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Предисловие 


Около 15-ти лет я прожила в Индии обучаясь ведическим наукам как 
Аюрведа, Йога, Медитация, Ведическая Астрология, Веданта и Васту. Моя 
личная практика ведического образа жизни около 20-ти лет. Хочу выразить 
глубокое уважение и преклоняюсь перед всеми учителями, которые 
передали нам традиционные ценности, которые помогают нам 
сохранить здоровье, добиться успеха, обрести счастье, и абсолютную 
свободу.


Шри Гурубхйо намаха! 

Поклонение духовному учителю


Особую благодарность выражаю к Пандиту Вамадева Шастри (Д. 
Фроули), который помог мне структурировать знания. Сейчас я являюсь 
единственным русскоговорящим сертифицированным интегральным 
ведическим консультантом и обожаю свою работу.


Всегда было удивительно то, что с пациентами и учениками происходили 
значительные жизненные изменения и магические исцеления после 
выработки новых здоровых привычек, очистительных программ 
панчакармы, практик медитации, а также после коррекции образа 
жизни и подбора правильного питания. 


Цель этой книги – глубже понять природу дош, научиться быстро 
гармонизировать их, наладить отношения с окружающим миром и 
создать такой образ жизни, который способствовал бы абсолютному 
здоровью и активной жизни.


Аюрведа является самой древней рукописной медициной (более 5000 
лет). Это самая почитаемая Веда, которая дана человеку достижения 
долгой, здоровой и счастливой жизни. Изучая и практикуя Аюрведу мы 
начинаем постепенно жить в гармонии с собой и окружающей средой, 
жить со смыслом.


“Здоровье — источник благости, богатства, удовольствия и освобождения 
(от привязанностей). Болезнь является большим препятствием”. Чарака 
Самхита (один из основных трудов по Аюрведе).


Врожденный характер Вашего метаболизма, с которым Вы появились на 
свет, называется Пракрити. Это слово, на санскрите означающее 



"Природа", - та, что сотворена первой. Это Ваш психофизиологический 
ДНК.


Знание Вашей конституции позволит Вам гораздо лучше понять Ваше 
тело и контролировать ум. Вы поймёте, наконец, почему Вам не нужно 
испытывать вину за определенные предпочтения в еде, или за некоторые 
психоэмоциональные “странности” у себя, или у других.


Поняв, что эти черты определяются определённой дошей, Вы сможете 
создать образ жизни, который идеально подходит для Вас с точки зрения 
восстановления, поддержания абсолютного здоровья и обретения 
истинного счастья.


Введение


Согласно Аюрведе, Вселенная состоит из пяти великих первоэлементов: 
Эфир, Воздух, Огонь, Вода и Земля.


Комбинации этих элементов образуют три основные энергии, или доши, 
которые присутствуют повсюду. Эфир и Воздух, объединяясь, образуют 
Вата дошу; Огонь и Вода образуют Питта дошу; Вода и Земля - Капха 
дошу. 


В наших телах доши управляют всеми физиологическими функциями 
организма. Находясь в равновесии они создают здоровье, а выйдя из 
равновесия, пребывая в избытке или в истощении, они становятся 
причиной возникновения болезни.


У всех людей присутствуют все три доши, однако одна из них является 
первичной, другая - вторичной, третья - наименее выраженной.


Здоровье и благополучие зависит от сохранения дош в равновесии, и 
мудрый человек учится их создавать самостоятельно и постоянно. 
Аюрведа предлагает совершенную экологичную систему образа жизни 
для каждого человека, которой легко следовать, а не какую-то 
определённую систему питания или детокс.


Ключом к благополучию и долголетию будет такой образ жизни, который 
строится на понимании своей индивидуальной природы и балансе дош.


Секреты Вашей доши




Надеюсь, что Вы прошли полный доша тест на сайте, подсчитали 
результаты и теперь видите, какая доша у Вас преобладает, какая будет 
второй по значимости.


Все три доши присутствуют в каждой клетке, ткани или органе. Все мы 
являемся уникальным сочетанием взаимодействия каждой из трёх дош, 
поэтому следует изучить все три доши.


В текстах Аюрведы говорится: “здоровье достигается при 
уравновешивании дош”. Это НЕ означает равное отношение трёх дош. 
Имеется ввиду то, что для здоровья необходимо восстановление и 
сохранение именно врожденной Пракрити (природы). Т.е. следует 
поддерживать соотношение дош, сложившееся при Вашем зачатии. 
Именно это соотношение будет являться оптимальным для Вас на 
протяжении всей жизни.


Вы можете научиться регулировать и гармонизировать Ваш 
преобладающий доша-тип так, что внешние факторы будут оказывать на 
Вас наименьшее разрушительное влияние. 


Изучая Аюрведу, Вы можете научиться предотвращать заболевания и 
излечивать их самостоятельно. Со временем, Вам удастся выстроить 
гармоничные отношения с собой, другими и подобрать индивидуальный 
рацион питания. Всегда следуйте своим внутренним ощущениям!








https://www.elenajain.ru/dosha-test


Вата: то, что приводит всё 

в движение 


Вата, управляемая Воздухом и Эфиром, известна как «Королева дош», 
потому что она отвечает за все движения в теле. И Питта, и Капха 
нуждаются в движении для работы в теле, и поэтому Вата доминирует 
над ними. 


