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Mému gurnovi, mému dédeckovi, mému Bibovi
za to, Ze mi preddval svou Zivouci moudrost s takovou grdcii a soucitem.
Bdbd zasadil spiritudini seminko toho, kym jsem dnes.
Mym mentoriim, mé matce a mému otci.

Diky jejich diivére v mé vrozené schopnosti a voldni
mé seminko rozkvetlo do toho, kym jsem dnes.
Mému souputnikovi, mému manzelovi.

Jeho prostiednictvim jsem pochopila smysl spoluprice dusi.
Moje seminko zesililo do toho, kym jsem dnes.

Mym Sisjiim, mym krdsnym studentiim.
Prostiednictvim jejich oddaného ziti mych uceni
seminko mého pozndni pretrvd do zitika.

Tato kniha je pro vds.



Mili étenéii,
snazime se, aby nase knihy byly perfektni. Pokud i pfesto objevite v textu néjakou chybu,
napiste nim na nakladatelstvi@maitrea.cz a my ji radi opravime.

Diky, Vase nakladatelstvi
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PREDMLUVA DR. DAVIDA FRAWLEYHO

¢rja Stnja je dynamickou a ori-

gindln{ uéitelkou védskych tradic,

velmi dobfe vyskolend na mnoha
trovnich studia u vyznamnych tradi¢nich
uciteldi a svou vlastni rozsihlou osobni pra-
xi. Sledoval jsem, jak se jeji studijni a lécebné
centrum v prabehu let rozviji a vzkvétd v sou-
ladu s jeji dislednou pozornosti, zanicenym
tsilim a dlouhodobou vizi.

Motiva¢nim idedlem Aédrji Stnji je glo-
baln{ védské vzdélavini povstdvajici z pevné-
ho zdkladu sprévného zpisobu Zivota podle
djurvédy, které rozviji ve Vedika Global, své
organizaci a Skole. Tento djurvédsky zdklad
pro rozvijeni nasich vyssich potencidla v zi-
voté¢ ndm piedavd ve své knize Moudrost djur-
védského zivotniho stylu.

Ajurvéda neni jen dalif systém lé¢enf cho-
rob, ale opird se o hlubokou vnitini védu o po-
zitivnim zdravi a pfirozeném zplsobu Zivota.
Ukazuje ndm, jak se harmonizovat s vét$im
univerzem v sobé a kolem sebe, se vSemi jeho
skrytymi silami a bozskymi pozehndnimi.
Zidjmem 4jurvédy neni pouze lécit nemoci, ale
optimdlni pocit pohody pro télo, mysl a védo-
mi rozprostirajici se od kazdé jednotlivé bun-
ky naseho téla az do nekoneé¢na.

Lékate moderni mediciny mazeme pfi-
rovnat k hasi¢tim, ktefi se snazi uhasit ohen
v domé, konkrétné oheri nemoci v domé téla.
Ajurvédsky lékat nezaujimd pouze takto de-
fenzivni roli — jeho nebo jejim tkolem je na-
ucit vés, jak si v prvni fadé mazete vybudovat
ohnivzdorny diim a udrzovat ho v pribé¢hu
celého svého Zivota. Tento konstruktivni

a kreativni djurvédsky zdklad Zivotniho stylu
je souasné ochranny a transformativni.

Ajurvéda nds udf, jak podporovat optimdl-
ni zdravi a pocit pohody a pecovat o né¢, nejen
jak likvidovat patogeny. Pomah4 ndm probu-
dit nade vlastni inspirace k lep$imu Zivotu,
nenabizi nim pouze léky na utlumeni. Adrja
Stinja ndém ukazuje tento podrobny djurvéd-
sky ndvod k vybudovéni zdravého, kreativni-
ho a védomého zptsobu Zivota od spravného
stravovdni a pohybové aktivity az po sprdvné
mysleni a meditaci.

Aéérja Sflnja nds u¢i, jak si stanovit svij
jedine¢ny djurvédsky Zivotni styl a sladit ho
se silami pfirody tak, jak jsou v nds konkrétné
uspotddané a rytmicky se méni. Ajurvédsky
ndhled na tfi désické typy je jedinec¢ny, silny
a v hlavnich lé¢ebnych systémech rozsitenych
v dnesni dobé nema obdoby.

