Hvad er ayurveda?
Pad ma lysa ayurveda a marga vegu. Einn geeti sagt ad pad veeri laekningakerfi komio fra
gudi til manna i hinu forna Indlandi. Annar ad pad veeri eevafornt leekningakerfi sem préadist &
Indlandi. S& pridji ad pad veeri natimalegt lsekningakerfi sem notad er a Indlandi i dag og vida
um heiminn. Sa fjérdi geeti sagt ad pad veeri ekki einungis laekningakerfi, heldur lifsmati. Pad
sem er svo frabzert vid ayurveda er ad allir hafa rétt fyrir sér, allt eftir pvi fr& hvada sjonarhorni
horft er & ayurveda. bad er allt petta og meira.

Ayurveda svipar til hefdbundinna kinverskra laekninga hvad
vardar hagnyta notkun a heimspekilegri hugmyndafraedi. Hin
byggist & kenningum um lifsorkuna sem kinverska
hugmyndafraedin kallar gi en ayurveda kallar prana.

Baedi kinverska hugmyndafreedin og ayurveda eru
grundvalladar & tveggja péla nattaruhugtékum, yin og yang i
kinversku freedunum en shiva og shakti i ayurveda freedunum.
Baedi kerfin flokka sjikdoma nidur i fimm frumkrafta og prjar
gerdir. Hid sidarnefnda er p6 mikilveegara hugtak i
ayurvedafreedunum en peim kinversku.
Ayurveda hefur haft ahrif & annad fornt nattdrulaekningakerfi i
Mio-Austurléndum sem nefnist unani en pangad eiga svo hinar
hippékratisku leekningaradferdir Grikkja og Romverja reetur ad
rekja. Rémverjinn Galen lagdi svo grunninn ad hefdbundnum
evropskum leekningum. A6 lokum eru sterk sdguleg rék fyrir
pvi ad indverskir fraeedimenn hafi borid med sér ayurveda
freedin um Tibet til Kina, pannig ad med sanni ma segja ad
ayurveda sé ,maéair nattarulaekninga“.

A CompreTe GUIDE TOTHE AVURVEDIC LIFE
Hefobundna skyringin & ayurveda er ritud a sanskrit. Oroio Harish Johari
ayus eda ayur pyair lif og ordid veda pydir pekking eda visindi. —
Svo ad ayurveda pydir pekking eda visindi um hvernig & ad lifa lifinu. Ekki hvada lifi sem er,
heldur I16ngu og heilbrigdu lifi. Ayurveda gerir pad med pvi ad kenna okkur ad skilja hvernig
allt i veréldinni hefur ahrif a heilsu okkar og velferd. Maturinn sem vid bordum, sefingarnar
sem vid gerum, atvinna okkar, ferdamati, buseta og nagrannar, allt snertir petta lif okkar og
hefur ahrif & heilsufarid. Ayurveda kennir okkur lika ad taka viturlegar akvardanir um hvernig
vid getum 6dlast pau lifsgeedi sem vid eigum skilid.

Ayurveda eru visindi sjélfsheilunar, pvi ad pegar vid vitum hver vid erum, hvert upplag okkar
er og hvernig vid veikjumst vegna 6jafnveegis, pa verdum vio faer um ad adlaga lifsméatann a
pann hatt sem dskad er, til ad vidhalda peirri heilsu og langlifi sem vid saekjumst eftir.

Ayurveda kennir ad madurinn samanstandi af premur pattum; likamlegum, duldum og
orsakabundnum. Pad er sambaerilegt vid likama, hug og sal hja okkur vesturlandabdum.
Heilsa, samkveemt ayurvedafraeedunum, er jafnraedi tjaningar pessara priggja patta. Frumefnin
i ayurveda eru 6lik kinversku hugtékunum eldur - j6rd — malmur - vatn — vidur. | ayurveda eru
hugtékin eldur — joré — vatn — loft — rymi (ether). Baedi laekningakerfin reyna ad Utskyra
tengslavirkni allra fyrirbeera i nattarunni. b6 er hin hagnyta jarébundna kinverska skilgreining
a malmi og tré og hin eevaforna indverska andlega og traarlega skilgreining a lofti og rymi
engan vegin sambaerilegar.

Purusha/Prakruti

Samkveemt ayurveda er hver einasta mannvera skopunarverk alheimsins. Hin hreina
medvitund alheimsins samanstendur af tvenns konar orku, karlorku sem kallast purusha, og
kvenorku sem kallast prakruti. Purusha er akvardanalaus og hlutlaus vitund en prakruti er
akvardanamikil og virk medvitund. Prakruti er hinn gudlegi sképunarkraftur. Purusha tekur
ekki patt i skdpun en prakruti framkvaemir hinn gudlega dans sképunarinnar sem kallast leela.
I sképuninni birtist prakruti, fyrst sem 6vidjafnanlegir vitsmunir sem kallast mahat. Mahat er
adal buddhi-logmalid (vitsmunir einstaklingsins) og birtist sem sjalfsmynd, kallad ahamkara,
sem er sjalfio. Ahamkara er undir ahrifum priggja megin alheimseiginleika sem kallast satva,
rajas og tamas. Satva ber abyrgd & skyrleika skynjunarinnar, rajas veldur hreyfingu, skynjun,



tilfinningu og gedshraeringum en tamas er tilhneiging til
adgerdarleysis, myrkurs, pyngsla og er abyrgt fyrir
timabilum éreidu og djupum svefni

