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Аннотация
Кожа – это первая «линия обороны» от внешнего мира, и она

же – зеркало всего того, что происходит внутри нас. Состояние
кожи – это наглядный индикатор тончайших процессов,
протекающих в уме и теле. Кожа может рассказать о человеке
очень много, и никакая косметика не способна замаскировать
кожные проблемы. Седьмая книга серии рассказывает не только
об аюрведических методах лечения кожных болезней, но и
затрагивает вопросы красоты, счастья, духовности. Описано
применение как индийских, китайских травяных составов, так
и растений наших широт. Книга написана максимально просто
и легко, она будет интересна не только врачам и специалистам
Аюрведы, но и широкому кругу читателей. Применение этой
древней медицинской системы может дать фантастические



 
 
 

результаты. Аюрведа целостна, универсальна, всегда ищет
духовные причины болезни, использует индивидуальный подход
и делает акцент на образе жизни и питания. Эта наука
использовалась тысячи лет назад, всё чаще используется сейчас
и будет использоваться в будущем. Сильные стороны Аюрведы –
это очистительные программы, омоложение организма, лечение
болезней желудочно-кишечного тракта, сосудов, суставов, кожи,
репродуктивной сферы.
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Ян Раздобурдин
Аюрведа. Секреты

здоровой кожи
Книга посвящается мудрой маленькой, но

великой женщине – Анастасии Яковлевне Баран. Я
не помню своих родных бабушек. Они рано ушли
из жизни. Роль бабушки в моей жизни сыграла
бабушка Настя.

Хочу выразить благодарность Игорю Ивановичу
Ветрову, основоположнику Аюрведы в России,
докторам Ашгар, Линише, Менакши, Харитхе,
Метхе, Шрутхи, Елене Олексюк, Асем Адылбаевой,
вайдья Каруна, терапистам Сантошу, Суджешу,
прекрасному врачу-рентгенологу Диане Григорьевне
Соболевой – моей маме, а также моим
друзьям и соратникам: лучшему дерматологу
Крыма – Алексею Демскому, а также
Игорю Шкатову, Ирине Азимовне Усмановой,
Ларисе Янцевой, прекрасному филологу Наталье
Концовой, профессиональному путешественнику
Сергею Концову, Николаю и Елене Новиковым,
Светлане Унжаковой, Асе Эскайровой, Ольге
Домарёвой, моим дорогим по жизни «сидящим
на чемоданах» Инне Вивич и Максиму Стромило,
Андрею Зубенко, и, конечно, особая благодарность
моей жене Ольге, которая всегда помогает мне и



 
 
 

поддерживает все мои начинания.

Не верь, что болезни, страдания и неудачи
приходят внезапно. Люди притягивают их делами
своими и мыслями. Но мудрые знают, где и почему
болезни могут напасть.
«Книга бессмертных»

Мы все носим маски, и приходит время, когда мы
не можем снять их, не затронув собственной кожи.
Андре Бертье

Жизнь – это коллекция моментов, и главное –
собрать как можно больше хороших.
Фильм «С 5 до 7»

 
Предисловие от автора

 
Приветствую тебя, мой достопочтимый Читатель!
Меня зовут Ян Раздобурдин. Раз-до-бур-дин от слова

«раздобыть». Моя фамилия определила мой жизненный
путь: я много путешествовал и путешествую по Миру, изу-
чая растительный мир нашей зелёной планеты, находя новые
фи-торецептуры и проверяя древние. Это моя любимая ра-
бота и моё хобби. Поэтому мне это так нравится. Работать
с травами, собирать их в горах, степях и весях и, конечно,
лечить людей. Я везде учился и учусь, жизненная позиция



 
 
 

Ученика позволяет достичь многого и не позволяет завис-
нуть в серых буднях. Я учился в России, в Крымском меди-
цинском, в РУДН, на Украине в Киеве, при Медицинском
институте им. Богомольца, в индийском штате Керала и да-
же в Шанхае. Первое моё образование – классическое выс-
шее медицинское, второе – нетрадиционная медицина и на-
туропатия. Начал я со славянской и европейской фитотера-
пии, но мне не хватало стройной системы знаний, которую
мне дала древняя индийская медицина Аюрведа. «Аюрведа»
в переводе с санскрита – это «наука о жизни». В Аюрведе я
нашел чёткий конституциональный подход к лечению и по-
ниманию физиологии человека, ясные и понятные правила,
как жить, что кушать, какие травы применять в зависимости
от заболевания, типа конституции, сезона и климатической
зоны.

Древними мудрецами было определено, что в природе су-
ществуют три первичных источника жизни: Прана (жизнен-
ная энергия), Теджас (жизненный огонь) и Оджас (жизнен-
ная сила). Прану, энергию, пронизывающую всё живое, со-
временная медицина ни с чем не сравнивает, нет такого в ней
понятия, Теджас несколько грубо сравнивают с пищевари-
тельными процессами организма, Оджас – с иммунитетом.

На уровне структур человеческого тела эти тонкие экви-
валенты присутствуют в виде трех биологических элементов,
или дош. Доши называются на санскрите Вата, Питта и Ка-
пха и соотносятся с воздухом, огнем и водой (слизью). Их



 
 
 

активность и подвижность предопределяет процессы роста и
распада тканей организма и, в зависимости от преобладания
той или иной доши, делит всё человечество на определён-
ные типы конституции. Когда равновесие дош нарушается
в процессе нездорового образа жизни, они становятся теми
силами, которые вызывают болезненные процессы. Поэтому
приведение их в гармоничное, близкое к врождённому типу
конституции состояние является главной задачей Аюрведы.
Следует не только «потушить огонь» болезни, но и прорабо-
тать глубинные причины, вызвавшие эту болезнь, привести
в порядок доши, которые находятся в дисбалансе.

Итак, Аюрведа, это целостное медицинское и философ-
ское знание, подходит к лечению человека ИНДИВИДУ-
АЛЬНО, согласно его типу конституции, а не назначается
всем одна таблетка и к тому же в одной дозировке: аспирин
от простуды, но-шпа от боли в животе, а мезим при несва-
рении.