Ajurvédsky systém sprévného Zivotniho
stylu a behaviordlni mediciny je rozsdhly, mno-
hadrovnovy a zahrnuje nejen nasi fyzickou re-
alitu, ale také nd$ jemnohmotny energeticky
systém a hlub$i myslenkové vzorce. Ajurvéda
je medicinou univerzdlniho Zivota, kterd je tr-
vald, nejen pouhym prechodnym pobldznénim
nebo prechodnou fdzi ve vyvoji medicinské
védy. Predstavuje soucasné moudrost minu-
losti a budouci vyvoj védomi pro nas druh pfi
nasem vé¢ném hleddni trvalého $tésti a pravdy.
Ajurvédsky zivotni styl nés jasné a konzistentné
provazi pravé timto smérem.

Ve své vlastni préci s djurvédou zdtraznu-
ju vztah djurvédy k mysli, k nagemu chovani
a na$i kazdodenni aktivit¢. Myslim, Ze toto
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je nejdalezitéjsi aspekt djurvédy, ackoli jeji
schopnost 1é¢it konkrétni nemoci, obzvldst
vézné podstaty, ma rovnéz piesvédcivou hod-
notu.

Ajurvéda zvysuje soudasné fyzickou i psy-
chickou imunitu, podporuje dlouhovékost
pro télo jako celek a pro mysl, mozek a nervo-
vy systém. Kdyz si uvédomime, Ze pocit poho-
dy je dusledkem toho, jak Zijeme, dospéjeme
k lepSimu uzndni vyznamného pfinosu djur-
védy pro svétové zdravi.

Ajurvéda bere moudrost jégy a jeji filozofii
jednoty existence a rozviji ji v souvislosti s fy-
zickym i psychickym zdravim a nemoci. Pravé
medicinskd strinka jégového mysleni a lé¢eni
je tim, co mnozi lidé dnes hledaji. Jako takovd

nds vede k praktikovdn{ jégy a meditaci, jimiz
se zabyva Stunja.

Alérja Stnja je jednou z prikopnic roz-
Sifujictho se zastoupeni djurvédy na Zipadé.
Jeji kniha plni dalezitou dlohu. Umozinuje
ndm djurvédu pochopit, ocenit a uplatnovat
v nasem kazdodennim Zivoté, nebot poskytu-
je mnoho jednoduchych nivodu, které nim
mohou pomoct ziskat kontrolu nad nas$im
zdravim a $téstim.

Ajurvéda ndm pomédhd zlepsit si Zivot
a ukazuje ndm, jak ho Zit coby velkolepé dob-
rodruzstvi s védomim otevienym vuci plynuti
bozi{ milosti. A¢4rja Stnja ndm k tomu po-
skytuje dtilezité vedeni a praktické ndstroje.
Vitdm jeji ptispévek k rozrustajici se literatute
o djurvédé a t&sim se i na jeji budouci pfispéni.



UvoD

Kazd4 kniha prochdzi svou vlastn{ spiritudln{ cestou, nez se narodi, a ani tahle kniha nenf vyjimkou.

Pfidejte se ke mné na inspirativni transformativni cesté k trvalému zdravi.

ato kniha m4 potencidl zménit vds
zdravotni stav k lepSimu — trvale.
Zdravi neni jen néjakd moznost,
které byste mohli dosihnout. Je to realita,
zdkladni pfirozeny stav byti. Zdravi se proje-
vi, jakmile za¢nete Zit v souladu s inteligenci
ptirody. Takovy je ptislib djurvédy, pét tisic
let starého indického systému zdravi a léceni.

Kdyz jsem vyrtstala v Indii, byla jsem
svédkem, jak duchovni mistr, jemuz jsem fi-
kala Bdbd, pfipomind nemocnym a trpicim
jejich trvale zdravou podstatu. Uil je jed-
noduchym zptsobim, jak se na kazdoden-
ni bézi sladit s pfirodou, a to néjak tajemné
podnécovalo mocné uzdravovéni téla, mysli
a duse. Pfestoze nebyla vénovéna pozornost
pfiznakim nemoci jako takovym, vidéla
jsem, jak rakovina mizi, viedy se 1é¢i a chro-
nické deprese ustdvaji.