Myndbirting sképunar

Fréa kjarna satva eru skilningarvitin fimm sképud. Eyra til
ao heyra, hud til ad finna snertingu, augu til ad sja med,
tungu til ad smakka og nefid til ad lykta. Kjarni rajas
birtist sem hreyfiliffaerin fimm, talfeeri, hendur, feetur,
kynfeeri og liffaeri Grgangslosunar. Hugurinn & raetur ad
rekja til satva en rajas birtist sem prana; lifskrafturinn.
Tamasic-eiginleikinn ber einnig abyrgd & skoépun tan
matra, sem eru frumefnin en fra peim birtast
grunnfrumkraftarnir fimm, rymi, loft, eldur, vatn og joro.
Pad er fra einskaerri vitund sem ad rymid myndbirtist.

Fimm frumefni AYURVEDA

Frumkraftur Skynfeeri Skynjun Likamshlutar | Eiginleiki Bragd og
frumkrafts eiginleikar i
mat og lyfjum
ETHER(Akasha) | Eyru Heyrn Blaeedar, rasir | Lamskur Bitur og
Rymi slagaedar hljéo herpandi
hvilftir/hol botnlaus,
léttur
AIR (Vayu) Huo Snerting Hreyfingar burr, kaldur Rammur, bitur
Loft Oréleg virkni gréfur, og herpandi
og gaskennd | prystingur
efni.
FIRE (Tejas) Augu Sjon Melting, Hiti, virkni, Rammur, sar
Eldur efnaskipti lj6s, skyr, sur
sem framleida
hita
WATER (Jala) Tunga Bragd Likamsvessar | Vokvi, kalt og | Seett og salt
Vatn mjukt
EARTH (Prithvi) | Nef Lykt Bein og péttur, Seetur, sur og
Joro brjosk pungur herpandi.
stédugur,
haegur,
Ohreyfanlegur
Rymi
Utvikkun vitundar er rymi og rymi er afgirt. Vid «ele,.

purfum rymi til ad lifa og frumur okkar
innihalda rymi. Taugafrumu- og innyflarymi
veita vefjunum frelsi til ad starfa edlilega.
(Breyting a rymi vefjar getur leitt til sjuklegs
astands.) Rymid a milli tveggja samliggjandi
taugafruma studlar ad bodskiptum en rymi i

huganum studlar ad ast og samuo. L '
Wesserburg om Badanses
Loft Privatinstitut
. . . . P . ur -
Hreyfing vitundarinnar fer eftir pvi i hvada att , U, Ayurveda Wing

breytingar i ryminu eiga sér stad. Stefna O
atburdarrasarinnar orsakar fingerdar
hreyfingar innan rymisins. Fra sjénarhorni

und
ayurveda er petta I6gmal loftsins. bad er

segulsvid alheimsins sem er abyrgt fyrir hreyfingu jardar, vinds og vatns.



Fulltrai pess i likamanum er liffreedilegt loft sem ber 4byrgd a innstreymi og Gtstreymi, skynjun
og osjalfradum hreyfingum hreyfitauga. begar hid er snert berst snertiskynjunin til heilans
sem 0sjalfrad skynjun. Vidbrogdin, sem eru hreyfividbrogd berast til baka fra heilanum. petta
er mjog mikilveeg virkni loftsins. Ondun er had hreyfingum pindar. Innyflahreyfingum og
frumuhreyfingum er einnig stjérnad af liffreedilega I16gmalinu um loft. Einnig hreyfingum
hugsunar, I6ngunar og vilja.

Eldur

par sem er hreyfing er lika ndningur sem skapar hita, pannig ad
pridja myndbirting vitundarinnar er eldur, I6gmal hitans. Pad eru
margir fulltrbar eldsins i likamanum. Sélarplexusinn er adsetur
eldsins og lI6gmal hitans stjérnar likamshitanum. Eldur stjérnar
einnig meltingu, uppsogi naeringarefna og samlégun. Eldurinn er
i augunum, pess vegna skynjum vid ljési®, og ljémi augnanna er
afleiding I6gmals eldsins. bad er eldur i heilanum, i graa efninu
sem stjornar skilningi og pakkleeti. Eldur er naudsynlegur fyrir
umbreytingu, vidurkenningu, pakklaeti og skilning. | okkar litla
alheimi er sdlin brennandi bolti vitundar sem gefur okkur ljés og
hita. I likamanum er fulltrGi sélarinnar hinn liffreedilegi eldur,
sélarplexusinn, sem feerir okkur hita, meltingu og lifrarstarfsemi.

Vatn
Vegna hitans fra eldinum bradnar vitundin i vatn. Samkvaemt

: efnafraedinni er vatn H20, en samkvaemt ayurveda er vatn vitund
i vokvaformi. Vatn er i margs konar formi i likamanum, t.d. sem sogaedavokvi (plasma),
frumuvokvi (cytoplasma), blodvokvi (serum), munnvatn, nefslimuvokvi, tar, og heilavokvi.
Umframvatni skilum vid Gt i formi pvags og sviti er vatn. Vatn er naudsynlegt fyrir naeringu
likamans og til ad vidhalda vatns/raflausnajafnveegi hans. An vatns geta frumurnar ekki lifad.