Перекачка крови, сердцебиение, мимика, глотание и удаление отходов 
из тела - всё это управляется Вата дошей. 


Человек, живущий в городе испытывает влияние высокой Ваты. 
Сегодняшняя жизнь подвержена быстрым переменам, сверх скоростям,  
мы сталкиваемся с огромными потоками информации, испытываем 
высокий уровень психического и эмоционального стресса. Такие 
условия жизни способствуют переизбытку энергии Вата доши.


Дисбаланс Ваты является причиной большинства (80%) заболеваний в 
организме, поскольку Вата связана со всемогущей нервной системой. 
Понимание способов поддержания баланса Ваты – ключевой момент в 
практиках заботы о себе, в процессе самоисцеления, омоложении 
организма и беззаботной старости.


Люди Вата в гармонии

Люди с преобладающей Вата дошей, по своей природе любопытны, 
креативны, энергичны и разговорчивы. Будучи «душой компании», они 
могут осветить комнату своими высокими вибрациями, остроумием и 
юмором. 


Изменчивые интересы обуславливают невероятно многогранные навыки 
и способности Вата индивидов. Следование динамичным тенденциям в 
моде, музыке или искусстве, является жизненным удовольствием для 
Ваты. Говорливость является неотъемлемой частью характера Ваты. 
Сообразительность и проницательность очень ценятся другими в живой и 
социальной Вате.


Хорошо сбалансированная Вата находится в курсе всего что приходит и 
уходит. Вата индивиды артистичны, спонтанны, изобретательны, быстро 
адаптируются к переменам, склонны к экспериментам, динамичны и 
очень изобретательны.




Люди Вата в дисбалансе

Постоянное движение может причинить много беспокойства людям Вата. 
Они нервозны, склонны волноваться по всем поводам,  тревожны и часто 
сомневаются. 


У людей Вата часто перегружается мозг и они  “летают в облаках”. 
Людям Вата бывает трудно оставаться на одном месте, сосредоточиться 
и довести дело до конца. Плохая память, чрезмерное растягивание 
процессов, болтовня, стресс, бессонница и тревожность – всё это 
общие проблемы.


Сухая природа Вата доши может привести тело к преждевременному 
старению, сухой коже и частым запорам.


Непереносимость холода, дрожь в теле, газообразование из-за 
несварения, плохое кровообращение (холодные конечности), 
чувствительность к шуму и эмоциональная нестабильность, также 
являются основными признаками дисбаланса Ваты.


Как сбалансировать Вату


Основные потребности

Создание распорядка дня может значительно улучшить и изменить 
качество жизни. Регулярные подъём и отход ко сну, могут быть 
чрезвычайно полезны для умиротворения возбуждённой энергии Ваты. 


Если Вы не спите после 22:00, то попробуйте делать что-нибудь 
успокаивающее перед сном, создайте вечерние ритуалы. Поздняя ночь – 
не лучшее время для продуктивной работы, даже если Вы считаете себя 
«совой». Ночная активность является насилием над организмом, 
злоупотреблением и без того чрезмерно активным умом. 


Практика медитации была бы предпочтительнее любой другой вечерней 
деятельности, чтобы подготовить гиперактивный ум Ваты к полноценному 
восстанавливающему сну.


Человек Вата обожает активные путешествия и исследование всего 
нового. Однако, для поддержания баланса и восстановления организма, 
более идеальным вариантом будет успокаивающий пляжный отдых, 
медитационный ретрит или регулярные групповые медитации. 


Ещё одна важная вещь для людей Вата - хорошо “промасливаться” и 
увлажняться, чтобы противостоять их сухой природе. Тело и ум Ваты 



должны быть хорошо смазаны соответствующими их конституции 
маслами. Ежедневная абхьянга (практика самомассажа с маслами), 
является одним из самых приятных, благотворных и роскошных средств 
для успокоения Вата доши. 


Диета для успокоения Ваты должна обязательно включать все доступные 
полезные жиры, продукты для баланса Вата доши, хорошо 
приготовленную тёплую пищу (супы), и регулярное 3-4х разовое питание 
без перекусов. 


Вата - холодная доша, которая очень любит тепло. Поэтому регулярные 
посещения бани будут целительны, как и умеренное пребывание под 
прямыми лучами солнца (до 10-ти и после 16-ти часов в жаркой 
климатической зоне).


Упражнения и Практика

Лучший подход к упражнениям для Ваты – создать подходящий 
распорядок дня и умеренную нагрузку (вполсилы). 


Испытание каждой новой причуды будет очень заманчиво для Вата 
индивидов, но это не лучший вариант для них. Рекомендуется медленная, 
концентрированная практика. Например,  инь-йога, восстановительная 
йога или другие практики дающие возможность зафиксировать тело и 
отдохнуть в определённой позиции (асане), сохраняя тело и ум в покое. 


Людей Вата могут  привлекать энергичные упражнения, такие как 
силовая йога, аштанга виньяса или горячая йога, потому что это 
временно утомляет их и, в свою очередь, мешает им думать с привычной 
гиперзвуковой скоростью. 


Медитация отлично подходит для всех дош, но особенно - для Ваты. 
Ежедневная 20-ти минутная практика медитации может принести 
большое облегчение их сверх активному уму и поможет обрести чувство 
стабильности и контроля над своей жизнью.