Но если Аюрведа даёт широкие, чёткие и размашистые
мазки в написании картины болезни и ее лечения, то полу-
тона в фитотерапии и диагностике заболеваний даёт Китай-
ская медицина. Именно поэтому помимо Аюрведы меня так
привлекла медицина Поднебесной. ТКМ, или Традиционная
китайская медицина, даёт СИНДРОМАЛЬНЫЙ, целостный
подход к заболеванию, учит клинически и критически мыс-
лить.

Сразу отвечу на три главных вопроса, которые могут воз-



 
 
 

никнуть у человека, открывшего эту книгу.
Почему Аюрведа? Почему эта индийская медицина, а не

наша родная, славянская нетрадиционная медицина? Поче-
му не современная медицина?

Да потому, что индусы в силу своей консервативности со-
хранили все методы своей традиционной медицины, все ре-
цепты, которым тысячи лет, а наше вековое наследие цели-
тельных практик кануло в Лету. Древнейшие знания со вре-
менем систематизировались и адаптировались к условиям
современного мира и уровню мышления разных наций.

А ещё и потому, что Аюрведическая медицина РАБО-
ТАЕТ. Тупиковые для современной медицины случаи псо-
риаза, нейродермита, бесплодия, болезней суставов, щито-
видной железы и желудочно-кишечного тракта Аюрведа РЕ-
АЛЬНО ЛЕЧИТ или добивается многолетних ремиссий. Я
не предлагаю лечить Аюрведой пневмонию, рожистое вос-
паление, скарлатину и аппендицит и прочие инфекционные
болезни или состояния, требующие хирургического вмеша-
тельства, тут хорошо справляются антибиотики и скальпель.
Но… Для обменных хронических болезней, которыми стра-
дает бо́льшая часть человечества, Аюрведа – это разумный
и обоснованный выбор, так как исцеление достигается с ми-
нимальными побочными эффектами, которыми грешит со-
временная медицина.

Сегодня аюрведическая диагностика и лечение зачастую
включают в себя также и современные методы. Желание из-



 
 
 

бежатъ этого – не на благо пациента. Необходима тесная
связь между обычными и аюрведическими врачами, для че-
го обязательно понимание ими основ и терминологии обе-
их систем медицины. Аюрведа ни в коем случае не рекомен-
дует пациенту внезапный отказ от необходимых ему на дан-
ный момент современных медикаментов, особенно прини-
маемых постоянно и длительно, так же как и резкую смену
стиля жизни. Подобный подход является безответственным!

А о чём книга, собственно?
Каждый человек воспринимает этот мир так, как ему дик-

тует его жизненный опыт и знания, полученные за кусочек
прожитой жизни, чувственная сфера и пр. Мы смотрим один
фильм, а трактуем все по-разному. Эта книга – моя трактов-
ка Ведических знаний. И конечно же, в ней можно найти вы-
шеуказанные Китайскую традиционную медицину, славян-
скую фитотерапию, современные медицинские вещи и пси-
хологические кунштюки (фокусы) и ещё массу теорий, уче-
ний и идей. Куда же деть первое классическое медицинское
образование и все прочитанные книги по психологии? ☺ Но
Аюрведа тем и хороша, что её главный принцип звучит «де-
ша, кала, патра». Что с санскрита переводится как «ме-
сто, время, обстоятельства». Посему эта древняя наука
прекрасно адаптируется ко всяким современным теориям и
научным достижениям, если они не противоречат её прин-
ципам. Закостеневшие взгляды в любой науке и в Аюрведе
в частности, излишняя привязка к каким-то морально уста-



 
 
 

ревшим фактам, без поправки на современные реалии, кли-
мат и научные достижения, попахивают догматизацией. Не
так ли?

Я хочу поделиться с тобой кусочком своего счастья и
знания, попытаюсь дать ключи, как постоянно пребывать в
этом состоянии, как черпать положительные эмоции в буд-
них днях, в обычном спокойном течении жизни.

Эта книга является логическим продолжением первых
шести книг «Аюрведа-инструкция по использованию жиз-
ни». Обязательно их почитай для лучшего и более полного
понимания основ Аюрведы. В этой книге я дам ещё больше
Индии, больше терминов, индийских методов лечения и за-
рубежных медикаментов, так что не ленись, учи новые слова
и названия, это полезная тренировка мозга ☺. Эта книга бу-
дет полезна не только для тех, кто изучает Аюрведу, но и для
тех, кто часто посещает Индию или использует услуги ин-
дийских врачей и клиник. И конечно же, я попытаюсь кратко
осветить применение трав наших широт, исходя из универ-
сальных принципов Аюрведы. Мы поговорим о наиболее ча-
сто встречающихся кожных болезнях и рассмотрим их лече-
ние. Опять поговорим о счастье, любви, душевном спокой-
ствии, принятии, ибо только в таких состояниях человек мо-
жет избавиться от нейродермита и прочих хронических дер-
матозов. Психологии посвящён большой раздел книги. Даже
про медитацию расскажу. Я дам краткое описание главных
растений для лечения кожных заболеваний и, конечно, как



 
 
 

всегда, в начале книги ты внимательно прочитаешь дайджест
основ Аюрведы, так как без этих основ будет трудно понять
некоторые вещи в лечении, правильном питании и правиль-
ном образе жизни при той или иной кожной болезни. Также
опять рассмотрим очистительные практики, или «панчакар-
му», без которой не обходится ни одно лечение кожного за-
болевания. В конце книги кратенько коснёмся косметологии
и общих вопросов здоровья кожи.

И всё-таки мне не понятно, в чём главные «фишки»
Аюрведы?

