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Izdaji na pot

Ta knjiga je prvic¢ izsla pred petnajstimi leti v nemscini, sledile
soitalijanska, francoska, britanska in izdaja v hindij$¢ini. Pi-
sala sem jo obenem z drugo temeljno knjigo o ajurvedi (Ajur-
veda: nacin zivljenja) in je pravzaprav njen drugi del. V njej
obravnavam tri teme, ki se jih nisem mogla lotiti v prejsnji,
kajti bila bi preobsezna. Tri klju¢ne teme, ki jih obravnavam
v tej knjigi — prehrana, spolna energija in zdravljenje -, so
podlaga za vzpostavitev notranje ubranosti.

Starodavna ajurvedska literatura izjemno poudarja pomen
prehrane za ohranjanje zdravja. Caraka (6. stol. pr. n. it.) je
podrobno opisal lastnosti posameznih jedi ter njihov vpliv na
zdravje in zdravljenje. Pomembna lastnost njegovih opisov ni
le kakovost hrane, marvec njene posebnosti v skladu s prosto-
rom in ¢asom (desa in kala). Odli¢no opredeljena prehranska
kultura stare Indije je utemeljena na razumnih znanstvenih
nacelih, ki so veljavna $e danes, prav kot so bila pred 2.600
leti. Ajurvedska modrost ni vezana na prostor in cas, saj jo
potrjujejo izkusnje, preizkusi in raziskave.

Med klju¢nimi znadilnostmi zivljenja je spolna energija na
tretjem mestu, takoj po dihanju in prehrani. Ajurvedski mo-
dreci so se podrobno ukvarjali z njo. Poudarjali so mo¢ kame
(Cutnosti) in ji dodelili svetost. Ovirana spolna energija pov-
zrocCa razli¢ne zdravstvene tezave, zato je njeno poznavanje,
obenem z nacini in metodami usmerjanja ter nadzorovanja,
klju¢ni del ajurvedske modrosti.

Po Caraki obstajajo tri vrste zdravljenja — racionalno, um-
sko in duhovno - in za dosego dobrih rezultatov jih je dobro
izvajati skupaj. Ker se v knjigi Ajurveda: nacin Zivljenja nisem
ukvarjala s prakti¢nimi metodami duhovnega zdravljenja, je
nujno, da jih opisem v tej knjigi. Poleg zdravljenja opisujem
v tretjem delu knjige tudi metode za krepitev uma s satvo



...............................................................................................

(mir in spokojnost) in za doseganje uravnoves$enega umskega
stanja, nujnega za telesno in dusevno zdravje. Ravnovesje
vate, pite in kaphe ohranja telesno zdravje, vendar je za dobro
zdravje in ubranost enako pomembno tudi ravnovesje treh
znacilnih lastnosti uma - satve, radzasa (delovanja) in tamasa
(nedelovanja). RadZas je dejavno nacelo, tamas je znacilnost
inertnosti, satva pa je umirjenost in tisina uma. Ta vzposta-
vlja ravnovesje med radZzasom in tamasom, ki sta klju¢ni la-
stnosti vsakodnevnega Zivljenja.

Upam, da vam bo knjiga pomagala vkljuciti razli¢cne ajur-
vedske prakse in metodologije v vsakdanje zivljenje, u¢encem
ajurvede pa predstavljala koristen priro¢nik. Poleg tega je uc-
benik na Carakovi $oli ajurvede.

V minulih letih sem napisala kaksno desetino knjig in
v nekaterih razsirila teme iz te knjige — The Kamasutra for
Women (Kamasutra za zenske), Companionship and Sexuality
(Partnerski odnos in spolnost), Ayurvedic Food Culture and
Recipes (Ajurvedska kultura hrane in recepti) ter Patanjali and
Ayurvedic Yoga (Patandzali in ajurvedska joga). Bibliografija
je navedena na koncu te knjige.