Joro

Neesta myndbirting vitundar er jardarfrumkrafturinn. Vegna hitans fra eldi og vatni verdur
kristdllun. Samkvaemt ayurveda eru molekul jardar ekkert annad en kristéllun vitundar. |
mannslikamanum, eiga allir sterkbyggadir vefir raetur sinar ad rekja til jardarfrumkraftsins (t.d.
bein, brjésk, neglur, har, tennur og hd). Meira ad segja i hverri einstakri frumu er
frumuhimnan jérd, frumuholrymi er rymi, frumuvoékvi er vatn, kjarnasyran og allir efnafraedilegir
paettir frumunnar eru eldur og frumuhreyfingar eru loft. Allir pessir fimm frumkraftar eru til
stadar i hverri frumu mannsins. Samkvaemt ayurveda freedunum er madurinn skdpunarverk
alheimsvitundarinnar. bad sem er til stadar i heiminum, eda alheiminum, er til stadar i
likamanum pvi madurinn er vasautgafa af nattarunni.

Andleg samsetning

Ayurveda heimspeki flokkar mannlega skapgerd i prja grunneiginleika; satvic, rajasic og
tamasic. bessu mismunandi salreena og sidferdilega lunderni einstaklingsins og vidbrogoum
hans vid félags-, mennigar- og efnisumhverfi er lyst i 6llum klassiskum ayurveda ritum. Satvic
eiginleikar tengjast kjarna, raunveruleika, vitund, hreinleika og skirleika skilnings, pattum sem
eru undirstada gaesku og hamingju. Allar hreyfingar og virkni eiga reetur ad rekja til rajas. pad
tengist holdlegri &naegju, nautnum, sarsauka, areynslu og eirdarleysi. Tamas tengist myrkri,
tregdu, pyngslum og efnislegum vidhorfum. bPad er stédugt samspil & milli pessara priggja
eiginleika (gunas) i vitund einstaklingsins en hlutfallslegt magn pessara eiginleika; satva, rajas
og tamas, stjorna salreenni manngerd einstaklingsins.

Satvic - skapgerd

Folk sem hefur satvic eiginleika rikjandi er trdad, astrikt, samudarfullt og hreinlynt. bad virdir
sannleika og réttleeti og vidhefur gbda mannasidi, baedi i fasi og framkomu. bad verdur ekki
audveldlega eest eda reitt. PG ad pad leggi a sig mikla andlega vinnu preytist pad ekki
andlega og parf adeins nokkurra tima svefn. bad er ferskt, vidbragdsskjott, medvitad og fullt
ljdma, visku, gledi og hamingju. FOlk med satvic eiginleika er einnig skapandi og audmijukt og
synir kennurum sinum virdingu. bad tilbidur gué og mannkyn og pykir veent um félk, dyr og
grédur. bad ber virdinu fyrir 6llu lifi og vitsmunir pess og innsaei eru i jafnveegi.



Rajasic - skapgerd

Félk sem hefur rajasic eiginleika rikjandi er sjalfselskt, metnadargjarnt, arasargjarnt, stolt,
kappsfullt og hefur tilhneigingu til ad stjorna 6drum. bad kann ad meta vold og upphefd og er
haldié fullkomnunararattu. bad vinnur mikid en skortir skipulag og stefnu. bad skortir
jardtengingu, er athafnasamt og eirdarlaust. Tilfinningalega er pad reitt, afbrydisamt,
metnadargjarnt og a faar gledistundir vegna arangurs. bad hraedist mistok og stress, missir
fliott andlega orku og finnst pad vera fornarlémb. Folk med rajasic eiginleika parf u.p.b. atta
tima svefn. bad er elskandi, rélegt og polinmott ef pad pjénar hagsmunum pess. bad er
einnig gott, keerleiksrikt, vinalegt og trutt peim sem eru pvi hjalplegir. bad er hins vegar ekki
heidarlegt gagnvart sinni innri vitund og gerdir pess eru baedi sjalfsmidadar og sjalfselskar.

Tamasic — skapgerd

Félk sem hefur tamasic eiginleika rikjandi er minna greint. bvi heettir til punglyndis, leti og til
ad sofa of mikid, meira ad segja & daginn. Svolitil andleg vinna preytir pad audveldlega. bvi
likar vinna sem krefst litillar abyrgdar og pad elskar ad eta og drekka, sofa og stunda kynlif.
Folk med tamasic eiginleika er gradugt, eigingjarnt, pirrad og pvi stendur a sama um adra.
pad getur skadad adra vegna eigin hagsmuna. bad a erfitt med ad einbeita sér i hugleidslu.
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Grundvallarregla ayurveda leekningakerfisins kallast tridosha, eda likamsorkugerdirnar prjar.
betta er audskiljanlegt kerfi til ad flokka félk i prjar gerdir og sjukdéma i prja flokka. beir eru
loft (vata),eldur(pitta) og vatn (kapha). Kerfid felur i sér frumefnin fimm, pannig ad jord og vatn
sameinast og mynda vatn (kapha dosha), loft og eter (rymi) sameinast og mynda loft (vata
dosha) en eldur og vatn mynda eld (pitta dosha).

Likamsorkugerdirnar prjar eru pungamidja ayurveda laekningakerfisins & sama hatt og ying og
yang eru pungamidja kinverskra leekninga.



