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LETO A OHNIVA
PITTA DOSA

V ajurvéde je leto spojené s ohiiom —
energiou Pitta. Vladne mu teplo, ostrost
a intenzita. Prave preto sa lahko objavi
hnev, traviace tazkosti, zapal, palenie
zahy Ci kozné reakcie.

Aby sme si v lete udrzali rovnovahu, je
dolezité telo jemne ochladzovat,
uprednostiiovat sladké, horké a
zvieravé chute a dbat na dostato¢nu
hydrataciu bez zbyto€ného pretazovania
travenia.

ale na

Leto nie je na ,vykon

spomalenie a uvolnenie.

V lete je dolezité upokojit telo, vyzivit
travenie a dopriat si viac lahkosti. Preto
vam prinaSame nas druhy ebook: Letné
ajurvédske terapie zo slovenskych
surovin. Tieto terapie pomahaju udrzat
Pittu v rovnovahe a citit sa po celé leto
dobre a krasne zaroven



TOP 1

Chladivy ¢aj z maty,
medovky a feniklu

ZAKLADNE SUROVINY POSTUP
. Cerstva méata 1.Zaliat vriacou vodou, lUhovat 10
. medovka (citronova) minut.
« 1 CL feniklovych semien 2.Mozete pit teply aj studeny.

UCINOK: Ochladzuje telo, podporuje
travenie, upokojuje mysel.




TOP 2

Uhorkova pletova maska s
medom

ZAKLADNE SUROVINY POSTUP

« 1/2 nastrihanej uhorky

2 1.ZmieSajte a naneste na tvar.
« 1 CL medu

2.Nechajte poésobit 15 minut, zmyte
vlaznou vodou.

UCINOK: hydratuje, chladi, zjemfiuje a
regeneruje pokozku, zmierfiuje akné.
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Letny bylinny kupel na
cele telo

ZAKLADNE SUROVINY POSTUP
« méata, levandula, platky ruze 1.Do vane pridajte bylinky a olej.
« par kvapiek santalového oleja 2. Relaxujte 15—20 min.

UCINOK: Vhodné najma po naroénom,
hordcom dni na harmonizaciu tela.
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Letny bylinny kupel na

nohy

ZAKLADNE SUROVINY

. Cerstva alebo susena mata
. levandula

. baza

« harmancek

POSTUP

1.Pridajte bylinky do lavéra s teplou
(nie horticou) vodou.
2.Nohy kupte 15-20 minut.

UCINOK uzemfuje, zlep$uje spanok,

zmierfiuje horuc€avu, uvolfuje telo aj
mysel.
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TOP 5

Obklad na ocCi z
harmancekového Caju

ZAKLADNE SUROVINY POSTUP
. 1 8alka harmancekového ¢aju Tampény namocte do vychladeného
. vatové tampoény €aju a prilozte na o¢i na 10 minut.
UCINOK: osviezuje, zmierfiuje

podrazdenie, zaCervenanie a napatie.
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Chladiva masazna zmes
na celé telo

ZAKLADNE SUROVINY POSTUP

+ 3 PL slnecnicového  alebo  ZmieSajte a veder jemne masirujte telo

kokosového oleja pred sprchou.
. 3-5 kvapiek esencialneho oleja
(mata, santal alebo levandula) UCINOK: chladi pokozku, uvolfiuje

stres, harmonizuje nervovy systém.
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Nocné zabaly chodidiel na
ochladenie tela

ZAKLADNE SUROVINY POSTUP

« kokosovy, sInecnicovy alebo lanovy  Veger natrite chodidla olejom a obujte
olej ponozky. Nechajte posobit cez noc.
« bavinené ponozky
UCINOK: ochladzuje telo, podporuje
pokojny spanok a upokojenie mysle.
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TOP 8

Maska na suché a
poskodené viasy

ZAKLADNE SUROVINY POSTUP
+ 2 PL mletého fanového semienka Zalejte lanové semienka teplou vodou,
. 1/2v Salky teplej vody nechajte napucat, pridajte med a olej.
. 19L medu Naneste na vlasy a po 30 minutach
. 1 CL kokosového oleja zmyte.

UCINOK: vyziva, lesk, hydratacia a
upokojenie suchej pokozky hlavy.
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TOP 9

Maska proti vypadavaniu a
na podporu rastu viasov

ZAKLADNE SUROVINY POSTUP
+ silny odvar z Cerstvej Zihlavy Zmie$ajte odvar s octom a aloe vera.
+ 1 CL jabléného octu Vmasirujte do pokozky hlavy, zabalte do
+ 1 CL aloe vera gélu (alebo medu, ak  uteraka a po 30 minGtach zmyte.
nemate)

UCINOK: gisti viasové  folikuly,
stimuluje rast, zastavuje vypadavanie,
skvelé na regulaciu mazu v lete.




BONUS

Mentalne chladenie —
mesacna meditacia

POSTUP

- Sadnite si pod no¢nu oblohu alebo blizko okna, sledujte mesiac 5-10 minut.

« Vizualizujte si chladivé svetlo prenikajuce do hlavy a srdca.

. Mbzete opakovat mantru ,,Sham* alebo ,,Om Chandraya Namaha“ (mesacné
upokojenie).

.
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