Myslim, Ze jsem si to odivodnovala tak,
ze tyto ,zdzraky® jsou mozné, protoze miij
ucitel je spiritudlné realizovand bytost. Jis-
t¢, spiritudlni pfirozenost mého gurua byla
nepopiratelnd. Jak jsem ale rostla a vic toho
chdpala, uvédomovala jsem si, ze klicovym
faktorem byly také Bdbovy schopnosti pre-
ddvat vysoce raciondlni védu djurvédského
zivotniho stylu. Jsem velmi rdda, Ze mi mgj
ucitel preddval svij spiritudlni pfistup spo-
le¢né s védeckym pozndnim, které zahrnuje
moudrost djurvédského zivotniho stylu. Jeho
pouceni a pozehndni na sebe vzaly podobu
této knihy, aby stdle vic a vic lidi mohlo pro
sebe objevovat pravdu o zdravi.

Crteni a realizace poudeni obsaZenych
v této knize miize byt pfechodovym ritudlem
od rutinniho Zivota — neboli bez bdélé pozor-
nosti — k mistrovskému Ziti zahrnujicimu svo-
bodu, jez vychdzi z ptijimdni védomi zdravi,
sebeuréen{ a moznosti proaktivné ovliviiovat
vlastni zdravi a pocit pohody dané ndm pfiro-
dou. Zdravi samotné pak plné a trvale zvrddi
paradigma nemoci.

Ajurvéda nabizi v ptistupu ke zdravi dvé
metodologie. Prvni je preventivni a podptrnd;
jejim Ucelem je chrdnit a podporovat zdravi
za pomoci souboru praktickych postupt tyka-
jicich se zivotniho stylu. To je pfistup ,moud-
rosti vyvoldvajici pfirozené vnitini zdravi
zndmy v sanskrtu jako svasthja-raksa. Do kaz-
dého kroku zaclenuje lekce ze spiritudlnich
sesterskych véd jogy a véddnty.

Druhd metodologie je ,regeneracni. Patii
do ni zvldddni nemoci za pomoci bylinnych
1éka, télesnych lé¢ebnych technik a dokonce
i operativnich zdkroka (prestoze chirurgie
uz v djurvédé neni aktivnim terapeutickym
prostiedkem). Tato metodologie je v sanskr-
tu pojmenovina vikdra-prasamana. Oba pti-
stupy jsou v patfi¢nych souvislostech stejné
opodstatnéné.

V zidném okamziku se vSak nesmime
odchylit od snahy o navozeni stavu zdravi.
Pokud ¢loveék podstupuje 1é¢bu onemocnéni
pomoci 1éciv, aniz by pfitom soucasné véno-
val pééi zdravému Zivotnimu stylu, stane se
jeho télo velmi rychle bitevnim polem. Mdme
v sobé pramen sily, spiritudlni pravdu, kterou
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musime ctit; a nikdy se své sily nevzddva-
me ve prospéch zddné choroby jen proto, ze
médme néjaky désivé znéjici stav s neradost-
nou prognézou. Ve skute¢nosti pravé v tako-
vou chvili vic nez kdy jindy musime aktivovat
svou latentn{ zdravou reakci prostfednictvim
raciondlniho Zivotniho stylu, ktery je v sou-
ladu s pfirodnimi zdkony. Pokud konzumu-
jete léky, vychodni nebo zdpadni, spojeni se
zdravym djurvédou inspirovanym Zzivotnim
stylem uspisi zotaveni, a navic napomuze po-
citu pohody.

Vase télo je pozoruhodné moudré a dis-
ponuje sebeozdravnymi mechanismy. ,, Trochu
vic mu diivéruj a pomoz mu uzdravit se viastni
silou,“ vysvétloval mi Babd. Kromé toho djur-
védsky zivotni styl ¢asto byva sdm o sobé do-
stacujici k aktivovdni latentniho ,pfirozeného
zdravi®

A zivotni styl je pfinejmensim jako evo-
kativni uméni: prostupuje nase védomi zcela
novymi moznostmi, ¢im a jak mizeme byt
a stat se. Zivotn{ styl, ktery ndm p¥indsi po-
cit naplnéni a optimismu, bude mit na urcité
trovni pozitivni dopad na nase presvédceni
a pocity o univerzu a o nds samotnych. Nékdy
zjistite, Ze se béhem dne usmivite a nemdte
k tomu z4dny konkrétni dtvod.