Vata, pitta og kapha gerair

Stookerfi likamans er buid til ar fimm frumkréftum en virkni likamans er buin til ar premur
liffreedilegum likamsorkugerdum. Eter(rymi) og loft mynda saman typuna vata; eldur og vatn
mynda pitta og vatn og jérd mynda kapha. Vata, pitta og kapha eru lifraedilegu
likamsorkugerdirnar prjar, p.e. liffraedilegur efnispattur lifverunnar. baer stjérna sél- og
liffreedilegum breytingum i likamanum sem og sjuklegum utlitsbreytingum. Vata-pitta-kapha
eru i hverri frumu, hverjum vef og hverju liffaeri en paer eru mismunandi i umrédun og
samsetningu i sérhverjum einstaklingi.

Saedisfruma karlmanns og eggfruma konu innihalda einnig vata-pitta-kapha orkugerdir. beer
breytast i likamanum mea@ tilliti til mataraedis, lifstils og tilfinninga. Saéfruman verdur fyrir
ahrifum af lifstil, matareedi og tilfinningum fédurins og sama gildir um eggfrumu moédurinnar.
Vio frjovgun, pegar stok saedisfruma sameinast eggfrumu, er einstaklingsgerdin akvedin.
Samkvaemt ayurveda eru likamsorkugerdirnar einrdsa (vata, pitta og kapha rikjandi), tvipaettar
(vata-pitta, pitta-kapha eda kapha-vata) eda jafnar (vata, pitta and kapha i jofnum hlutféllum).
Hver einstaklingur hefur einstaka samsetningu pessara priggja gerda. Ad skilja sérstoou
hvers og eins er grundvéllur laekningar, eda visindi lifsins, samkvaemt ayurveda freedunum.

Vata eiginleikar AL PRAAS
Vata, pitta og kapha eru augljéslega

til stadar i hverjum einstaklingi og

koma fram & mismunandi hatt, allt

eftir pvi hver pessara eiginleika

(gunas) er rikjandi. Vata er t.d. purr,

Iéttur, kaldur, hreyfanlegur, virkur, .
skyr, herpandi og dreiféur. Allir

pessir eiginleikar geta komid fram i

einstaklingi. Ef pad er t.d.ofgnott 7

vata i gerd manneskjunnar pornar -

har og hd vidkomandi vegna pessa e \
purra eiginleika, ristill verdur einnig : AL
pburr og tilhneiging verdur til NUTRIENT PRANA © - -
haegdatregdu. Vegna hins létta
eiginleika, sem er andstaedan vid

pungan eiginleika, hefur

vataeinstaklingurinn létta karHA oy |
likamsbyggingu, létta vddva og létta Vater & Farth {2 '
fitu og er pvi grannur og of léttur
eda horadur. Vegna kalda
eiginleikans hefur vata
einstaklingurinn kaldar hendur, Fise &2 Witer O
kalda feetur og Iélega bl6dras. Hann
polir ekki kdldu manudina en elskar

sumar. Vegna hreyfingar )
vataeiginleikans eru A |
vataeinstaklingar mjég athafnasamir

og pykir gaman ad skokka og hoppa

en likar ekki kyrrseta. Vata er | e
fingerdur og pess vegna abyrgur ' Vo

fyrir hraedslu, kvida, 66ryggi og L

taugaveiklun. Vata er skyr og pvi getur vata folk buid yfir skyggnigafu. bad hefur skilning og
skynjun. Pad skilur hluti strax en gleymir lika strax hlutum. Vata er herpandi, sem er purr og
keefandi eiginleiki bragds. bess vegna feer vata einstaklingur herpandi og keefandi tilfinningu i
héalsinn pegar hann er ad borda. Allir pessir eiginleikar eru ad einhverju leiti til stadar i
vatamanneskju.

| ayurvedafreedunum er talad um fimm gerdir vata sem hafa ahrif & hina ymsu likamshluta.
Praana vata hefur adsetur i munni, héféi, eyrum, tungu, nefi og brjésti. Hlutverk praana vata
er ad stjorna virkni, s.s. 6ndunar, hnerra og munnvatns.

Ojafnvaegi getur birst i hiksta, haesi, hosta og éndunarérdugleikum.

Udana vata hefur adsetur i brjosti, barkakyli og halsi. Udana vata stjérnar mali, eldmaoai,
jakveeoni, likamlegum og andlegum styrk og likamslit.




Ojafnvaegi getur m.a. komid fram i hals-, nef- og eyrnakvillum, talmeinum og
hjartavandamalum.

Samaana vata hefur adsetur i maga og skeifugérn. Samaana vata stjérnar meltingu og
umbreytingu faedu i Urgang og flytur brott vatn og svita.

Ojafnveegi getur t.d. komid fram i meltingartruflunum, nidurgangi, magasarum og bélgum.
Vyaana vata er alls stadar en megin adsetrid er i hjartanu. betta er 6flugasti vata eiginleikinn
i likamanum og stjérnar blédrasinni. Hann stjornar einnig svitamyndun, vessa og hreyfingum.
Ojafnvaegi orsakar m.a. hita, krampa, haan blédprysting, blédsjukdéma og
blodrasarvandamal.

Apaana vata hefur adsetur i ristli, endaparmi, blodru og kynfeerum. Apaana vata stjérnar
bvaglati, heegdum, tidablaedingum og feedingum. Ojafnveegi kemur fram sem kvillar eda
sjukdémar i pessum liffaeerum.

