TURINYS

PADEKA 11
PRATARME 12

PRATARME LIETUVISKAM LEIDIMUTI 20
1 S KYRIUS 23

GROZIO SAVOKA
Kaip mes suvokiame grozi. Kaip groZis apibiidinamas Vakaruy mokslo
sistemoje. Ziniasklaidos poveikis grozio savokai. Kaip ajurveda apibudi-
na grozi. Amzinasis grozis: iSorinis, vidinis ir slaptingas grozio aspektas

(fizinis, protinis ir dvasinis grozis).

2 S KYRTIUS 43

AJURVEDINIS POZIURIS [ GROZI
Penki pagrindiniai elementai (pana maha bhita). Trys biologinés ener-
gijos (tridosa). Ajurvediné fiziologija. Kodé¢l sutrinka doSu pusiausvyra
ir ajurvedos priemonés jai atkurti. Trys psichologinés ypatybés (gunos).

Kaip nustatyti savo fizing konstitucija.



6 TURINYS

3 S KYRTIUS 63

KAIP SUDARYTI DIENOS REZIMA

Dienos rezimo svarba. Sitlomas dienos rezimas.

4 S KYRTIUS 81

SVEIKATA TR GROZI PUOSELEJANTI
MITYBA
Kaip i§ maisto gauti daugiausia naudos. Kokius produktus rinktis gami-

nant valgi. Vatados$ai tinkama dieta. PitadosSai tinkama dieta. Kaphado-

Sai tinkama dieta. Valgiaras¢io pavyzdys.

5 S KYRTIUS 99

SVEIKATA IR GROZI PUOSELEJANTYS
FIZINIAI PRATIMAI
Nuo ko pradeéti. Ka daryti, jei nemégstate manksStintis. Manks§tos pata-
rimai. Fiziniai pratimai vatadoSai. Fiziniai pratimai pitadoSai. Fiziniai

pratimai kaphadosai.

6 SKYRIUS 111

TOKSINU SALINIMAS IS ORGANIZMO
Aliejaus terapija (kino masazas). VatadoS$a raminantis masazo aliejus. Pi-
tadoSa raminantis masazo aliejus. Kaphado$a raminantis masazo aliejus.
Kaip paruosti alieju. Masazas su Siltu aliejumi. Kaitinimas vaistazoliu
garais. Kaitinimo garais nauda. Kaitinimo garais proceduros. Gydomoji

klizma (vasti). Kaip daryti valomaja klizma (daSsamula vasti).

7 SKYRIUS 127
BENDROS VISO KUNO GROZIO
PROCEDUROS

Iprastiné odos priezitura - kosmetinés kaukés, valomosios ir maiti-

namosios kaukés, masazas su aliejumi ir drékinamosios priemonés.

TURINYS 7

Plauku prieziuros proceduros - kaip iSlaikyti plaukus sveikus. Akiuy
prieziiros procediiros - receptai ir pratimai. Ranku priezitira - ran-
ku kremo receptas. Nagu priezitira - naguy mirkymas ir ju sveikata
gerinantis masazas. Pédu priezitiros procediros - apsaugos priemo-

nés ir pédu vonios. Kriity priezitira - masazas vaistiniuy augaly tyrele.

8 SKYRIUS 143

GROZIO PROCEDUROS IR PATARIMAI
VATOS TIPO ZMONEMS
Vatos tipo Zmoniuy ypatumai. Kaip iveikti odos problemas (pirmalaiki
senéjima) - priezastys, priemonés ir apsaugos priemonés. Pleiskanos
- masazo aliejai ir kitos priemonés. Priemonés nuo plauku SiauSimosi
ir nuo vertikaliy gubreliy ant nagu. Paakiy rauksleliu ir pabrinkimo

Salinimo priemonés.

9 SKYRIUS 155

GROZIO PROCEDUROS IR PATARIMAI
PITOS TIPO ZMONEMS

Pitos tipo Zmoniy ypatumai. Odos prieziuros procediiros. Akné - prie-
zastis ir gydymas. Pigmentacija - kaitinimo garais procedura, kos-
metinés kaukés, drékinamosios priemonés. Déméta oda - Sveitiklis,
kosmetiné kauké, minksStinamoji kauké. Pirmalaikis plauky zilimas -
namuy darbo Sampunas ir vaistazoliné chna tyrelé. Priemonés nuo galvos
niezé¢jimo. Nosinés proceduros (nasja) svarba. Priemonés nuo akiu

paraudimo, pédy suskeldéjimo ir grybeliniu infekciju.

10 S KYRTIUS 175

GROZIO PROCEDUROS IR PATARIMAI
KAPHOS TIPO ZMONEMS
Kaphos tipo Zzmoniu ypatumai. Odos prieziura - kosmetinés kaukés ir
drékinamieji miSiniai kaphos tipo odai. Pulinéliné akné. Veido masazas

ir kaitinimo garais procedura turint inkStiru. MiSinys riebiems plaukams.



8 TURINYS

Nutukimas - priezastys ir jo mazinimas - samoningas valgymas, mityba ir

fiziniai pratimai, kiino masazas, kaitinimas garais, gydomoji klizma.

I S KYRTIUS 201

GROZIO PASLAPTIS
Triju lygiu (kiino, proto, sielos) grozis. RySys tarp kiino, proto ir sielos.
Vidinis grozis - harmoningas protas; vidinio grozio puosel¢jimas, pa-
sirinkus tinkama miryba ir gyvensena. Sveika reakcija i stresa. Teigiama
mastysena puoselé¢jantys metodai. Slaptingas grozio aspektas. Maistas

sielai. Dvasinis grozis.

12 S KYRIUS 223

BAIGIAMASIS ZODIS.
AJURVEDA IR GROZIS

Kaip siekti grozio pasitelkiant ajurveda. Dienos rezimo svarba grozio

prieziturai. Maisto ir veiklos (ahara ir vihara) vaidmuo puosel¢jant grozi.

PRIEDAI

VALGIU RECEPTAI 230

KUR {SIGYTI VAISTINIU AUGALU IR
PARUOSTU VARTOTI MISINIU 274

VAISTINIU AUGALU IR KITU GROZIO
RECEPTU SUDEDAMUJU DALIU
ZODYNELIS 276

BIBLIOGRAFIJA - KNYGOS 298
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BIBLIOGRAFIJA - MOKSLINIAI
STRAIPSNIAI 300

PASTABOSIRNUORODOS 302

APIE ,DZYVA" (JIVA) 306

AJURVEDOS DAKTARAS PARTAPAS

CHAUHANAS 308

AJURVEDOS AKADEMIJOS LEIDINIAT 310



