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Аннотация
<p>Аюрведа – знание о человеке и его здоровье, которому

более 5000 лет! Базовые процедуры Аюрведы (диагностика
по дыханию и пульсу, лечебные диеты, ванны и обливания)
прочно вошли в медицинскую практику всех стран. Но Аюрведа
хранит еще множество рекомендаций и наставлений, которые
еще станут частью медицины будущего.</p> <p>У вас в руках
книга, написанная человеком, много лет изучавшим законы этого
учения у великих учителей Индии и живущим по ее принципам.
Это наиболее полный курс для тех, кто хочет познакомиться
с Аюрведой.</p> <p>Вы узнаете, как облегчить состояние при
различных заболеваниях, очистить ум, наполнить тело энергией,
поймете, какая пища будет полезна именно вам, как обрести



 
 
 

гармонию. Большое количество рецептов помогут найти дорогу
не только к здоровью и активному долголетию, но и к успеху.</p>
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Книга в помощь на каждый день!
 

Очень много ценных рекомендаций, рецептов,
практической философии. Без сомнения, книга
достойна того, чтобы постоянно, каждый день
использовать рекомендации из нее.
Екатерина, Тверь

 
Никакой воды, только практика!

 
Главное внимание в книге уделено практике. Все

объясняется предельно кратко и понятно. Философия



 
 
 

только самая необходимая. Много рецептов. Очень
полезное издание.
Николай, Кострома

 
Одна из лучших книг по Аюрведе!

 
Отлично для тех, кто решил разобраться, что такое

Аюрведа. Аналогов данной книги по информации не
нашла.
Елизавета, Владивосток

 
Самая полная энциклопедия!

 
Если вы хотите получить представление о том, что

такое Аюрведа, – эта книга для вас. Освещены все
важнейшие аспекты. Очень много полезных советов и
рецептов. То есть можно сразу начать применять знания
в жизни.
Зинаида, Саратов

 
Одна книга заменит десять!

 
Если вы хотите разобраться, что такое Аюрведа,

и начать ее практиковать, не надо покупать много
книг. Эта одна вполне заменит толстые тома. Очень
много информации, все аспекты освещены – и здоровье



 
 
 

телесное, и питание, и гармонизация сознания, и
энергетика. Я давно интересуюсь этой темой и много
книг уже прочел, но пользуюсь только этой. Кстати,
и разбирающийся в Аюрведе здесь найдет много
полезного.
Константин, Москва



 
 
 

 
Предисловие

 
Аюрведа разработала продуманную систему управления

здоровьем на различных стадиях жизни: принципы поддер-
жания здоровья и терапевтических мер, связанных с физи-
ческим, эмоциональным, умственным, социальным, а также
духовным развитием.

Не может быть психического здоровья без здоровья физи-
ческого, и наоборот. В Аюрведе болезни, которые могут быть
определены как ментальные – мысли или чувства, – столь же
важны, как и заболевания физического тела.

При исцелении необходимо восстанавливать естествен-
ный баланс ума и тела. Гармонизация жизни – главный про-
филактический и терапевтический принцип Аюрведы.

Аюрведа применима к каждому живому существу, это на-
стоящая наука жизни. Ведическая философия наделяет жиз-
нью гораздо большее количество вещей, чем обычно счи-
тают на Западе: например, такие сущности, как воздух, ве-
тер, огонь, земля, планеты, звезды, в соответствии с индий-
ской доктриной, обладают сознанием, подобно живым суще-
ствам.

Основная предпосылка Аюрведы – Вселенная является
частью единого Абсолюта. Все, что существует в обшир-
ной внешней Вселенной (макрокосме), также проявляется во
внутреннем космосе человеческого тела (микрокосме).



 
 
 

Здоровое человеческое тело, состоящее из сотен милли-
онов клеток, находится в гармонии – как и бесконечная са-
мовосстанавливающаяся Вселенная. В «Атхарваведе» сказа-
но: «Человек – воплощение Вселенной. В пределах человека
существует такое же разнообразие, как и во внешнем мире.
Точно так же внешний мир столь же разнообразен, как лю-
ди».

Другими словами, все люди – живой микрокосм Вселен-
ной, а Вселенная – живой макрокосм людей.

Аюрведа рассматривает каждого человека как уникума, с
уникальной конституцией ума и уникальным набором обсто-
ятельств жизни, все из которых должны рассматриваться как
средства исцеления – духовного и физического. Это пред-
ставление находится в полном согласии с современной холи-
стической наукой, которая рассматривает людей как неотъ-
емлемую часть Вселенной с уникальным набором ДНК.

Теоретическая сторона Аюрведы говорит о жизни в гар-
монии с природой и естественными законами и ритмами.

Ее практическая сторона – специально подобранные
принципы здоровой жизни, разумно регулируемая диета и
распорядок дня, методы для снятия напряжения, упражне-
ния, позволяющие взять под контроль свою жизнь и обрести
отличное здоровье.