Vata éjafnvaegi stafar af of miklu lofti og of litlu vatni.

Pitta eiginleikar

Pitta er liffreedileg samsetning elds og vatns frumaflanna.
Pitta hefur heita, skarpa, létta, bjarta, vatnskennda, sura,
fituga og dreifda eiginleika. Pitta hefur sterka lykt, eins og
kjotlykt og surt eda biturt bragd. Ef einstaklingur hefur
ofgnott pitta i likamanum birtast pessir eiginleikar.

Vegna heita eiginleikans hefur pittaeinstaklingurinn mikla
matarlyst og heita hid. Likamshitinn er adeins haerri en i
vataeinstaklingi. Pittaeinstaklingur getur svitnad i lagum
lofthita en vataeinstaklingur svitnar ekki i mun heerri hita.
Pessi mismunur er mjog mikilveegur. Pitta er heitur pess
vegna hefur pittafdlk mikla matarlyst. Finni pad til hungurs
verdur pad ad borda, annars fellur blédsykurinn og pad
verdur pirrad.

Annar eiginleiki pitta er skarpur eda hvass og pess vegna
hefur pittaeinstaklingur hvasst nef, tennur, augu, og skap,
Hann notar hvoss ord begar hann talar og hefur lika skarpt minni. Vegna fitugu eiginleikanna
eru pittaeinstaklingar med mjika heita fituga hio, slétt fitugt har og heegdirnar eru fitugar og
vokvakenndar.

Vegna heitu, skérpu og fitugu eiginleikanna hefur pittafélk einnig tilhneigingu til ad grana
snemma, sem er merki um bradproska. Pittastulkur byrja snemma & bleedingum og fara fyrr &
gelgjuna. Geta peaer meira ad segja byrjad & blaedingum 10 ara gamlar.

Pitta er andsteeda pyngsla og myrkurs. Vegna pessa eiginleika hafa pittastilkur medal
likamsbyggingu og likar ekki mjog sterk birta. bPeim pykir gott ad lesa adur en peer fara ad
sofa og pittaeinstaklingur sefur stundum med boék a brjéstinu.

Vegna of mikils hita i likamanum hefur pittaeinstaklingur tilhneigingu til ad missa harid i bloma
lifsins. Harlinan heekkar eda hann feer stéran og myndarlegan skalla.

Annar eiginleiki pitta er sterk lykt. begar pittaeinstaklingur svitnar undir hdndunum lyktar
svitinn eins og brennisteinn. Ef hann pveer ekki sokkana sina kemur af peim sterk lykt. bess
vegna elska pittaeinstaklingar ilmvotn.

Peir eru hrifnir af pekkingu og hafa mikla skipulags- og leidtogahaefileika. Peir eru oft frodir og
gafadir en geta lika verid radrikir og frekir.

Pittaeinstaklingar hafa tilhneigingu til ad bera sig saman vid adra. beir eru metnadargjarnir,
kappsamir og gagnrynir, jafnvel arasargjarnir. Ef pad er enginn til ad gagnryna pa gera peir
pad sjalfir. beir eru med fullkomnunaréarattu og fa bolgusjukdéoma en félk med rikjandi
vataeiginleika feer tauga-, vodva- eda gigtarsjiukdéma.

| ayurvedafreedunum er einnig talad um fimm gerdir pitta:

Paachaka pitta hefur adsetur i maganum og er mikilvaegasta pitta orkan par sem hin hjélpar
hinum fjérum til ad starfa edlilega.

Hun hefur ahrif a meltingarsafana, munnvatn, magasafa, brissafa, gall og énnur pau ensim
sem studla ad meltingu.

Ojafnvaegi & Paachaka pittaorku leidir til 6jafnvaegis & allri pittaorku.

Ranjana pitta hefur adsetur i milta og maga en adallega i lifur, par sem han hefur mest &hrif.
Ranjana pittaorkan hefur ahrif & lifrarstarfsemi en heilbrigd starfsemi lifrar er lifsnaudsynleg, til
losunar eiturefna. Lifur er helsta liffaeri afeitrunar og eydingar eiturefna sem berast i likamann,
s.s. med lyfjatoku. Ojafnveegi birtist i lélegri starfsemi lifrar.




Saadhaka pitta hefur adsetur i hjartanu og stjérnar vitsmunum, gafum, sképunargafum,
minni, sjalfsaliti, heefileika til ad na settum markmioum og rémantiskum tengslum.pad er ekki
alveg ljést hvort pessi pittaorka, sem hefur fremur ahrif & andlega virkni en likamlega, sé i
hjartanu sjalfu eda um allan likamann. Ojafnvaegi grefur undan allri ofantalinni virkni.
Aalochaka pitta hefur adsetur i sjadldrum augna og hefur ahrif & haefileikann til ad sja.
Ojafnvaegi kemur fram i sjontruflunum.

Bhraajaka pitta hefur adsetur i hidinni. HUn stjérnar likamshita, svita og raka hudar. Hin
stjérnar einnig litarafti og hadlit. Ojafnveegi kemur fram i hGdsjakdémum.