А в том, что Аюрведа – это действенная альтернатива
несуществующей на настоящее время ПРОФИЛАКТИЧЕ-
СКОЙ медицине. В современной медицине порочная цепоч-
ка такая: когда совсем становится плохо, человек приходит к
доктору, доктор выписывает ему таблетку, которая убирает
симптом (боль, тошноту, зуд и пр.), но зачастую человек про-
должает жить как раньше: выпивать, есть что попало, психо-
вать и т. д., и дальше по жизни убирать боль или другое стра-
дание таблеткой. Болезнь плавно перетекает в хроническую,
а потом и в неизлечимую… О том же, как избежать болез-
ни, не допустить её прихода, так это дело рук самих утопаю-
щих, как говорится. Аюрведа предлагает способы, не только
как вылечить человека, но и как сохранить здоровье и моло-
дость! Последние годы ко мне на приём приходит всё боль-
ше пациентов для того, чтобы узнать свой тип конституции,
узнать, как правильно кушать и как про-филактировать воз-



 
 
 

можные проблемы со здоровьем.
Среди аюрведических методов лечения довольно много

простых. Для их применения пациенту не требуются предпи-
сания специалиста. Соблюдать присущее типу конституции
питание, использовать лекарственные травы, придерживать-
ся здорового образа жизни и правильного режима можно са-
мостоятельно. Правильный образ жизни невозможно заме-
нить ничем. Его нельзя купить ни за какие деньги, и никто
другой не в состоянии обеспечить его нам. Пока мы не бу-
дем жить в гармонии с собственной природой, мы не можем
рассчитывать на то, что нас исцелит тот или иной терапев-
тический метод. В том и состоит красота и прелесть Аюрве-
ды, что она даёт нам знания, помогающие жить в гармонии.
Она предлагает нам режим, соответствующий нашей консти-
туции и затрагивающий все аспекты нашей природы – физи-
ческие, психические и духовные. Но успех возможен только
в том случае, если мы сами приложим усилия, затратим вре-
мя, проявим настойчивость.

Итак, я предлагаю тебе альтернативу современной тради-
ционной медицине, вернее, её прекрасное и действенное до-
полнение.

Вот такая моя пламенная речь об этой целостной, универ-
сальной, древней, но вечно молодой науке! Вперёд, желаю
приятного прочтения книги с пользой для тебя ☺.



 
 
 

 
Часть 1

Важно знать
 

Зри в корень!
Козьма Прутков

Всё разнообразие кожных заболеваний – псориаз, экзе-
ма, дерматиты и т. д. – в Аюрведе классифицируется соглас-
но трём дошам. Любое кожное заболевание можно соотне-
сти с дисбалансом какой-то из дош. Кожным заболеваниям в
большей степени подвержены люди Питта-конституции, по-
скольку Питта может «перегревать» кровь, что неблагопри-
ятно сказывается на состоянии кожи. Также все воспали-
тельные процессы на коже – это дисбаланс Питта-доши. За-
болевания с нарушением пигментации кожи, например ви-
тилиго, обычно тоже представляют собой состояния Питты,
так как именно эта доша ответственна за внешний вид и цвет
кожи. Кожные заболевания, вызванные воздействием на ко-
жу ядовитых веществ, так называемые токсические дермати-
ты, также можно лечить как нарушения Питты.

В число факторов, вызывающих предрасположенность к
кожным заболеваниям, входят неправильное питание, зло-
употребление кислым, солёным или острым вкусом, слиш-
ком тяжёлой, сладкой или маслянистой пищей и алкоголем,
а также неблагоприятные погодные условия, нечистоплот-



 
 
 

ность и увлечение химической косметикой. Питта как бы пы-
тается сжечь токсины в организме. Различные кислоты ор-
ганизма и «накопление желчи» в тканях и органах ведут к
инфекциям. Проблемы с кожей – это показатель интоксика-
ции организма, в частности – неполного вывода желчи через
нормальные пути выделения. Токсины попадают в кровь и
«выходят через кожу» в виде воспаления. По своей приро-
де это гнойничковые заболевания кожи, сходные с фурунку-
лёзом и другими токсическими состояниями крови, поэто-
му и лечатся они подобным образом. Такое состояние дик-
тует определённый «охлаждающий» стиль жизни: без гнева
и острых эмоций плюс прохладные специи и травы. В лю-
бом случае при всех этих состояниях надо воздействовать на
кишечник, а это возможно, только нормализовав пищеваре-
ние. При хронических дерматозах я рекомендую пациентам
детоксикационные меры и пополнение рядов вегетарианцев
до стойкой ремиссии.

Поэтому, прежде чем обсудить лечение отдельных кож-
ных болезней, я повторю ещё раз основные понятия Аюрве-
ды, расскажу о том, как правильно кушать согласно лидиру-
ющим дошам, и поведаю о волшебном очищении организма
– пан-чакарме.



 
 
 

 
Основные понятия,

хэштег-картинка стайл
 
 

#Панчамахабхута – пять первоэлементов
 

Первоэлементы Эфир, Воздух, Огонь, Вода и Земля фор-
мируют все живые и неживые, тонкоматериальные и гру-
бо-материальные объекты. Согласно ведической теории пя-
ти элементов, человек – это малое подобие Вселенной. Всё,
что есть в человеческом теле, присутствует в той или иной
форме и в окружающем нас мире. В Аюрведе считается, что
всё сущее состоит из пяти элементов: Земли, Воды, Огня,
Воздуха и Эфира. Эти элементы, вернее, преобладание ка-
ких-либо из них и формирует тип конституции человека, его
доши.



 
 
 

Земля – это стабильность, олицетворение твёрдого со-
стояния материи. Её отличительные черты – устойчивость,
неподвижность и твёрдость. Это плотные ткани организма.

Вода – это информация. Вода перемещает частицы поч-
вы и содержащиеся в ней питательные вещества. В нашем
теле кровь, лимфа и другие жидкости, омывая клетки тела
и перемещаясь по сосудам, снабжают энергией все части ор-
ганизма, выводят отходы, регулируют температуру тела, до-
ставляют к больным органам субстанции, необходимые для
борьбы с болезнями, а также переносят от одного органа к
другому гормональные команды.

Огонь – это трансформация. Огонь организма перевари-
вает пищу, частично превращая её в жир (долговременные



 
 
 

запасы энергии) и мышцы, а также перегоняя её в доступную
энергию. Огонь – это основа нервной деятельности, включая
и высшие её формы – такие как чувства и мысли.

Воздух – это движение. Мы чувствуем воздух при каждом
вдохе и выдохе, ощущаем, как он проходит по дыхательным
путям, попадая в лёгкие. Без воздуха не может существовать
огонь.