Призвание и Миссия

Активное использование творческой стороны необходимо для успешной 
карьеры Ваты. Обращение к творческим, интуитивным и новаторским 
аспектам, будет способствовать быстрому развитию их карьеры или 
бизнеса.


Создание ежедневного рабочего ритуала или распорядка дня, 
чрезвычайно полезно для удержания Ваты заземлённой и способной 
развиваться в стабильно прогрессивном темпе. Подробнее об этом Вы 
найдёте в 29-ом эпизоде подкаста. 


https://www.elenajain.ru/dieta-dla-balansa-dosh
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Наём бизнес-тренера, коуча или помощника по бизнесу может быть 
чрезвычайно полезным для предотвращения потери концентрации. 


Большие шумные города, которые находятся в постоянном движении, 
могут сильно раздражать Вату. Более уместна будет тихая и спокойная 
рабочая обстановка. 


Из людей, в которых преобладает Вата, получаются отличные танцоры, 
актёры, маркетологи, дизайнеры, художники, писатели, блоггеры, 
учителя...


Рекомендации для Ваты


1.Сохраняйте тепло

Люди Вата должны избегать холода, и им будет лучше всего жить в 
жарком и влажном климате. Если тропическая жизнь невозможна с 
материально-технической точки зрения, то Вам очень помогут походы в 
сауну и парную в местных оздоровительных клубах или спа. Сауны в 
инфракрасном диапазоне – лучший выбор, поскольку они согревают 
Вас изнутри. Если Вы посещаете фитнес клуб, то убедитесь, что в нём 
есть хорошая сауна и баня. Глубокое прогревание будет более 
полезным, чем сама тренировка. 


Очень благотворно пить горячие напитки каждый час маленькими 
глотками, в течение дня. Люди Вата полюбят согревающие и 
успокаивающие травяные чаи с кардамоном, имбирём, корицей, 
солодкой и ашвагандой (без сахара! С мёдом или стевией).


2. Поддерживайте уровень воды в теле

Вата – самая сухая доша, вызывающая преждевременное старение 
организма. Аппликации с горячим маслом или самомассаж (абхьянга), 
— одни из самых эффективных и приятных профилактических практик, 
которые Вата, может включить в свой распорядок дня. 


Поддержание толстой кишки в отличной форме, будет также важно для 
баланса Ваты. Люди Вата склонны к запорам (что является признаком 
сухости толстой кишки и неправильного выбора диеты), поэтому серию 
процедур по промыванию толстой кишки, клизмы с маслом и отварами 
трав, будет очень благоприятно проводить хотя бы два раза в год (весной 
и осенью).


3. Распорядок дня




Установление стабильного, неторопливого и слаженного образа жизни, 
имеет фундаментальное значение для благополучия Ваты. 


Несмотря на то, что движение – это сама природа Ваты, чрезмерное 
увлечение ей может быть пагубным для организма. Частые путешествия 
по работе, проживание в нескольких местах и отношения с близким 
партнером на расстоянии, разрушительно действуют на Вату. 


Людям Вата типа следует самостоятельно создавать ежедневные 
ритуалы ухода за собой. Один простой и прекрасный пример, это 
ложиться спать и просыпаться каждый день в одно и то же время.


Ежедневные ритуалы ухода за собой могут помочь сохранить Вате 
устойчивость и неуязвимость на фоне жизненных перемен.


4. Покой

Вате не требуется дополнительная стимуляция, которая легко может 
привести к “выгоранию”. Любая возможность полностью расслабиться, 
практика эмоционального отпускания и практика смирения, отлично 
создадут ощущение внутреннего покоя и умиротворения. 


Успокаивающая тихая музыка, книги, спокойные фильмы и отдых, всегда 
должны быть первым выбором. Удержать ум Ваты может быть довольно 
сложно, поэтому ежедневная практика медитации является основой для 
любой хорошо сбалансированной Ваты.


5. Питание для Ваты

Диета, конечно же, является эффективной формой балансирования 
энергии Вата доши. Индивидуальная диета может быть одним из самых 
простых инструментов, для колоссального улучшения качества жизни.


Холодная, сухая и ветреная погода осенью и зимой способствуют 
увеличению и возбуждению Ваты. Поэтому Вате требуется 
успокаивающая, заземляющая и питательная диета особенно в 
межсезонье.


Вата людям необходимо употреблять горячую, влажную пищу 
консистенции супа со специями, рекомендованными для Ваты. Не 
желательно употреблять сырую и размороженную пищу.


Из вкусов особенно благоприятны: сладкий (не сахар! он повышает 
Вату), соленый и кислый.


Пищу следует принимать понемногу, 3-4 раза в день, в строго 
определенные часы.


https://www.elenajain.ru/post/kak-smiritsya-s-poteryami-i-smertyu


Пищеварительная сила у людей Вата, как правило, бывает неустойчивой, 
и тяжелая пища, которая им полезна, не всегда достаточно хорошо 
переваривается. Нужно следить за тем, чтобы уровень пищеварительного 
огня соответствовал питанию.


Если Вы хотите разгадать Ваш личный план успешной диеты, то начните 
со списка продуктов для баланса дош, проводите регулярные 
очистительные сезонные процедуры или, пожалуйста, свяжитесь со мной 
для индивидуальной консультации по питанию.