Kapha eiginleikar

Kapha er vatn og j6rd. Kapha er saetur og saltur og peir sem hafa meira kapha i likamanum
hafa punga, haega, svala, fituga, vatnskennda, trega, pykka, stadnada og pungbuna
eiginleika. Vegna punga eiginleikans eru kaphaeinstaklingar med pung bein, védva og fitu.
peir hafa tilhneigingu til ad fitha. Kaphaeinstaklingur getur jafnvel verid fastandi og pyngst p6
hann drekki einungis vatn. Kapha er haeg og pess vegna hefur kaphaeinstaklingur haeg
efnaskipti og meltingu. Kaphaeinstaklingur getur unnid an pess ad borda en pad er mjog erfitt
fyrir pittaeinstakling ad einbeita sér ef hann er svangur. Kapha er svol og pess vegna er
kaphafolk med kalda og pvala hid. HGdin er svél en i meltingarveginum er eldur og pvi hafa
pau mikla matarlyst. Kaphafdlk hefur adra eiginleika, s.s. pykkt, lidad har og stér adladandi
augu. Pad hefur haegt en mjog langt og stddugt minni. Kaphafélk er samuadarfullt, astrikt og a
audvelt med ao fyrirgefa. Vegna haega eiginleikans gengur pad og talar haegt. bvi pykir ekki
skemmtilegt ad skokka og hoppa. bPad elskar ad borda og sitja og gera ekki neitt.

Vegna pungbuna eiginleikans er hugur kaphafélksins pungur og pokukenndur og eftir mat
getur pad ordid syfjad og dauft. Ef kaphafélk feer sér ekki kaffi eda eitthvad annad érvandi &
morgnana getur pad ekki hreyft sig. Kapha folk er saelkerar og elskar saelgaeti, baedi kbkur og
sukkulaoi.

Fimm gerdir kapha.

Kledaka kapha hefur adsetur i maganum. HUn hjalpar til ad veeta faeduna og verndar
slimh@dina i munninum, vélinda, maga og smagirni.

Ojafnvaegi kemur fram i meltingartruflunum og krémpum.

Avalambaka kapha hefur adsetur i brjostholinu. bessi orka styrkir hjartad og virkni hinna
fiogurra kaphagerdanna.

Ojafnvaegi birtist i brjéstsvida, og veikleika i hjarta og lungum.

Bodhaka kapha hefur adsetur i tungunni og stjérnar haefileikanum til ad finna bragd.
Tarpaka kapha hefur adsetur i heilanum og vidheldur styrk hans.

Ojafnvaegi kemur fram sem héfudverkir, 6gledi, svimi, svefnleysi, nidurgangur og gedtruflanir.
Sleshaka kapha hefur adsetur i lidunum og heldur peim vel smurdum.

Ojafnveegi birtist t.d. i sjukdomum eins og lidagigt.

Likamsgerd einstaklingsins (prakruti)

Likamsgerd einstaklingsins reedst sérstaklega af samsetningu likamsorkugerdanna priggja,
vata, pitta og kapha, vio getnad. Hver einasta mannvera er einstdk og

med einstaklingsbundna likamsgerd. Likamsbyggingin, eda salreen og

vefreen skapgerd einstaklings, er fyrst og fremst erfoafreedileg ad o, =
uppruna. Saedi karlmannsins og egg konunnar bera i sér likamsgerdo gjr' e | /4
beggja foreldra. Vid samruna eggs og saedisfrumu getur rikjandi N 'f, .1_. .
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eiginleiki (prakruti) i saedisfrumunni (vata, pitta eda kapha) annad hvort
gert samskonar eiginleika (prakruti) eggsins 6évirkan, veikari eda ykt
hann. Saedisfruma sem t.d. hefur sterka vata eiginleika getur virkad
hamlandi & suma af eiginleikum kapha eggsins. burrir, léttir og bjartir,
grofir og hreyfanlegir eiginleikar vata geta baelt hina fitugu, pungu, mjiku
og stddugu eiginleika kapha. Vata og kapha eru badir kaldir eiginleikar,
pannig ad kuldinn verdur yktur eiginleiki (prakruti) hja féstrinu og barnid
verdur vidkvaemt fyrir kulda. | pessu tilfelli erfir barnid vata-kapha likamsgerd. Ef badir
foreldrar, p.e. saedi og egg, eru af vatagerd erfir afkveemio rikjandi vataeiginleika.
Einstaklingsgerd foreldranna og par med féstursins verdur fyrir ahrifum af mataraedi, lifstil,
basetu, loftslagi, aldri og tilfinningum.




Marma-punktar eru mikilvaegar lifsorkustédvar i likamanum. Peir eru svo 6flugir ad ayurveda
skurdleeknar skera ekki i gegnum pa.

pad eru 107 adal marma-punktar a
likamanum. Peir eru misstarir en fimm
pessara punkta eru & hvorum feeti. Flestir
marma-punktar eru ekki stadsettir & sama
stad og nalastungu-punktar. Marma-
punktar hafa ahrif & og verda fyrir ahrifum
fr4 orkustédvunum i gegnum nadis, sem er
fint net minni orkubrauta og innri liffeera og
liggur um rasir sem nefnast srotas.
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Iﬁf Kurchoshirn \ I|
Orkustddvahugtakio s

er kunnugt 6llum peim sem
hafa lagt stund a yoga.

Orkustddvarnar (chakras) eru stadsettar & midlinu likamans og tengjast hinum prem
meginmarmastoovum, sem saekja orku sina til orkustédvanna, asamt hinum 107 marma-
punktunum.