Vinod Verma
Januar 2005

drvinodverma@dataone.in

www.ayurvedavv.com
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Predgovor

Stevilni zahodnjaki vedo za ajurvedo. V letih, ko sem prakti¢-
no ajurvedsko modrost prenasala na Zahod in jo poucevala
v Evropi, sem se seznanila s teZavami, zmedo in napa¢nim
dojemanjem, ki jih je zahodnjaskim ué¢encem povzrocilo hi-
tro Sirjenje ajurvede. Nekateri zahodnjaki Se vedno gleda-
jo na ajurvedsko modrost z vidika sodobne medicine, to je
necelostno in razdrobljeno. Del tezave gre pripisati dejstvu,
da so ajurvedo poucevali nestrokovnjaki in velikokrat so to
poceli neustrezno. Navadni ljudje, ki si iskreno Zelijo stopati
po poti ajurvede, da bi dolgo Ziveli in bili zdravi, so pogosto
zavedeni. Ajurveda (znanost o Zivljenju) se ne ukvarja s ¢love-
$kim telesom zgolj na telesni ravni, saj obsega tudi umsko in
duhovno raven. Ajurvedski Zivljenjski slog ima prvenstveno
vlogo ohranjati zdravje in zdraviti obolenja.

Starodavna ajurvedska literatura obsega obsezno preuce-
vanje prehranskega ravnovesja, ki ni odvisno le od osnov-
ne vrednosti hranil, saj je povezano tudi s ¢asom, krajem in
osnovno naravo (ali prakriti) posameznika. Prakriti oznaduje
¢lovekove fizioloske in tudi umske lastnosti. Cilj ajurvede je
doseci visoko kakovost Zivljenja, optimum energije in dol-
gozivost, poleg tega zdravi Stevilna obolenja, s katerimi se
spopadajo ljudje. Da bi globlje doumeli in tudi uporabljali raz-
licne vidike te starodavne modrosti, potrebujemo filozofsko
ter tudi znanstveno in medicinsko znanje.

Ajurvede ni mogoce enaciti s poenostavljenim zelis¢nim
zdravljenjem, ki svetuje, katera rastlina zdravi katero bolezen.
Medicina in prehrana sta se v ajurvedi spreminjali s casom in
prostorom, njene temeljne znanstvene teorije pa so zdrzale
preizkus ve¢ tisocletij. Ce si napa¢no razlagamo to starodav-
no teorijo, nam lahko bolj skoduje kot koristi. Naj navedem
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nekaj primerov v zvezi s prehrano. Ve¢ knjig o ajurvedi deli
zivila v tri zvrsti treh energij ali dos (vate, pite in kaphe) ter
svetuje, kaj jesti in ¢emu se izogibati v skladu z njimi. Ce
imate najvec kaphe, na primer, naj bi se izogibali vsej hrani,
ki jo spodbuja. Neka miinchenska u¢enka mi je zaupala zelo
slabo izku$njo zaradi napa¢nega razumevanja tega podatka.
Ugotovila je, da ima najvec kaphe, in zacela se je izogibati vsej
hrani, ki spodbuja to energijo. Nazadnje je postala izjemno
neuravnoves$ena, zivéna in njeno spanje je bilo ovirano.

Razumeti moramo, da telesne energije niso nekaksni
kozarci, polni ali napol polni tekocine, in da lahko vzposta-
vljamo ravnovesje tako, da je nekaj izlijemo. So dinamic¢ne
sile telesa, nasa energija in zivljenjska mo¢, in nenehno jih
potrebujemo. Ne moremo se matemati¢no izogibati Zivilom,
ki spodbujajo katero od energij, da bi vzpostavili ravnoves-
je. Ajurvedska prehrana sega globlje in ucenci ajurvede bi se
morali zavedati, da poenostavljen in lahkoveren pristop slabi
zdravje. Ko izbiramo vire podatkov in uditelja, bodimo zelo
kriti¢ni in selektivni.

Druga zgodba, ki sem jo slisala od nekaterih uc¢encev, tako
v Nemciji kot v Svici, govori o »strokovnjakuc, ki je v teh deze-
lah predaval o ajurvedi in poudarjal, da ajurveda svetuje, naj
pitna voda vsaj eno uro vre, saj naj bi v tem ¢asu »spremenila
molekularno sestavo in pridobila zdravilne lastnosti«. Izjava
je smesna po vseh znanstvenih merilih, kajti kdo bi mogel
spremeniti molekularno sestavo vode? Voda, ki tako dolgo
vre, ima visoko vsebnost mineralov, in na obmo¢jih, kjer je
trda, skoduje zdravju, poleg tega je obupnega okusa.

Ajurvedska kuhinja je ena od dveh priljubljenih ajurved-
skih tem, druga je pancakarma. Razsirjenih je veliko ajur-
vedskih kuharic, a zal se pogosto ukvarjajo zgolj z indijsko
kuhinjo. Vedeti morate, da indijska kuhinja ni zgolj ajurved-
ska, in Stevilni recepti v teh knjigah so po ajurvedi nezdravi.
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