6. Ароматерапия для Ваты

Человеку с большим количеством Вата доши будет желательно 
приобрести диффузор для эфирного масла и включать его перед 
укладыванием ко сну. 


Эфирные масла чрезвычайно эффективны для воздействия на 
центральную нервную систему.  Ароматерапия быстро поможет создать 
атмосферу уюта, будет способствовать глубокому 
восстанавливающему сну и снижению частоты сердечных сокращений.


Эфирные масла, используемые для повышения внимания и умственной 
концентрации, превосходны в рабочей среде Вата индивидов. Это будет 
способствовать тому, чтобы их ум не отвлекался на второстепенное.


● Масла для сна: имбирь, чёрный перец, мускатный шалфей, 
корица, гвоздика, кардамон, ладан, роза, жасмин, лаванда, 
сладкий апельсин. 


● Масла для работы: мята перечная, эвкалипт, базилик, розмарин и 
лимон.
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Питта: то, что переваривает 

вещи


Питтой управляет Огонь и Вода. Люди Питты, как правило, обладают 
горячим темпераментом. Чаще всего они отличаются острым умом, 
интеллектом, сильным убедительным голосом и лидерскими 
качествами. Они также соревновательны, амбициозны по своей 
природе и часто стремятся финишировать первыми. 


Люди Питты, известные своим сильным пищеварительным огнем, или 
агни, порой внезапно испытывают “волчий аппетит” (и не только на еду). 
Им свойственно страстное желание обладать различными предметами 
и контролировать людей или ситуации.

Элемент Огня управляет пищеварением и позволяет людям Питта 
переваривать почти все продукты, идеи и концепции. 


Глазами и зрением управляет также элемент Огня, часто давая людям 
Питта фотографическую память, «выжигая» впечатления.


Люди Питта в гармонии

Уравновешенные Питты - страстные мотиваторы и влиятельные лидеры 
групп. Решительные, смелые, уверенные и амбициозные, они 
естественным образом привлекают к себе людей. 


Будучи умными, спокойными, стойкими к давлению извне, 
проницательными и с исключительной памятью, они врождённые 



управляющие. Назначьте их руководителем, если хотите, чтобы кто-то 
возглавил Ваш бизнес. 


Уравновешенная Питта знает, как управлять своим темпераментом, и 
может преодолеть инстинкт своей взрывоопасности,  позволяя ситуации 
«растаять» в одно мгновение. 


Сбалансированные Питта индивиды, как правило, весёлые, 
эмоционально наблюдательные (влияние Воды), отважные и 
сострадательные.


Люди Питта, вышедшие из равновесия

Проблемы могут возникнуть в теле, когда присутствует слишком много 
тепла во внешней среде и внутри. Кислотное расстройство желудка, 
кожная сыпь, язва, изжога, диарея, заболевания печени или любые другие 
проявления «жжения» или раздражения, рассматриваются как 
дисбаланс энергии Питты. 


Ум Питты быстро превращается из сосредоточенного и 
сфокусированного в гневливый и эмоциональный. Обострение Питты 
может привести к проявлению вспыльчивых и агрессивных черт 
характера. Другие непривлекательные и деструктивные проявления 
повышенной Питты – это упрямство, ревность, соревновательность, 
склонность к спорам, сердитость, повышенный голос, а также 
эгоистичное, осуждающее и унизительное поведение по отношению к 
другим.


Как сохранить баланс Питты


Основные потребности

Людям, живущим в преобладании энергии Питты, необходимо постоянно 
осознавать, что их Огонь нужно держать под контролем, и одновременно 
не давать ему угаснуть, чтобы получить доступ ко всем его 
положительным качествам. 


Действия по охлаждению пыла, пребывание в местах для расслабления, 
охлаждённые продукты и напитки – всё это чрезвычайно полезно. 


Чтобы поддерживать сбалансированную Питту, нужно очень умеренно 
находиться под солнцем, не употреблять острой пищи и горячие напитки. 


Из-за их сильной страсти к соперничеству, людям Питта лучше избегать “
поединков и дуэлей” в качестве развлечения. Провести день на 



солнечном стадионе, ликуя вместе с тысячами фанатов, было бы далеко 
не идеальным вариантом отдыха. 


Например, вечерняя прогулка под прохладным лунным светом и 
приятная беседа с любимым человеком будут способствовать 
уравновешиванию Питты.


Упражнения

Люди Питты любят энергичные упражнения, такие как тяжёлая атлетика, 
скалолазание и спорт на выносливость, потому что это подпитывают их 
агрессивность и делает их ещё более напряжёнными, 
раздражительными и возбуждёнными. 


Соревновательные виды спорта возбуждают естественную амбициозную 
сторону Питты. Вы сразу найдёте человека Питта в продвинутом классе 
йоги, в самом центре первого ряда, который будет потеть и делать асаны 
подобно олимпийскому чемпиону по гимнастике.


Личность Питты любит доминировать, поэтому её привлекают 
экстремальные виды спорта как вариант доминирования над телом. 
Такой соревновательный характер может быть очень полезным при 
правильном фокусе, но и довольно опасным, если Питта 
неконтролируема. Горячая йога, аштанга виньяса, конечно, не 
идеальные практики, но людям Питты нравится развивать выносливость, 
которую они обожают. 