Muladhara (meenurétarstddin) er nedsta orkustddin og er han stadsett & milli kynfaera og
endaparms. Ayurvedafraedin tala um hana sem gula ad lit, fjégurra laufa, og frumkraftur
hennar er joro.

Svadisthana (magast6din) er 6nnur orkustdin og er hin stadsett & spjaldhryggjarsvaedinu.
Henni er lyst sem hvitri, sex laufa orkustéd. Frumkraftur hennar er vatn.

Manipura er pridja orkustddin og er hin stadsett i sélarplexus. HUn er raud, tiu laufa orkust6d
og frumkraftur hennar er eldur.

Anahata (hjartast6din) er fjéroa orkustddin og er han stadsett vid hjarta. HUn er gra tolf laufa
orkust6d. Frumkraftur hennar er loft.

Vishuddha (halsstéain) er fimmta orkust6din. HUN er stadsett i halsinum og er bla sextan
laufa orkustdd. Frumkraftur hennar er Ether (rymi).

Ajna (ennisstddin) er stadsett i enninu & milli augnabrinanna, par sem brléja augad var alitid
vera og indverskar konur setja raudan blett. Han er
snjohvit tveggja laufa orkustéd. bar hefur hugurinn
adsetur.

Sahasrara (krdnustddin) er sjdbunda orkustodin, HUn
er stadsett rétt fyrir ofan hvirfilinn og hefur pvi ekki
likamlega st6édu. Han hefur pasund laufbl6d og er
svaedi yfirvitundar, handan tima, rymis og vitundar.




Sjukdémsferli (samprapti)
Samkvaemt ayurveda eru menn vid goda heilsu pegar jafnveegi er a milli likama, skapgerdar
og vitundar. i likamanum eru prjar orkugerdir, vata, pitta og kapha, og sjo vefir (dhatus), p.e.
vessi, bl6d, vodvar, fita, bein, taugar og aexlunarfeeri.
Einnig er i likamanum prjar tegundir irgangs (malas),
saur, pvag og sviti, sem og orka efnaskiptanna (agni).
Sjukdoémar eru afleiding af 6jafnveegi pessara patta.
Meginroét 6jafnveegis, eda sjukdéma, er erting sem
orsakast vegna hinna ymsu innvortis eda Gtvortis
patta. Vegna eiginleika pessara patta, sem eru af
Olikum uppruna, ertast likamsorkugerdirnar prjar, vata-
pitta-kapha, og byrja ad hladast upp a hlutadeigandi
stédum. Vata hefur tilhneigingu til ad hladast upp i
ristli, pitta i smagirni, og kapha i maga. Haldi areitid
afram, verdur yfirfleedi og hinar uppsoéfnudu gerdir
dreifast um allan bukinn og mynda mein i einhverjum
veikburda vef, hvar sjuklegar breytingar myndbirtast i
einhverju liffeeri eda liffeerakerfi.

Orsakir sjukdéma
Pad eru margir paettir sem hafa ahrif & likamsorku. Sjukdémar geta stafad af 6jafnveegi
tilfinninga. bjaist einstaklingur af djupstaedri reidi, 6tta, kvida, sorg eda depurd, hefur pad
einnig ahrif a likamsorkuna. Ayurveda dregur orsakandi paetti sjikdéma saman i sjo
meginflokka. Petta eru erfdapaettir, medfaeddir paettir, innvortis peettir, Gtvortis averkar,
arstimabundnir paettir, nattarulegar tilhneigingar eda avani og yfirnattarulegir peettir.
Sjukdoémar geta lika stafad af misnotkun, ofnotkun og vannotkun skynfaeranna; heyrnar,
snertingar, sjonar, bragds og lyktar. Sjikdémnum sjalfum ma lysa eftir pvi hversu margar
gerdir eiga i hlut. Hvada vefir urdu fyrir ahrifum, eiginleikar eda samsetning peirra patta sem
ertu likamsorkuna, hvort um nytt eda endurtekio sjukdomstilfelli er ad raeda, hversu alvarlegur
sjukdémurinn er og hversu lengi hann hefur varad.
Morg erfdafraedileg mein eru kunn. Pau pekkjast sem tilhneiging til a&kvedinna vandamala eda
myndbirtast sem afbrigdileiki. Lifstill médur, mataraedi, venjur, gerdir, tilfinningar og sambdnd
geta einnig haft ahrif & féstrid. Innvortis astand, eins og sar eda skemmd lifur, geta orsakast af
ofnotkun & bragdi, t.d. & sterku kryddi eda &fengi. Utvortis averkar eru t.d. bilslys og
byssuskot, svo daemi séu nefnd.
Arstidabundnar orsakir eru 6beinni. Einstaklingur getur haft tilhneigingu til 6jafnveegis i sinni
eigin upprunalegu likamsorkugerd (vata, pitta eda kapha). Arstidirnar eru fjorar og er sumario,
med sterkt ljos og mikinn hita, pittaarstioin. Haustid, sem er kalt, vindasamt og purrt, er
vataarstidin. Veturinn, sem er kaldur og vindasamur med snjo og rigningu, er kaphaarstidin.
Vorid er baedi kapha og pitta. Byrjun vors er svalari, allt er ad springa Gt og ny bl6d ad koma a
trén, pannig ad byrjun vors er kapha en seinni hluti vors er pitta. Pannig hafa arstidirnar fjérar
vata, pitta og kapha eiginleika. Burtséd fra lifsstil, matareedi og 6drum breytum, hafa
vataeinstaklingar tilhneigingu til pess ad peirra likamsorkugerd - vata - fari i 6jafnvaegi.
Vatafélk hefur tilhneigingu til haegdatregou, settaugarbdlgu, lidagigtar og iktsyki. Sumario ertir
pittafolk og getur orsakad hja pvi ofsaklada, utbrot, bolur, gallvandamal, nidurgang og
augnslimhidarbélgu. Kaphaeinstaklingur hefur tilhneigingu til ad fa kvef, heymaedi,
fridofnaemi, hésta, hnerra og kaphagerd skatabdlgu a vorin.