Эфир – это объём, это расстояния, отделяющие матери-
альные предметы. Внутреннее пространство нашего тела по-
добно космическому пространству, в котором небесные тела
отделены друг от друга расстояниями в миллионы километ-
ров. Именно пространство, то есть расстояние между пред-
метами, позволяет нам отличать вещи друг от друга.

Вата-дошу образуют первоэлементы Воздух и Эфир,
Питта-дошу – Огонь и Вода, Капха-дошу – Вода и Зем-
ля. Эфир и Воздух – холодные, сухие, подвижные, шерша-
вые, лёгкие по своей структуре, поэтому и Вата-доша имеет
эти качества. Питта – горячая, острая, лёгкая, маслянистая,
немного влажная, так как образующие её Огонь и Вода име-
ют эти свойства. И наконец, тяжёлые, медленные, холодные,
маслянистые, влажные, плотные Вода и Земля образуют Ка-
пха-дошу.



 
 
 

 
#Тридоша – Вата, Питта, Капха

 

Всё аюрведическое знание базируется на понятии Тридо-
ша – трёх основных составляющих физического тела чело-
века: Вата (газ, воздух), Питта (желчь, огонь) и Капха (слизь,
вода). Если описать доши одним словом, то Вата – это движе-
ние, Питта – трансформация, а Капха – это стабильность. Со-
четание дош в организме человека и даёт его индивидуаль-
ный конституциональный тип. Вата-доша отвечает за дыха-
ние, сердцебиение и кровоток, деятельность мышц, нервные
импульсы, движение межклеточной и внутриклеточной жид-
кости, поток питательных веществ и отходов, сенсомоторные
функции, естественные позывы. Питта-доша – это темпера-
тура тела, цвет кожи, блеск, пищеварение, усвоение, пони-
мание и восприятие. Капха – принцип включает в себя все
ткани, устойчивость, рост, силу и исцеление, а также имму-
нитет, сопротивляемость, смазку и увлажнение.



 
 
 

В организме человека чаще всего преобладают две до-
ши, и ведущую дошу можно выявить только при обследова-
нии пациента. Одинаковое сочетание всех трёх дош быва-
ет крайне редко. А вообще существует десять комбинаций
трёх дош, и получается, что они образуют десять различных
типов тела – это редкие монодоши Вата, Питта, Капха, наи-
более часто встречающиеся бидоши Вата-Питта, Вата-Кап-
ха, Питта-Вата, Питта-Капха, Капха-Вата, Капха-Питта и Ва-
та-Питта-Капха. В бидошах первая доша – главная. Наилуч-
шие варианты физического здоровья в плане возрастания
дош: Вата, Питта, Капха, Вата-Питта, Питта-Капха, Вата-Ка-
пха и тридоша Вата-Питта-Капха.

Все три доши работают в нашем организме вместе, от-
вечая за развитие, обновление, поддержание и увядание. В
Аюрведе ни одна сторона функционирования организма не
может быть описана без участия дош. Доши участвуют в со-
здании организма и поддерживают на протяжении всей жиз-
ни его здоровье, если они находятся в балансе. Однако ко-
гда доши выходят из баланса, это ведёт к заболеваниям. Ор-
ганизм находится в балансе, когда текущее состояние дош
– Викрити – совпадает с врождённым состоянием, или Пра-
крити.

Вата-доша локализуется в теле ниже пупка, включая но-
ги, Питта – от пупка до груди, Капха – от груди и выше. И
у каждой доши есть свои центры, или «дома»: у Ваты – тол-
стый кишечник, Питты – тонкий кишечник и желудок, дом



 
 
 

Капхи – лёгкие. Когда доши накапливаются в своих домах
без меры, начинается их дисбаланс и они «выходят за грани-
цы своих домов». Тут-то и начинаются болячки.

Согласно Сушруте, Вата-доша отвечает за все движения
в теле, перемещает и направляет ткани, пищу, продукты
пищеварения и нечистоты в места их основной локализа-
ции, выполняет выделительные функции, поддерживает те-
ло. Пять основных функций Питта-доши – это пигментация
организма, пищеварение и превращение тканей организма
(трансформация), зрение, интеллект, термобаланс. А Капха
производит питание тела, смачивание внутрисуставных по-
лостей, защиту желудка от пищеварительных соков, придаёт
телу физическую силу и прочность.

 
#Дхату – ткани

 
Когда процесс переваривания пищи подошёл к концу, из

питательного хилуса начинается формирование тканей орга-
низма. Согласно Аюрведе, человеческий организм состоит
из семи Дхату (тканей).

• Раса – это плазма крови и лимфа.
• Ракта – сама кровь, или форменные элементы крови.
• Мамса – мышцы.
• Меда – жировая ткань.
• Астхи – костная ткань.
• Маджа – костный мозг и нервная ткань.



 
 
 

• Шукра – репродуктивная ткань.
Капха отвечает за все ткани в целом, поскольку она явля-

ется основной субстанцией организма, а в особенности – за
пять Дхату: плазму, мышцы, жир, костный мозг и репродук-
тивную ткань. Питта порождает кровь, пот, а Вата – кости.

Из первой ткани образуется вторая, из второй – третья и
так далее до седьмой ткани – Шукра. А из Шукры образует-
ся восполняемый Оджас, или восполняемая жизненная си-
ла. Есть ещё невосполняемый Оджас, который мы получаем
с рождения. И он зависит от того, насколько правильно нас
зачали родители. Таким образом, если произойдёт сбой на



 
 
 

каком-то этапе формирования тканей, то изменения коснут-
ся всех остальных Дхату. А неправильное питание, которое
напрямую связано с первой Дхату – Раса, отразится на всех
остальных тканях.

УпаДхату – это вторичные ткани, которые происходят из
Дхату.

Из Расы появляется грудное молоко и менструальная
кровь.

Из Ракты появляются сухожилия и кровеносные сосуды.
Из Мамсы появляются кожа и мышечный жир.

Из Меды появляются связки и суставы.
Из Астхи, Маджи, Шукры вторичные ткани не появляют-

ся. Но Астхи (костная ткань) поддерживает рост волос и ног-
тей, поэтому на основании их осмотра можно сделать заклю-
чение о функционировании костной ткани в теле.