Лучше всего для людей Питты подходят командные виды спорта, в которых 
упор делается на согласованность действий всей команды и 
продуманная тактика, и при этом преуменьшаются индивидуальные 
героические способности.


Призвание

Люди Питты становятся великими лидерами на 
малых и крупных предприятиях. При условии, что в их подчинении есть 
сплочённая команда людей, они могут добиться всего, к чему стремятся. 


Сложная работа, такая как кодирование, визуальное редактирование, 
или сложные электронные таблицы, не пугают сильный ум и 
проницательный взгляд Питты. 


Питта может использовать свою острую, и часто фотогеничную память, 
проницательный интеллект и лидерские качества, чтобы добиться 
огромного успеха для себя и своей команды практически в любой 
области, которую они выберут.  Задача для них – не сокрушать и 
разрушать на своём пути. На вершине может быть одиноко, если Вас не 
уважают и не обожают Ваши врожденные способности. 




Карьерное “выгорание” является тем, на что стоит обратить внимание, 
так как Питта индивидам характерно стремление к постоянному 
первенству и стабильному выигрышу в гонке. 


Из людей, в которых преобладает Питта, вырастают великие политики, 
врачи, хирурги, финансовые аналитики, юристы, специалисты по 
решению общих проблем...


Рекомендации для Питты


1. Выдержанность

Питта доша подобна носителю олимпийского огня. Символическое 
пламя должно гореть ярко, не перегорая и не обжигая самого носителя. 
Это захватывающее взаимодействие между поддержанием 
преобразующего Огня, и одновременно сохранением прохлады и 
свежести Воды – основная задача любого человека, обладающего Питта 
дошей. 


Сохраняйте хладнокровие и мудрость во всём. От коммуникаций, мест 
для сна, до вариантов для отпуска. Дышащая одежда, прохладные 
прогулки при лунном свете, тенистые сады, парки и отдых дружной в 
компании – всё это отлично подходит для того, чтобы Питта доша не 
выгорела.


2. Рассудительность

Природа Питты - это “соревнование ради победы”. Вы не найдёте 
авторитетного лидера без наличия высокой Питта доши. Их естественное 
и здоровое стремление к лидерству  необходимо регулировать, 
поскольку это может привести к изоляции, одиночеству и 
перфекционизму. 


Соревновательные виды спорта, даже настольные игры, могут 
чрезмерно стимулировать потребность Питты в стремлении 
доминировать (делая весёлые занятия не такими увлекательными для 
других). 


Лучшим выбором были бы любые НЕ соревновательные водные виды 
спорта. Такие, как водные лыжи, серфинг или виндсерфинг, которые 
охлаждают, захватывают и приносят большое удовольствие людям Питты. 


Любая игра или спорт, которые приносят радость жизни просто ради 
удовольствия, без победителя и без проигравшего, отлично 
поддерживают энергию Питты.




3. Качественное общение

Люди Питты настолько ориентированы на успех и целеустремленны, что 
они забывают о важности связи с людьми на глубоком душевном уровне. 
Они могут  упускать самые волшебные и приятные моменты в жизни. 


Люди Питты так сосредоточены на стратегиях и тактиках прогресса, что 
могут забыть про чувства.


Поскольку люди Питты настолько сосредоточены на своём 
проницательном интеллекте, то им может показаться монотонным или 
унылым находиться рядом с кем-то ещё.


Однако, времяпрепровождение с любящими, добрыми людьми, в 
которых доминирует Капха, а также с весёлыми и творческими людьми, 
в которых доминирует Вата, действительно уравновешивает и 
стабилизирует людей Питты. 


Близкие отношения с людьми Капха особенно важны для Питты, так как их 
любящая природа сохраняет ум и сердце Питты открытыми и 
восприимчивыми.


4. Управление порывами гнева

Питты, могут быстро прийти в ярость или взорваться. Рекомендуется 
избегать таких ярых эмоций, как жестокие фильмы, агрессивные 
спортивные состязания на стадионе или даже агрессивные тональности 
в музыке, поскольку всё это может усугубить настроение человека, 
живущего в Питте. 


Алкоголь может сильно разозлить Питта дошу, многократно увеличивая 
её агрессивный характер. 


5. Питание для Питты

Правильная диета может быть одним из самых простых способов для 
гармонизации Питта доши. Изучите список продуктов при составлении 
диеты для баланса Питты.

Особенно полезно будет выводить избыток Питты, проводя очистительные 
процедуры в конце лета. Подробную информацию об этом, Вы найдёте 
на сайте.


Питте нужен рацион, состоящий из прохладной, сухой и тяжёлой пищи. У 
них самое сильное пищеварение, поэтому переедание и неправильное 
питание сходит им с рук.
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Сладкий, горький и вяжущий вкусы снижают Питту, а соленый, кислый и 
острый - повышают. Резкие и сильные вкусы - увеличивают Питту, а мягкие 
и пресные – уменьшают. Следует избегать пряных вкусов.


По возможности, лучше избегать мяса, яиц, соли и алкоголя. Все эти 
вещества усиливают естественную агрессивность Питты и её склонность 
к насилию над чужой волей. Особенно полезно вегетарианство, и Питте 
следует приложить усилия, чтобы стать вегетарианцем.

Зерно, фрукты и овощи охлаждают Огонь и должны составлять 
большинство рациона.


