
Úvod 

1 . ČLOVĚK A JEHO ŽIVLY 
Dóši - tři základní energie 

Vlastnosti dóš 
Tři čisté konštituční typy 

Vlastnosti lidi s konstituci váta 
Vlastnosti lidi s konstituci pitta 
Vlastnosti lidi s konstitucí kapha 

Guny - naše duševní prapůvodní povaha 
Základy pevného zdraví 

Tři pilíře života 
Agni - náš oheň života 
Příčiny nemoci 
Vývojová stádia nemoci 

2. JAKÝ JSTE TYP? 
Prakriti - vaše konstituce 
Vikriti - váš současný stav 
Konštituční testy prakriti a vikriti 
Jak konstituce ovlivňuje váš život 

Správná léčba nemocí 
Dopad vnějších vlivů na vaše energie 



3 . SEDM ÁJURVÉDSKÝCH TYPŮ ENERGIÍ 
Váta 

Tělesná charakteristika 
Osobnost a charisma 
Tělesné potíže 
Duševní a emoční potenciál 
Faktory zvyšující energii váta 
Cesty k harmonii a vitalitě 

Správná výživa 
Péče o tělo - smyslná a šetrná 
Rady z ájurvédské domácí lékárničky 
Meditace 
Marmy vašeho těla 
Vhodné zaměstnání 
Partnerství a rodina 
Volný čas a kondice 
Váš domov 
Nalezení niterného klidu 

Pitta 
Tělesná charakteristika 
Osobnost a charisma 
Tělesné potíže 
Duševní a emoční potenciál 
Faktory zvyšující energii pitta 
Cesty k harmonii a vitalitě 

Správná výživa 
Péče o tělo - svěží a chladivá 
Rady z ájurvédské domácí lékárničky 
Meditace 
Marmy vašeho těla 



Vhodné zamestnaní 
Partnerství a rodina 
Volný čas a kondice 
Váš domov 
Nalezení niterného klidu 

Kapha 
Tělesná charakteristika 
Osobnost a charisma 
Tělesné potíže 
Duševní a emoční potenciál 
Faktory zvyšující energii kapha 
Cesty k harmonii a vitalitě 

Správná výživa 
Péče o tělo - suchá a teplá 
Rady z ájurvédské domácí lékárničky . 
Meditace 
Marmy vašeho těla 
Vhodné zaměstnání 
Partnerství a rodina 
Volný čas a kondice 
Váš domov 
Nalezení niterného klidu 

Váta-Pitta 
Tělesná charakteristika 
Osobnost a charisma 
Tělesné potíže 
Duševní a emoční potenciál 
Faktory zvyšující energii váta-pitta 
Správné rozpoznání symptomů 



Cesty k harmonii a vitalitě 
Správna výživa 
Péče o tělo - jen ten nejlepší luxus 
Rady z ájurvédské domáci lekárničky ... 
Meditace 
Marmy vašeho těla 
Vhodné zamestnaní 
Partnerství a rodina 
Volný čas a kondice 
Váš domov 
Nalezení niterného klidu 

Pitta-kapha 
Tělesná charakteristika 
Osobnost a charisma 
Tělesné potíže 
Duševní a emoční potenciál 
Faktory zvyšující energii pitta-kapha 
Správné rozpoznání symptomů 
Cesty k harmonii a vitalitě 

Správná výživa 
Péče o tělo - pořádně přitlačte 
Rady z ájurvédské domácí lékárničky .. 
Meditace 
Marmy vašeho těla 
Vhodné zaměstnání 
Partnerství a rodina 
Volný čas a kondice 
Váš domov 
Nalezení niterného klidu 



Váta-kapha 
Tělesná charakteristika 
Osobnost a charisma 
Tělesné potíže 
Duševní a emoční potenciál 
Faktory zvyšující energii váta-kapha 
Správné rozpoznání symptomů 
Cesty k harmonii a vitalitě 

Správná výživa 
Péče o tělo, která vás zahřeje 
Rady z ájurvédské domácí lékárničky 
Meditace 
Marmy vašeho těla 
Vhodné zaměstnání 
Partnerství a rodina 
Volný čas a kondice 
Váš domov 
Nalezení niterného klidu 

Váta-pitta-kapha: typ tridóša 
Tělesná charakteristika 
Osobnost a charisma 
Tělesné potíže 
Duševní a emoční potenciál 
Faktory zvyšující energii tridóši 
Správné rozpoznání symptomů 
Cesty k harmonii a vitalitě 

Správná výživa 
Péče o tělo - šetrná a blahodárná 
Meditace 
Marmy vašeho těla 



Vhodné zaměstnáni 
Partnerství a rodina 
Volný čas a kondice 
Váš domov 
Nalezení niterného klidu 

4. JAK USMĚRŇOVAT DÓŠI 
Výživa 

Vlastnosti potravin 
Živly a chutě potravin 
Pravidla stravování 
Jak podpořit agni pomocí ájurvédy 
Funguje vaše trávení dobře? 
Blahodárná výživa 
Kondice 

Meditace 
Dechová cvičení (pránajáma) 
Marmové body 
Jak si počínat během dne 
Jak si počínat po celý rok 
Jak pečovat o své tělo 

Olejové masáže 
Bašti - olejový nálev 
Násja - pročištění vedlejších nosních dutin .... 
Paňčakarma - královská cesta 

PŘÍLOHY 
Glosář pojmů ze sanskrtu 