 
#Шротас – каналы

 



 
 
 

Аюрведа рассматривает человеческое тело не как отдель-
ное образование, прочно отгороженное от внешней сре-
ды кожными покровами, а как пористую структуру, прони-
занную множеством различных каналов. Эти каналы суще-
ственно отличаются по своим размерам, свойствам, каче-
ствам и плотности. Система плотных каналов физическо-
го тела носит название «шротас». Энергетические каналы,
по которым циркулируют тонкие составляющие нашего те-
ла, традиционно называются «нади». Болезнь с точки зре-
ния важности функционирования канальных структур (как
шрот, так и нади) – это, прежде всего, нарушение циркуля-
ции по каналам. По каналам циркулируют или двигаются от
места к месту вещества, доши и Прана, а также отходы. Ка-
налы образуют системы, которые не всегда совпадают с ана-
томическими и физиологическими понятиями современной
медицины. Если движение по этим каналам или циркуляция
в них в силу каких-либо внешних или внутренних факторов
нарушается, в канале накапливаются транзитные вещества,
нарушается метаболизм ткани, что в конечном итоге приво-
дит к возникновению и накоплению нерастворимых токси-
нов (ама). Поэтому, чтобы ткани и органы тела были здо-
ровы, совершенно необходимо заботиться о чистоте маги-
стральных каналов, прежде всего – кишечника. Для этого в
соответствии с типом конституции нужно своевременно и в
полном объёме проводить очистительные процедуры.



 
 
 

 
#Мала – отходы

 

Отходы тела (мала), их производство и удаление из
организма жизненно необходимы для здоровья. Согласно
Аюрведе, тело производит три продукта отходов: фекалии,
мочу и пот. Фекалии (пуриша) направляются в прямую киш-
ку для эвакуации; моча (мутра) направляется в почки для
фильтрации, затем скапливается в мочевом пузыре для уда-
ления; пот (сведа) удаляется через кожные поры.

Нарушения в Пуришаваха шротах развиваются при по-
давлении позывов к дефекации, приёмах больших количеств
пищи или прежде, чем предыдущая порция переварилась,
особенно если человек имеет слабое пищеварение. Деятель-
ность мочевыделительной системы (Мутраваха шроты) на-
рушается при приёме питья, пищи или сексуального контак-
та при наличии позывов к мочеиспусканию, но подавлению
последнего. В конечном итоге это приводит к образованию



 
 
 

камней и истощению. Потоотделение через Сведаваха шро-
ты нарушается при чрезмерных физических нагрузках, дли-
тельном пребывании на жаре, употреблении холодного и го-
рячего, пребывании в гневе, печали, страхе.

 
#Тонкие эквиваленты дош

– Прана, Теджас, Оджас
 

Соответственно, это эквиваленты Ваты-, Питты- и Кап-
хидош. Прана – это жизненная энергия. Теджас – жизнен-
ный огонь (не путать с Агни, Теджас – более тонкая субстан-
ция). Оджас – жизненная сила. Доши являются более грубы-
ми производными этих тонких «двойников». Если есть про-
блема с Праной, то будет проблема с Вата-дошей, и наобо-
рот. То же происходит и с другими парами. Защитные силы
организма связаны с тем, как функционируют Прана, Теджас
и Оджас. Если взять наш иммунитет, а именно Т-росток бе-
лой крови, то Т-хелперы (помощники) – это Прана, Т-килле-
ры (убийцы) – это Теджас, а Т-супрессоры (подавляют вра-
гов организма) – это Оджас.



 
 
 

Прана проявляется как в теле человека, так и в телах всех
живых существ. Она находится и внутри нас, и в окружаю-
щем пространстве. Это наша индивидуальная частица еди-
ной космической энергии, благодаря которой мы существу-
ем. Прана поддерживает все функции тела, двигаясь по энер-
гетическим каналам (нади), и переносится в организме крас-
ными кровяными тельцами – эритроцитами. Теджас отвеча-
ет за трансформацию всех процессов в нашем теле. Он отра-
жает как нормальное, так и ненормальное функционирова-
ние Агни и Питты. Оджас, о котором уже упоминалось, бы-
вает восполняемый из Шукры и невосполняемый. Невоспол-
няемый Оджас (Параоджас) расходуется с каждым ударом
сердца. Когда человек болеет или находится в стрессе, Пара-
оджас расходуется быстрее. Параоджас даёт нам силу в экс-
тремальных ситуациях. Он позволяет расходовать неприкос-



 
 
 

новенный запас энергии, когда жизни угрожает опасность.
В ТКМ невосполнимый Оджас называется Пред-небес-

ная Цзин, восполнимый – Пост-небесная Цзин и находится
в почках. Цзин почек определяет течение всей жизни чело-
века, его рождение, рост, зрелость, старость, смерть.

 
#Качества веществ – Гурвадигуна

 

Ачарья Чарака обнаружил, что все вещества, так же как и
все мысли и действия, обладают определёнными качествами
(гунами). Чарака распределил двадцать основных качеств на
десять противоположных пар. Эти противоположные силы
функционируют вместе.

• Холодное/Горячее
• Маслянистое/Сухое
• Тяжёлое/Лёгкое
• Грубое/Тонкое
• Плотное/Текучее
• Неподвижное/Подвижное
• Тупое/Острое



 
 
 

• Твёрдое/Мягкое
• Шероховатое/Гладкое
• Мутное/Ясное
Как применить эти качества для описания дош?
Вата – холодная, сухая, утончённая, подвижная, острая,

твёрдая, шероховатая, ясная.
Питта – горячая, немного влажная (маслянистая), лёг-

кая, утончённая, текучая, подвижная, острая, гладкая, ясная.
Капха – холодная, маслянистая, тяжёлая, грубая, плот-

ная, неподвижная, мягкая, мутная.
Поэтому:
• Холодное уменьшает Питту и увеличивает Вату и Капху.
• Горячее уменьшает Вату и Капху и увеличивает Питту.
•  Маслянистое уменьшает Вату, увеличивает Капху и

Питту (немного).
• Сухое уменьшает Капху, Питту (немного) и увеличивает

Вату.
• Тяжёлое уменьшает Вату (значительно), Питту (немно-

го) и увеличивает Капху.
• Лёгкое уменьшает Капху, увеличивает Вату (значитель-

но) и Питту (немного). Эти три пары гурвадигуна – самые
главные и имеют прикладное значение. Постарайся их за-
помнить.



