanti giorni dura il Suo

ciclo mestruale? (indicare)/ Wie viele Tage dauert lhre Menstruation? (Bitte, geben Sie an.) / Koliko dana vam traje menstruacija?
(navedite) / Cxonbko BpemeHm anuTcs Balua meHcTpyauus? (ykaxure)

E__|

4Ste na kaksni hormonski terapiji / jemljete kontracepcijske tablete?/ Are you undergoing any hormonal therapy / contraceptive
pills?/ E' sottoposta a qualche terapia ormonale / prende delle pillole anticoncezionali?/ Unterziehen Sie sich einer
Hormonbehandlung oder nehmen Sie Kontrazeptiva (Empfangnisverhiitungsmittel)?/ Jeste li na nekoj hormonskoj terapiji / uzimate li
kontracepcijske tablete? / Bbl Ha kakoM-HUBYAb FOpMOHATEHOM NleYeHMMNPUHUMAETE NIV NPOTUBO3AYATONHbIE TABNeTKM?

I:] DalYes/ Sila/Da/ [la D Ne/No/No/Nein / Ne / Her

Ce da, potem opredelite natanéneje / If yes specify/ Se si, precisare/ Wenn ja, geben Sie an, welcher bzw. welche Kontrazeptiva./ Ako
uzimate, definirajte preciznije / Ecrm ga, To ykaxwte nogpo6HocTi

5Mislite, da obstaja povezava med Vaso boleznijo in menstruacijskim ciklusom?/ Do you feel there is any relationship between your
iliness and your menstrual cycle?/ Pensa che esiste una relazione tra la Sua malattia e il ciclo mestruale?/ Glauben Sie, dass
eine Verbindung zwischen lhrer Krankheit und Ihrem Menstruationszyklus besteht? / Mislite li da postoji veza izmedu vase bolestii
menstrualnog ciklusa? / Kak Bl aymaere, cylectayet nu cea3b Mexgy Bawunm 3a6051eBaHueM 1 MEHCTPYaLMOHHbIM LIMKIOM?

[:l DalYes/ SilJa/Da/ [la D Ne/No/No/Nein / Ne / Her

6Kakéno je Vade dusevno stanje med menstruacijskim ciklusom?/ What is your mental state thoughout the menstruation period?/
Com'& il Suo stato d'animo durante il ciclo mestruale?/ Wie ist Ihr Gemiitszustand / Kakvo je vase dusevno stanje tijekom
menstruainog ciklusa? / Kakoso Balue aMoLyoHanbHoe COCTOsHUE BO BPEMSt MEHCTPYaLMOHHOTO Lkna?

Normalno / Normal / Normale / Nenormalno/ Abnormal /
Normal / Normalno / HopmansHoe  Anormale / Verandert / nenormalno /
HeHopMarnbHoe

Pred/

Before /

Prima/

Vor der Menstruation /
prije /

1o

Med/

During /

Durante/ Wahrend der Menstruation /
tijekom /

BO BpeMst

Po/

After/

Dopo /

Nach der Menstruation /
nakon /

nocne
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—_— PN

7Ce imate otroka, ali je bil porod normalen?/ If you have children, was the delivery normal?/ Se ha un figlio, il parto ¢ stato
normale?/ Falls Sie ein Kind haben, wie verlief die Geburt? /Ako imate dijete, je li porod bio normalan? / Ecnu y Bac ectb pebeHok,
TO KaKkoBbl 6bInK poabl?

Normalno / Normal / Normale / Nenormalno/ Abnormal /
Normal / Normalno / HopmansHoe  Anormale / Verandert / nenormalno /
) HeHopmarnbHoe
prvi porod/ first delivery/ primo parto/
Erste Geburt/ prvi porod / nepebie pogbi
drugi porod/ second delivery/ secondo
parto/ Zweite Geburt/ drugi porod /
BTOpbIE POfb!
tretji porod/ third delivery/ terzo parto/
Dritte Geburt/ treci porod / TpeTey pogb!

Ste po noseénosti opazili nove simptome? / Have you noticed any new symptoms after pregnancy?/ Ha notato nuovi sintomi dopo
la gravidanza?/ Bemerkten Sie neue Symptome nach der Schwangerschaft? / Jeste li nakon trudnoce primijetili nove simptome? /
3ametunu nu Bbl HOBbIE CMMNTOMbI nocne GepemMeHHoCTH?

[Jparves/ sia/pa/pa [ Ne/MNoMNo/Nein / Ne / Her

Ce ste, navedite te simptome./ If so, what symptoms? (specify)/ Se si, indicare tali sintomi./ Wenn ja, geben Sie an, welche./ Ako
jeste, navedite koje simptome. / Ecnu aa, 10 ykaxure kakue

3. del (izpolni zdravnik)/ Section Il (To be completed by the consultant physician only)/ 3°

parte (compila il dottore)/ Teil 3 (Diesen Teil fillt der Arzt aus)/ 3. dio (ispunjava lijecnik) /
3. yacTb (3anonHseT Bpay)

Ashtavidha pareeksha
Nadee

Mootra

Malam

Jihwa

Shabda

Sparsha

Drik

Akruthi

Prakruthy analysis

94



Ayurveda — Sola Zivljenja

raziskovalna naloga, Srednja zdravstvena Sola Celje

Splosni pregled/ General Examination/ Visita generale/ Allgemeinuntersuchung/ Opdi pregled / OBluyuit ocMoTp

Pritisk / Blood pressure / Senza particolari/ Blutdruck /BP / Bes npo6nemos

Utrip / Pulse / Battito / Puls / Puls / Mynbc

Temperatura/ Temperature/ Temperatura/ Kérpertemperatur /Temperatura / Temnepatypa

Ocenal Weight/ Valutazione/ Einschatzung /Ocjena / Ougetka

Sistematski pregled / Systematic Examination/ Visita medica completa/ Routineuntersuchung / Sistematski pregled / Mposepka
300poBbA

Zakljucek / Final conclusion/ Conclusione/ Feststellung / Zakljucak / Bisog

Prakruthy

Paket / Package / Pacchetto / Paket / Paket / Maket

Predlagano zdravijenje / zdravila / Treatment-Medicines suggested / Trattamenti-medicinali proposti / Vorgeschlagene Behandlung/
Medikamente / Predlozeno lijecenje/lijekovi / PekomeraosanHoe nevenue/nekapcrea

95



Ayurveda — Sola Zivljenja

raziskovalna naloga, Srednja zdravstvena Sola Celje

‘ Thermana&Veda
, Ayurveda Center Lasko

Zapiski / Notes / Note / Notizen / BiljeSke / 3ameTku

58 WELLNESS PARK LASKO

il THERMANA Lasko
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