Если Вы хотите разгадать Ваш личный план диеты, то начните со списка 
продуктов для баланса дош, проводите регулярные очистительные 
сезонные процедуры или, пожалуйста, свяжитесь со мной для 
индивидуальной консультации по питанию.


6. Ароматерапия для Питты

Основа ароматерапии – использование масел, которые соединяют 
сердечный центр и голову (ум). 


Очевидная второстепенная функция - использовать охлаждающие и 
противовоспалительные масла. Наличие диффузора в офисе или 
спальне – прекрасный способ передать эти уравновешивающие 
энергии в атмосферу.


● Масла для сна,  перед медитацией или в периоды напряжённых 
жизненных ситуаций: роза, герань, жасмин, пало-санто, розовое 
дерево и лаванда.


● Для работы: мята перечная, эвкалипт, базилик, розмарин, лимон и 
лаванда.
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Капха: то, что держит всё 
вместе


Капхой управляет Вода и Земля. В древних аюрведических практиках 
пары выполняли множество ритуалов для создания потомства с энергией 
Капха доши, считающейся сильнейшей из всех дош. 


Капха характеризуется стабильностью и способностью соединения 
различных частей в единое целое. 


Капха – это та сила, которая объединяет нас всех в семьях, компаниях и 
общественных организациях. Известно, что люди с преобладанием 
Капха доши в своей конституции ориентированы на семью, любят свой 
дом и заботятся о людях. Именно они позволяют нам чувствовать себя в 
безопасности, любимыми и защищенными. 


Их физическое строение ассоциируется с большими яркими глазами, 
круглыми приветливыми лицами и влажной бледной кожей. Люди со 
сбалансированной Капхой имеют гладкую, эластичную кожу без пятен, 
крупные глаза, сильное и подвижное тело. В Индии их считают самыми 
красивыми людьми.


Именно к ним мы обращаемся, когда нам нужно, чтобы нас услышали, 
успокоили, поддержали или восхищались нами. 




Люди Капха умеют следовать установленному протоколу и счастливы 
быть под сильным руководством. Это что делает их отличными членами 
сплоченной команды. 


Люди Капха могут быть преданными последователями своей религии и 
иметь самый лёгкий доступ к глубинам души, божественности и 
ясновидению.


Люди Капха в балансе

Люди Капхи добрые, любящие, верные и спокойные. Поскольку мы часто 
бываем окружены людьми и ситуациями с несбалансированной 
энергией Ваты, то личность Капха будет легко узнаваться как 
уравновешенный и душевный человек, с которым нам очень нравится 
проводить время. 


Перегруженной Вате свойственно легко забывать о прежних 
договоренностях, склонной к доминированию Питта свойственно 
заваривать интриги и скандалы, но люди Капха приносят нам прочную, 
основательную и любящую основу, которая так нам нужна, чтобы 
оставаться на ногах и не сбиться с пути. 


Те из нас, кто выиграл кармический джекпот и вырос в семье с двумя 
уравновешенным родителям Капха, получили в детстве с достатком 
тёплую любовь, заботу и поддержку, 


Люди Капха вне равновесия

Людям Капха нужно двигать своим телом больше, чем любой другой 
доше. Их крепкое телосложение может быстро выйти из строя, если они 
сдадутся своей ленивой природе. 


Людям Капха нужно меньше еды, чем другим дошам. Они первыми 
набирают лишний вес. Избыточный жир на теле – это дисбаланс Капхи, 
но избыточный вес у людей Капха редко возникает из-за переедания или 
приступов перекуса.  


Питание при отсутствии чувства голода – обычная проблема Капхи. Еда 
без аппетита – запрет в аюрведической медицине, и слишком часто 
люди Капха типа набирают лишний вес. У них нет сил отказаться от 
питания. 


Капха индивиды склонны к депрессии если их не стимулируют на 
совершение активности и не понимают их душевных порывов. 
Чрезмерный сон и социальная изоляция выводят их из равновесия. 


Избыток мокроты, отеки, задержки жидкости в организме, бронхит, 
избыток жира и масла – это физические проявления дисбаланса Капхи. 



Очистительные программы помогут вывести подобное накопление из 
тканей организма.


Как сбалансировать Капху


Основные потребности

Люди Капхи хотят быть нужными и должны разделять свою большую 
любовь с другими. Создание крепких общественных связей, контакты с 
родственниками и глубокие интимные отношения будут очень 
благотворны для Капхи. 


Они известны тем, что часто испытывают ностальгию, наполнены 
«сладкими воспоминаниями», они обожают участвовать в групповой 
деятельности, направленной на достижение коллективной цели.


Спокойные виды активности, такие как выпечка, вязание и садоводство, 
доставляют удовольствие Капха индивидам, но они должны оставаться 
физически активными и социально вовлеченными, чтобы не впасть в 
летаргию, ожирение и депрессию. 


Жизнь в маленькой сонной деревне могла бы быть привлекательной для 
человека Капхи, однако регулярные поездки в большие шумные города и 
увлекательные каникулы помогли бы оживить их и зарядить свежей 
энергией.


На физическом плане Капха – это холодная и влажная доша, поэтому 
горячие сауны помогают сохранять их в тепле и сухости.