 
 
 

 
#Субдоши и симптомы дисбаланса

 



 
 
 



 
 
 

 
#Очистительная терапия – Панчакарма

 

Панчакарма переводится с санскрита как «пять действий»
и включает в себя очистительные процедуры, такие как ле-
чебная рвота (вамана), послабление (виречана), клизмы (ба-
сти), очищение через нос (насья) и кровопускание (ракта-
мокшана). Лечение необходимо проводить в клинических
условиях, очень осторожно и под постоянным наблюдени-
ем опытного врача во избежание осложнений. Первым дей-
ствием будет терапевтическая рвота (вамана). Она помога-
ет решить многие хронические проблемы дыхательной и эн-
докринной системы, кожи и суставов, связанные с избыт-
ком слизи. Процедура рвоты более актуальна при дисбалан-
се Капхи и требует определённой подготовки, имеет проти-
вопоказания и обязательно должна проводиться в условиях
стационара. На территории России и в Украине существуют
ограничения для проведения ваманы.

Насья – метод очищения и лечения через слизистую обо-



 
 
 

лочку носа органов и тканей головы и грудной клетки с по-
мощью пара, масел и порошков из трав, вводимых в носовые
ходы. Производится после массажа шеи и плечевого пояса.

Третья процедура, которая использует слабительные сред-
ства, называется виречаной. В домашних условиях – это очи-
щение с помощью мягких слабительных.

Четвёртое действие – басти. Это лекарственные клизмы и
ванночки, которые могут оказывать как очищающее, так и
питающее действие. Басти бывают масляные (анувасана-ба-
сти) и на водной основе (нируха-басти). Существуют ком-
плексы масляных и травяных клизм: йога-басти (3 травяных,
5 масляных клизм), кала-басти (6 травяных, 10 масляных
клизм) и карма-басти (8 масляных, 12 травяных клизм). Кап-
хам можно делать басти с мёдом и солью, в этом случае сни-
жается отёчность нижней половины тела.

Наконец, рактамокшана – это лечебное кровопускание.
Приобретающая сейчас заслуженное распространение и по-
пулярность гирудотерапия является заменой классического
лечебного кровопускания.

Для решения не очень серьёзных проблем или в каче-
стве симптоматической терапии возможно применение толь-
ко некоторых из этих действий. Но, будучи применёнными
вместе, пять действий Панчакармы дополняют друг друга и
позволяют не только избавиться от недугов, но и не допу-
стить их появления в будущем.

Перед назначением очищения обязательно проводятся



 
 
 

подготовительные процедуры (пурвакарма). Они включают
в себя стимуляцию пищеварения и метаболизма (дипана),
начальное пережигание и элиминацию токсинов в пределах
желудочно-кишечного тракта (пачана), что занимает обыч-
но около недели. Традиционно для этих целей используют
смеси острых специй «Ашта чурна», «Трикату», «Вайшва-
нара чурна», порошок или свежий корень имбиря. Затем на-
чинают глубокое внутреннее пропитывание лекарственны-
ми маслами на основе топлёного коровьего масла (ги), внеш-
нее умащение (абхъянга) кунжутным или другими маслами
и прогревание (сведана) в течение семи дней. Хотя пурва-
карма обычно предшествует основным очистительным про-
цедурам панчакармы, промасливание и прогревание могут
применяться отдельно.

Вот так, по-быстрому, мы пробежались по основным
понятиям. Но этого крайне мало для серьезного
изучения Аюрведы. Читай первоисточники ☺.



 
 
 

 
Определи тип своей конституции

 
– А ты кто такой, скажи, пожалуйста?
– А ты кто такой?
– Нет, кто ты такой, я спрашиваю?!
– А ты кто такой?!

Диалог Паниковского и Балаганова в «Золотом
телёнке» Ильфа и Петрова

Для того чтобы определить свою индивидуальную консти-
туцию, постарайся дать себе как можно более точную и чест-
ную оценку. Не поддавайся соблазну увидеть себя таким, ка-
ким хотелось бы быть, а не таким, каков ты на самом деле.
Лучше, если тебя оценит ещё кто-то из друзей или членов
семьи, а затем ты сравнишь эти две оценки для того, чтобы
внести ясность.

Большинство людей относятся к типам с двойной дошей.
Результаты теста могут выглядеть так: Вата – 15, Питта – 25,



 
 
 

Капха – 9. Если ты, к примеру, набрал именно такое количе-
ство баллов, то принадлежишь к типу Питта-Вата. У людей,
которые относятся к типу с тройной дошей, все три оконча-
тельных балла приблизительно одинаковы.

Заполни каждый раздел и подсчитай общую сумму, что-
бы проставить количество баллов для каждой доши. Учиты-
вай характерные симптомы за последние пять лет, а не за
последний месяц. В результате проделанной работы ты смо-
жешь подобрать диету и образ жизни для себя согласно ре-
комендациям Аюрведы.

Таблица определения дош



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 

Конечный подсчёт очков: Вата ______, Питта______, Ка-
пха______.



 
 
 

Для начального понимания этого вопроса приведу яркие
примеры лидирующих дош на общеизвестных персонах.

Вата-Питта: Барак Обама, Наоми Кэмпбелл, Георгий
Вицин, Пьер Ришар, Одри Хепбёрн, Камерон Диас, Джулия
Робертс, Ума Турман, Павел Воля.

Вата-Капха: Анджелина Джоли, Шарлиз Терон (хотя
Питта у них также высока).

Питта: Мерил Стрип, Шэрон Стоун, Мадонна, Джек Ни-
колсон, Дженнифер Энистон, Брэд Питт, Стинг.

Питта-Вата: Николь Кидман, Тим Рот.
Капха-Вата: Мэрилин Монро, Лив Тайлер.
Капха-Питта: Евгений Моргунов, Людмила Зыкина,

Дженнифер Лопес, Катрин Денёв, Гарик Харламов, Ми-
гель из шоу «В танце», ведущий Владимир Соловьёв, Мар-
лон Брандо, Жерар Депардье, Верещагин из фильма «Белое
солнце пустыни», Джон Траволта, Бейонсе.