Основная цель аюрведической науки – обретение состоя-
ния совершенного здоровья для отдельного человека, обще-
ства и окружающей среды.



 
 
 

Природа наделена разумом. Законы разума управляют ро-
стом всех живых существ и регулируют все: от крошечного
мира атомов до огромного мира галактик.

Человеческий организм – часть природы. Он может быть
совершенно здоровым, используя врожденные механизмы
самоисцеления.

Здоровье – наше естественное состояние. Каждый день
наш организм подвергается нападению миллионов бактерий,
вирусов, аллергенов, канцерогенных веществ, и все же на-
ша иммунная система обладает возможностями, чтобы спра-
виться со всеми вредоносными воздействиями и поддержи-
вать здоровье.

Однако стресс, ненормальный образ жизни, неправильное
питание, усталость ослабляют иммунную систему, и в теле
развивается болезнь.

Каждую секунду тело приспосабливается к бесчислен-
ным, постоянно изменяющимся параметрам окружающей
среды, поддерживая гомеостатический баланс.

Независимо от характера воздействия, направленного на
разрушение этого баланса, организм знает, что именно тре-
буется для поддерживания самого себя в состоянии работо-
способности.

Самость, Я, называемое в Аюрведе внутренним измере-
нием человеческой природы, – центральный пункт нашего
существа.

Это истинный внутренний центр всех жизней. Мысль,



 
 
 

чувства, речь, действие и отношения – все это происходит
именно здесь, в глубинах индивидуальности.



 
 
 

 
Часть 1

Аюрведа для тела
 
 

Глава 1
Конституция человека

 
 

Пракрити – человеческая конституция
 

Согласно Аюрведе, конституция человека закладывает-
ся при зачатии. Эта конституция называетсяпракрити.Сам
термин пракритив переводе с санскрита означает «натура»,
«природа», «основа», «творческий потенциал». Основная
конституция человека определяет его матрицу бытия и про-
должительность жизни. На протяжении всей жизни поддер-
живается именно то соотношение дош, которое было во вре-
мя зачатия. Это изначальная матрица человека. Разные лю-
ди могут иметь различную комбинацию доши обладать раз-
ной конституцией, или пракрити.Этим объясняются тонкие
различия между людьми: почему каждый человек уникален
и почему два человека по-разному реагируют на одинако-
вые раздражители. Ваша пракритиуникальна, как отпечатки
пальцев и ДНК. Таким образом, чтобы понимать человека,



 
 
 

необходимо определить его пракрити.
В идеале, конституция человека на протяжении жизни

должна оставаться неизменной. К сожалению, дело обсто-
ит не совсем так. Человек подвергается постоянному взаи-
модействию с окружающей средой, которое затрагивает его
матрицу в любое время дня и ночи. Тело постоянно стре-
мится поддерживать динамическое равновесие с окружаю-
щей средой. Текущее состояние организма называетсявикри-
ти. Хотя викритиотражает способность приспосабливаться
к условиям жизни и всегда изменяется, она должна соответ-
ствовать пракрити, или врожденной конституции. Если те-
кущая пропорция дошотличается от конституционной про-
порции, это признак энергетического несоответствия, ко-
торое, в свою очередь, ведет к болезням. Чем дальше ви-
критиот пракрити, тем сильнее болезнь. Викритичеловека
можно улучшать с помощью питания, лекарств, упражнений
и медитации.

Концепцияпракритии викритиможет быть иллюстриро-
вана температурой тела. У здорового человека средняя тем-
пература тела – примерно 36,6 градуса. Хотя разные люди
могут иметь разную температуру тела, ее девиации у здоро-
вых людей происходят в пределах нормы. Зимой температу-
ра тела может слегка понижаться, но очень ненамного. Точ-
но так же бег трусцой в жаркий день может временно по-
высить температуру тела, но тоже незначительно. При уста-
лости или простуде температура тела повышается уже су-



 
 
 

щественно. Это признак того, что температура выходит за
пределы нормы. Для возвращения ее в привычные грани-
цы существуют различные лекарства. Но такое возвращение
происходит насильственно; методы посвященческой меди-
цины позволяют добиться тех же результатов естественно, не
разрушая тело химикатами и не подвергая его воздействию
ядов. Температура тела в данный момент может рассматри-
ваться как викрити, и различие между пракрити(нормаль-
ной температурой) и викрити



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/san-layt/bolshaya-enciklopediya-aurvedy-1000-celitelnyh-sovetov-22199102/
https://www.litres.ru/book/san-layt/bolshaya-enciklopediya-aurvedy-1000-celitelnyh-sovetov-22199102/

	Предисловие
	Часть 1
	Глава 1
	Пракрити – человеческая конституция


	Конец ознакомительного фрагмента.