Упражнения

Людям Капха необходимы энергичные упражнения и 
им необходимо следовать регулярному графику тренировок. 
Оптимальны будут ежедневные упражнения на выносливость и силу. 


Даже 48 часов без каких-либо упражнений создают дисбаланс у 
человека, у которого много Капха доши. Люди Капха, естественно, любят 
спокойные и плавные упражнения, такие как плавание и медленное 
катание на велосипеде, потому что это позволяет им «отключиться». 


Однако, для Капхи более подходящими являются силовые, мощные 
аэробные упражнения, которые не позволят им впасть в состояние 
летаргии. Подойдут такие виды йоги как: акро йога, силовая йога, горячая 
йога, аштанга, виньяса флоу и подобные им.




Призвание

Людям Капха нравится получать указания, наставления, и им необходима 
постоянная мотивация. Работа в организации, частью которой Капха 
желает стать, будет лучше, чем уединенная работа.


Наличие сильного, прочного телосложения и потребность в физических 
упражнениях делают каждодневный физический труд чрезвычайно 
подходящим для человека Капха. 


Люди Капхи – отличные работники тела и массажисты. Всем нравится 
попадать в их сильные, любящие и исцеляющие руки.


Движение и общение жизненно важно для склонной к застоям Капхи, 
поэтому работа в одиночку над сольным проектом будет протекать 
медленно, скучно и депрессивно. 


Если бы они хотели сосредоточиться на ремесленном мастерстве, 
таким как выведение на рынок своих восхитительных, наполненных 
любовью творческих произведений, то будет очевидным выигрышем 
партнерство со стимулирующей Питой, или подвижной Ватой, чтобы 
удержаться на волне продуктивной активности. 


Из людей, в которых доминирует Капха, получаются отличные повара, 
консультанты, социальные работники, работники физ. труда, мамы, 
опекуны, медсёстры, врачи, телохранители, целители...


Рекомендации для Капхи


1.  Движение

Людям Капха типа необходимо не допускать томления тела, заставляя 
его двигаться. Люди Капха наделены крепким выносливым телом, и 
буквально созданы для тяжелых нагрузок и тренировок. 


Лень может привести к ужасному состоянию застоя или, что еще хуже, к 
психическому, физическому или эмоциональному параличу.


Людям Капха лучше всего просыпаться рано и делать физические 
упражнения (до 10ти часов). Идеальна физическая активность, 
требующая выносливости, координации и человеческого 
взаимодействия. 


Уроки танцев, кикбоксинг, кросс-фит и теннис будут намного лучше 
активности с монотонными движениями, такими как плавание или бег 
трусцой. Мотивация является ключевым моментом, поэтому участие в 



спортивной команде с регулярным временем проведения встреч – 
отличный вариант.


2. Проявление любви

Природа Капхи – любить, обожать, лелеять и поклоняться возлюбленным. 
Это как раз то, чего миру нужно больше всего сейчас. Если у Вас 
доминирующая Капха доша, и Вы не выражаете эти энергии, то Вы, 
скорее всего, будете испытывать скуку, тяжесть на сердце и 
безнадежность. 


Люди Капха, которые не находятся рядом с семьёй, друзьями или в 
сообществе единомышленников, должны найти способы ежедневно 
передавать свою любовь другим людям и животным. 


Домашние животные оказывают благотворное влияние, потому что их так 
легко обожать. Собаки – идеальные компаньоны, поскольку они выводят 
своих владельцев на улицу и вовлекают в общение с другими людьми. 


Общественные услуги, такие как наставничество, волонтерство, 
опекунство, также обогащают личность Капхи.


3. Без переедания

Людям Капха нужно наименьшее количество еды по сравнению с любой 
другой дошей. 


Они быстро наберут лишний вес при встречах в кафе и ресторанах. 
Однако, если бы человек Капха «настроился» и прислушался к 
потребностям своего тела во время принятии пищи, то никогда бы не 
переедал. 


Причина в том, что их так привлекает времяпрепровождение с другими 
людьми, особенно совместные трапезы. Поэтому они так легко 
переедают и набирают лишний вес. Капха не должна превращать 
питание вне дома в привычку, поскольку порции в ресторанах, как 
правило, слишком велики и жирны. 


Внимательное отношение к ощущению сытости и к размеру порций, 
может изменить тело Капхи. Ведь так важно поддерживать крепкое и 
сочное от природы тело, которое считается самым прекрасным.


4. Питание для Капхи

Наиболее благоприятна тёплая, легкая и сухая диета. Холодных, тяжелых 
и маслянистых продуктов лучше избегать.




Избыточное скопление слизи говорит об излишнем принятии пищи, 
увеличивающей Капху. Полезным было бы пропускать завтрак.


Сладкий, соленый и кислый вкусы повышают Капху, острый горький и 
вяжущий – снижают.  Следует поменьше есть пищи и больше принимать 
трав.


Капхи должны есть понемногу и редко.

Весьма полезным будет голодание, примерно раз в три месяца, или 
разгрузочные дни раз в неделю. Следует регулярно проводить сезонное 
очищение организма (проверьте программы очищения на 
www.elenajain.ru)


Людям Капха нужно следить за собой, чтобы питание не было 
эмоциональной компенсацией, помогающей чувствовать себя в 
безопасности.


Для более детальных рекомендаций по составлению диеты для баланса 
Капха доши воспользуйтесь моим бесплатным ресурсом для Вас - 
диета для баланса дош.