И пример тридоши со слегка лидирующей Капхой – моя
любимая актриса, красавица Моника Беллуччи. Она гово-
рит: «Я никогда не буду тощей. А ещё я родила ребёнка год
назад и ленюсь. И я люблю поесть. Кому какая разница? Я
– настоящая».

Касательно аппетита, люди Вата-типа всегда озабочены
едой, но аппетит у них непостоянен: сильный голод может
назавтра смениться отсутствием интереса к пище. Люди,
страдающие головокружениями или обмороками, когда нет
возможности перекусить между приёмами пищи, также от-



 
 
 

носятся к Вата-типу. Строгий пост не приносит им радости,
потому что их организм не запасается достаточным количе-
ством энергии, чтобы выдержать длительные ограничения в
пище.

У Питт аппетит хороший, и еда доставляет им настоящее
удовольствие. Они всегда готовы поесть – утром, днём, ве-
чером, ночью – и очень не любят пропускать приёмы пищи.
Они бывают грубы и раздражительны, если им не удаётся по-
есть.

Представители Капха-типа обычно испытывают постоян-
ное, но умеренное чувство голода, хотя могут быть склонны
к перееданию на нервной почве. Они могут прекрасно про-
пустить приём пищи, не испытывая никакого физического
недомогания, поскольку запасают много энергии в предчув-
ствии периодов нехватки пищи.

Ватам обычно трудно эффективно работать, если они не
позавтракали, и ближе к полудню они начинают ощущать
тревогу или сонливость. Многие люди этого типа замечают,
что пища в них быстро «перегорает», а потому стараются
завтракать плотно, но большинство чувствуют себя лучше,
имея лёгкий завтрак, а затем ранний обед или перекус перед
обедом. Люди Питта-типа могут при необходимости и про-
пустить завтрак, особенно если преследуют какую-то цель,
но ко времени обеда становятся вспыльчивыми и по-настоя-
щему успокаиваются, только хорошо поев. Иногда, если они
слишком долго ничего не ели, их мучит изжога. Они увлека-



 
 
 

ются стимуляторами и могут злоупотреблять кофе и чаем –
как по утрам, чтобы стряхнуть остатки сна, так и в течение
дня, чтобы поддерживать высокий уровень энергетических
затрат. Сословие Капха-типа лучше всего чувствует себя по-
сле лёгкого завтрака – например, съев какой-нибудь фрукт,
а иногда рады и вовсе пропустить завтрак. Обычно они не
слишком огорчаются, пропустив даже и обед. В силу их при-
роды стимуляторы их не привлекают, но утром они могут
насладиться чашечкой кофе или чая, чтобы помочь себе мо-
билизоваться.

При рассмотрении типов пищеварения следует сказать,
что всякий человек, чей кишечник не опорожняется регу-
лярно раз в день без напряжения или приёма слабительных,
может считать, что страдает запорами. Состояние, при ко-
тором три раза в день или чаще имеет место жидкий стул,
можно считать поносом. Здоровый кишечник должен сраба-
тывать один-два раза в день безо всякой помощи в первой
половине дня, желательно до завтрака. Некоторые люди Ва-
та-типа всю жизнь страдают запорами, причём кал у них, как
правило, твёрдый и тёмный, по типу «овечьего»; часто об-
разуются газы или вздутие живота. У других представите-
лей этого типа имеют место перемены в поведении кишеч-
ника, когда периоды запоров сменяются периодами жидкого
стула или поноса. Многие люди Вата-типа знают по опыту,
что для хорошего пищеварения важны хорошие привычки в
еде. При запорах люди чистого Вата-типа нередко реагируют



 
 
 

только на сильнодействующие слабительные, такие как сен-
на или касторовое масло.

Питты редко страдают запорами, и обычно дефекация у
них происходит регулярно и часто. Кал у них, как правило,
желтоватый и хорошо сформированный, но иногда бывает
жидким и может казаться горячим и обжигающим, особенно
после горячей или пряной пищи. Ярко-жёлтый или оранже-
вый стул указывает на большую интенсивность Питты в те-
ле. Многие представители Питта-типа отмечают, что такие
продукты, как молоко, инжир, изюм и финики, действуют на
них как слабительное.

У людей Капха-типа опорожнение кишечника обычно ре-
гулярное, раз в день. Иногда дефекация у них происходит
замедленно. Кал чаще всего хорошо сформированный, бы-
вает со слизью, но редко бывает твёрдым. При запорах они
реагируют на слабительные средней силы.

Доши раскрывают индивидуальный тип конституции
человека. Сухая кожа – признак доминирующей
Ваты, чувствительная маслянистая кожа – признак
лидирующей Питты, Капхи имеют хорошую кожу с
красивой матовой маслянистостью.



 
 
 

 
Шесть вкусов, и как

правильно принимать пищу
 

Есть и пить нужно столько, чтобы наши силы
этим восстанавливались, а не подавлялись.
Марк Туллий Цицерон

Очень жаль, что современная западная медицина утрати-
ла свои корни, уходящие в глубину веков. Она забыла об
истинной природе человека, забыла, что человек возник не
в силу эволюции древней обезьяны, а был сотворён, как и
всё сущее на нашей планете, что каждый человек ИНДИВИ-
ДУАЛЕН, является открытой системой и должен находить-
ся в равновесии с природой, а самое важное – современная
медицина забыла объяснить человеку принципы здорового и
духовного образа жизни. Не отвергая достижений современ-
ной медицины, я предлагаю тебе воспользоваться тем, что
даёт Аюрведа. Я всегда восхищался и восхищаюсь целост-
ностью этой науки. Аюрведа – это философия, психология,
медицина, это стиль жизни, в конце концов. Веды, кстати, –
это самые древние и объёмные Священные Писания Земли.