” = Nattarulegar tilhneigingar geta einnig verid vandamal, s.s. oféat
og reykingar. Yfirnattrulegar orsakir eru t.d. sélbruni, eldingar
og jardarahrif.

Greiningaradferdir ayurveda

Ayurveda er aevaforn adferd til pess ad greina sjukdoma med
spurningum (spurt er um fortid, natio og fjdlskyldusogu),
athugunum (skodun), snertingu (palpation), banki og hlustun
hjarta, lungna og smagirnis (auscultation). | ayurveda er mikid
talad um ,ad radda i puls, tungu, augu og neglur vio skodun.
Einnig er virkni likamskerfanna skodud sérstaklega.



Ayurveda lysir grunngerdoum (vata, pitta og kapha) pulsa og pvi sem einkennir hvern og einn.
Pad eru tolf mlsmunandl pulsar sex hvoru megin, prir grunnlaegir og prir djapleegir. Tengsl

: eru & milli grunnlaegu og djuplaegu pulsanna og innri liffeera. Haegt
er ad finna styrkleika, baedi kraft og edlislaegan lifedlisfreedilegan
blee tiltekinna liffeera, adskilid, undir hverjum fingri.
Forn tungugreining lysir einkennandi munstri sem getur leitt i ljos
astand tiltekins liffeeris, bara med pvi ad skoda yfirbord tungunnar.
Tungan er spegill innyflanna og synir ymiskonar sjuklegt astand.

Ayurveda laeknar rannsaka t.d. einnig pvagprufur i leit ad
Ojafnveegi i likamanum. Likamsvdkvarnir, s.s. bl6d (rakta) og
vessi (rasa), gegna pvi hlutverki ad flytja Grgang (malas) fra
vefjunum. pvagkerfid fjarleegir vatn (kleda), salt (kshar) og
kofnunarefnisdrgang (dhatu malas). Pvagkerfid tekur einnig patt i
aod vidhalda edlilegu vatnsmagni (apa dhatu) og rafvokum i hinum
- ymsu likamsvessum. bad vidheldur einnig magni likamsvessa og
tekur par af leidandi patt i ad vidhalda jafnvaegi vata, pltta og kapha og vatns (kleda). Vio
kliniska skodun pvags skal taka morgunmidbunupvag i hreint ilat. Athugid litinn. Ef liturinn er
svarbrinn bendir pad til 6jafnvaegis a vata . Ef liturinn er dékkgulur er 6jafnvaegi a pitta. bvag
verdur einnig dokkgult pegar um haegdatregou er ad raeda eda pegar litill vokvi er drukkinn. Ef
pbvagid er skyjad er um kapha 6jafnveegi ad reeda.
Raudleitt pvag bendir til bl6d6jafnvaegis (rakta).

Svo er pad oliudropaprofid. Einn dropi af sesamoliu er latinn falla i pvagprufuna med
dropateljara. Ef dropinn breidist strax Ut er liklega audveldara ad laekna sjukleikann. Ef
dropinn sekkur inn ad midju pvagprufunnar er laekningin erfidari. Ef dropinn sekkur til botns
getur verid mjog erfitt ad laekna sjukleikann. Ef dropinn dreifist Gt & yfirbordinu, likt og 6ldur,
bendir pad til vatadjafnveegis. Ef margir litir eru synilegir, likt og regnbogi pegar dropinn
breidist Gt & yfirbordinu, bendir pad til pittadjafnveegis. Ef dropinn springur i minni dropa a
yfirbordi pvagprufunnar bendir pad til kaphadjafnveegis. Edlilegt pvag hefur hefébundna
hlandlykt. Ef hins vegar lyktin er fal bendir pad til eiturefna (toxins) i likamanum.

Suart pvag sem framkallar brunatilfinningu bendir til of mikils pitta. Saet lykt bendir til sykursyki
eda Ojafns blodsykurs. | pessu astandi getur folk fengid
gaesahud pegar pad pissar. Sandur i pvagi bendir til
nyrnasteina i pvagras.

Ayurveda er heildreent medhdndlunarform sem fer fram a
margvislegan hatt, s.s. med nuddi, olium, mataraedi,
jurtum, hugleidslu, yoga, likamsraekt o.fl.

Hallfridur M. Palsdottir tok saman.
Upplysingarnar eru fengnar hédan og padan en pé adallega Ur greinum eftir Dr. Vasant Lad, Dr. Michael Tierra,
L.ac., O.M.D., Herbalist, AHG, og The handbook of ayurveda eftir Dr. Shantha Godagama, Greenwich edition 1999.
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