Одним из ключевых моментов для баланса Капха доши будет 
проведение (особенно) весеннего детокса, направленного на 
выведение избыточной энергии Капхи из организма.


5. Ароматерапия для Капхи

Человек Капха, самый “влажный” из дош, наиболее подвержен 
инфекциям верхних дыхательных путей и скоплению слизи в теле.

 

Эфирные масла, которые оказывают сильное очищающее действие на 
голову и грудь, отлично подходят для людей Капха. 


Людям Капха необходимы мотивация и выносливость, поэтому масла, 
укрепляющие этот центр мозга будут идеальны. Наконец, ароматы-
антидепрессанты, отлично подходят для людей Капха, которые могут 
быстро избавиться от отягощающего состояния, когда они начинают 
чувствовать грусть или страдают.


● Масла для верхних дыхательных путей: тимьян, эвкалипт и чайное 
дерево


● Масла для выносливости и мотивации: чёрный перец, имбирь и 
кедр.


● Масла для избавления от депрессии и печали: розовое дерево, 
бергамот, лимон, мандарин, роза, иланг-иланг и нероли. 


● Масла от целлюлита, жиросжигания и активизации пищеварения: 
фенхель и грейпфрут.


http://www.elenajain.ru
https://www.elenajain.ru/dieta-dla-balansa-dosh


                                                                 


Отношения дош в любви


Говорят, что подобные доши становятся лучшими спутниками жизни. Как 
правило, у одинаковых дош есть много общих интересов, сходные 
качества личности и одинаковые потребности. 


Поскольку мы стремимся найти приятные отношения в долгосрочной 
перспективе, то имеет смысл искать людей с такими же дошами, как 
наша. 


Возможно, среди Ваших знакомых имеется семейная пара, с 
преобладанием Питта доши. Это властные личности, которые создали 
империю семьи, дома и карьеры. 


Есть ли среди Ваших знакомых семейная пара Капха? Каждый вечер, 
они скорее всего, любовно прогуливаются по парку недалеко от дома, 
много проводят времени на огромных диванах в гостиной или 
принимают родственников на шикарном домашнем ужине. 


Или, представьте себе, семейную пара Вата, управляющую 
несколькими домами, в частых командировках, дипломатическими 
отношениями и обязательным соблюдением личной дистанции. 


Задумайтесь о том, как Вы представляете себе свой идеальный образ 
жизни с партнёром (или без него).


У смешанных пар, могут возникать интересные комбинации 
взаимоотношений, которые потребуют развития духовных личностных 
качеств. Как то: терпимость, милосердие и принятие.


Простые  бытовые предпочтения, такие как сон с открытым или закрытым 
окном, температура в доме, уровень громкости динамиков, яркость 
освещения, запахи, эстетика и совместный отдых могут потребовать 
уступок и компромиссов с обеих сторон. 


Способы проведения праздников, выбор жилых помещений и районов, 
подходящих для обеих дош, представляют собой много возможностей 
для дискуссий. Еда, напитки, развлечения, время отхода ко сну и выбор 
занятий в свободное время могут стать причиной противоречивых 
потребностей и дополнительного напряжения в любовных узах. 




Конечно, нельзя сказать, что смешанные пары дош не могут счастливо 
жить вместе, ведь кому-то это удаётся. Кроме того, это может принести 
много энергии и страсти в совместную жизнь.


Многие союзы могут быть комплементарными. Например, женщина 
Вата в отношениях с мужчиной Капха, может хорошо уравновешивать 
его. Она его будет оживлять в то время как он её заземлять. 


Партнёрство мужчины Питта с женщиной Капха может хорошо работать, 
поскольку он будет мотивировать и направлять её, а она будет питать его 
нежными чувствами и успокаивать. 





Персонализируйте ваше 
Аюрведическое путешествие


Узнайте больше об способах достижения 
баланса вашего тела, ясного ума и как быстро 
внедрить новые привычки (и избавиться от 

старых).


Запишитесь на бесплатную 45 мин. 
Аюрведическую консультацию


+79269203555 (WhatsApp)


Интегральный ведический консультант

Елена Джайн

www.elenajain.ru







АННА Г.

“Я чувствую прилив энергии и вдохновение, чтобы 
ежедневно применять эти практики и рекомендации. Я 
определенно вижу, что в моём дне есть место для 
реализации этих привычек и поддержания этого 
удивительного чувства спокойствия и ясности!”





 


СВЕТА М.

“Я поражена изменениями, которые вижу в себе. Я 
чувствую себя легко. Я чувствую мотивацию. Я просто 
работаю в совершенно другом ритме, чем раньше. Я 
умею проявлять доброту и терпение, когда сталкиваюсь 
с трудностями. Я нашла внутри себя новую личность, 
которой я так долго мечтала быть».





 

АЛЛА С.

“Теперь я не верю, что у меня есть и половина всех 
диагнозов, которые мне поставили доктора. Я вижу, как 
моё тело быстро может восстанавливаться 
естественными путями”.


Запишитесь на бесплатную Аюрведическую консультацию сегодня

+79269203555 (WhtatsApp)




Пусть Вы будете счастливы, Пусть 
Вы будете здоровы, пусть Вы всегда 

будете наполнены мудростью и 
самообладанием.


ОМ
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