И далее поговорим о шести вкусах. В Аюрведе выделя-
ют сладкий, кислый, солёный, острый, горький и вяжущий
вкусы. Каждый вкус состоит из двух элементов (рис. с. 14).
Аюрведическая теория вкусов помогает понять, почему мы



 
 
 

становимся тем, что мы едим. Вкус является для тела тем
же, чем являются эмоции для ума. Ощущение вкуса на язы-
ке вызывает определённые эмоции. На теории шести вкусов
базируется вся ведическая фитотерапия и диетология. Слад-
кий вкус состоит из элементов Земля и Вода. По своим ка-
чествам он тяжёл, холоден и маслянист. Кислый вкус (Зем-
ля и Огонь) тяжёл, горяч и маслянист. Солёный вкус состоит
из элементов Вода и Огонь. Он тяжёлый, согревает (насыпь
соли в ранку, и всё поймёшь), увлажняет. Острый вкус со-
стоит из элементов Огонь и Воздух. По своим качествам он
лёгкий и сухой, оказывает согревающее действие. Горький
вкус состоит из элементов Воздух и Эфир, он лёгкий и сухой,
оказывает охлаждающее действие. И наконец, вяжущий вкус
состоит из элементов Воздух и Земля. В небольших коли-
чествах он уменьшает секреторные выделения, укрепляет и
очищает ткани тела. При избытке он подавляет деятельность
секреторных желёз и сушит ткани, что вызывает запоры.

На санскрите вкусы звучат так:
1. Мадхура – сладкий.
2. Амла – кислый.
3. Лавана – солёный.
4. Кату – острый.
5. Тикта – горький.
6. Кашайя – вяжущий.



 
 
 

1, 2, 3 вкусы – повышают Капху и понижают Вату.
4, 5, 6 вкусы – понижают Капху и повышают Вату.
1, 5, 6 вкусы – понижают Питту.
2, 3, 4 вкусы – повышают её.

Что же теперь делать с этими знаниями о характеристи-
ках? Применять в жизни! Немного разобраться, кое-что уло-
жить в голове – и ты можешь быть настоящим руководите-
лем своей судьбы. Ты сам сможешь вычислять, что тебе по-
лезно, а что нет, а не пользоваться диетами и рекомендаци-
ями для всех.

 
Питание и травы для Ваты

 
Вата – холодная, сухая, утончённая, подвижная, острая,

твёрдая, шероховатая, ясная.
Поэтому нуждается в:
•  питании, повышающем Капху: маслянистой, тяжёлой,

тёплой пище;
• сладком, остром, солёном вкусах;
• питании небольшими порциями, четыре раза в день;
• предпочтении в приготовленной пище;
• небольшом разнообразии продуктов питания;
• мягком применении соли и специй (куркума, фенхель,

кардамон, гвоздика, корица, имбирь, чёрный перец, мускат-
ный орех);



 
 
 

• овощах: овощи желательно должны быть лёгкими, при-
готовленными, использоваться с зерновыми кашами, сезон-
ные салаты из свежих овощей должны быть достаточно про-
маслены, зимой едим квашенья;

• фруктах: фрукты должны быть сочными и питательными
(виноград, бананы, гранаты);

• зерновых: из зерновых предпочтительнее цельнозерно-
вые (рис, овёс, пшеница);

• всех молочных продуктах;
• жирных сортах белого мяса (курица, рыба, индейка);
• маслах: масла должны быть зимой тёплыми и тяжёлыми

(топлёное масло ги, кунжутное масло), летом можно исполь-
зовать лёгкие масла: оливковое, подсолнечное, миндальное,
горчичное;

• разнообразных сладостях.

Избегать сухой пищи, кукурузного масла, ограничивать
бобовые, не переедать капусту, редис и кукурузу.

Людям с конституцией Вата не следует принимать боль-
шие объёмы пищи, особенно тяжёлой, так как у них фермен-
ты пищеварительного тракта вырабатываются в небольших
количествах. Однако, поскольку скорость перехода пищево-
го комка из одной части желудочно-кишечного тракта в дру-
гую достаточно высока, им необходимо есть 4 раза в день.
Аппетит обычно неустойчив и сильно зависит от психоэмо-
ционального состояния. Поэтому Аюрведа не рекомендует



 
 
 

им принимать пищу в строго определённое время, а есть
лишь тогда, когда появится голод. Чаёк для Ваты включает
специи: имбирь, кумин, шамбалу.

Симптомами дисбаланса Ваты является грубая, сухая ко-
жа, недостаточный вес, боли, беспокойство, нетерпеливость,
тревожность, запоры, боли в суставах, слабость, отсутствие
концентрации, бессонница, скудные, болезненные менстру-
ации.

Согласно «Аштанга-Хридая-самхите», «Вату лечат уме-
ренным применением масел; щадящими потогонными и
очищающими методами; сладкой, кислой, солёной и тёплой
пищей; масляным массажем; пребыванием в помещении;
твёрдым руководством; смазыванием глаз; вином из зер-
на или сахара; тёплыми масляными клизмами, умеренными
очищающими клизмами; жизнью в благоприятных услови-
ях; лекарствами, стимулирующими пищеварительный огонь;
всевозможными маслами, в особенности – масляными клиз-
мами с кунжутным маслом либо с бульонами из мяса или
животных жиров».

 
Травы для Ваты

 
Пищеварительная система. Рекомендуемые специи: аса-

фетида, каменная соль, чеснок, имбирь, кумин, фенхель, ко-
риандр, кардамон, корица, аджван (сельдерей). Для норма-
лизации стула полезны тонизирующие послабляющие сред-



 
 
 

ства, увеличивающие объём кишечного содержимого: блош-
ная трава («Исабгол») и льняное семя; мягкие послабляю-
щие, такие как Трифала («Чистол»); масляные слабитель-
ные, например касторовое масло.

 
Энергия

 
Специальные тонизирующие травы, способствующие сни-

жению Ваты: чеснок, ашваганда, бала (сида кордифолия),
шатавари, калинджи, атмагупта (мукуна жгучая), амалаки;
из доступных трав полезны также дудник, алтей, корень
окопника, левзеи (даёт спокойную бодрость), пальма сабаля
и целебные грибы кордицепс, шиитаке, рейши.

 
Фитоподдержка функций ума

 
Снижению Ваты в дисбалансе способствуют следующие

укрепляющие нервы травы: аир, ашваганда, харитаки, вале-
риана, мускатный орех с тёплым молоком, асафетида, бази-
лик; полезны также ромашка, боярышник (при учащённом
сердцебиении) и др.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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