Kdyz
ru djurvédy sahajici od véd (4500 pf. n. L)

zkoumdme zdrojovou literatu-
az do Sestndctého stoleti naseho letopoctu
(tedy texty vyvijejici se od vzdilené minu-
losti stdle dal), byla to prévé moudrost zi-
votniho stylu, co v nich zaujimalo dstfedni
postaveni. Reseni nemoci ziskalo na rostouci
priorité az v pozdgjsich textech. Pravé takto
totiz zili mudrci, ktefi ndm predali starobylé
védy a origindlni spiritudlni piistupy a védy
djurvédu, jogu, véddntu, meditaci, posvitné
umeni, architekturu, hudbu a tanec! Den za
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dnem neohrozené¢ kultivovali oslnivé zdra-
vi jako projev svého bozského védomi. Ne-
zili v trvalém strachu z nemoci. Mysleli na
zdravi, prozivali zdravi a t&ili se ze zdravi.
Neni divu, Ze jejich starobyld uceni nabizeji
origindlni moudrost obsahujici potencidl pro
uzdraveni celé nasi planety v dne$ni dobé.
A i kdyz k témto moudrym prorokim pfisla
nemoc (protoze rozklad je soucdsti pfirozené-
ho fddu), vylécili ji (nebo ji ptijali) s eleganci
a krdsou, aniz by celé jejich védomi zkolabo-
valo do modu ,,rozvriceni-otfeseni®.

Mnozi djurvédsti praktikové se v soucas-
né dobé bohuzel rozhoduji nemoc ,,napravit*
a vyhybaji se ¢asové ndroénému vzdéldvdni
pacienta v otdzce zivotniho stylu. Obcas tito
praktikové disponuji akademickymi zna-
lostmi principt Zivotniho stylu, nikoli viak
prozitym védénim zalozenym na osobni zku-
Senosti, a jsou tudiz sami silné svdzani ,védo-
mim nemoci®, ¢asto s pfesvéd¢enim o nega-
tivnich vysledcich, coz vidy omezuje $ance na
uzdraveni. RovnéZ rddi okamzité predepisuji
bylinné léky. Naptiklad misto aby vysvétlili
pacientovi zdsady zivotniho stylu souvisejici
se zdravym spdnkem, velmi ¢asto predepisuji
Nardostachys jatamansi (nard pravy, pozn. pfe-
kL) jako lék na nespavost. Rikim tomu ,pfe-
depisovaci model djurvédy, velmi podobny
ptistupu zdpadni mediciny, kterd pfifazuje
léky k pfiznakim, nezabyvd se vSak otdzkou
tzce souvisejictho Zivotniho stylu. Podporuje
to zdvislost na lécich, nikoli sobésta¢nost za-
loZenou na vedeni vyrovnaného Zivota, ktery
je lepsi nez vsechny léky na svété. J4 osobné
se od tohoto modelu djurvédy drzim stranou.

Tato kniha navraci u¢enim o moudrosti
zivotniho stylu jejich pravoplatné misto a ob-
raci svou pozornost na zdravi. Bude tudiz
podporou pro bézné lidi, pro vds a pro mé,



protoze zivotni styl nds osvobozuje a ddvd
ndm moznost budovat si své vlastni zdravi, ve
svém domov¢, podle vlastnich okolnosti.

Moje experimenty s vyvoldvinim
pfirozeného zdravi

Muj guru otiskl do moji duse spiritudlni se-
minko nezvratného presvédceni o samolé-
¢ebnych a samondpravnych mechanismech
zivého téla. Cely mij zivot a poselstvi coby
duchovni uditelky se tolf kolem této sily, kte-
14 je ze své podstaty spiritudlni. Moje vlastni
cesta s genetickou poruchou, kterd mnohé lidi
upoutd na invalidni vozik (mé toho ale uset-
fila), a moje schopnost bezstarostné sndset
vézné ndsledky zranéni krku — bez 1éka proti
bolesti nebo chirurgického zdkroku, s nadéji
v plné uzdraveni a odvahou odhodlané po-
kracovat v mé Zivotni misi bez ohledu na co-
koli — posiluji moje presvédéeni, ze zimérny
a neuspéchany zivotni styl s liskou vici sobé
a sladény s pfirodou probouzi v ¢lovéku zdra-
vi stejné jako osobni silu a odvahu.

Stejnd myslenka se stdle znovu a zno-
vu potvrzuje nejen v mém osobnim Zivo-
té¢ a soukromé praxi, ale v $irS§im méfitku
i prostfednictvim vefejného vyucovdni,
komunitniho vzdéldvini a wellness inicia-
tiv podnikanych v Kalifornii od roku 2007
prostfednictvim mé neziskové nadace Ve-
dika Global zaméfené na Zivouci moudrost
djurvédy, jogy a véddnty.

Kvtli potvrzeni svého nabytého presvéd-
Ceni, ze pfirozené zdravi je moziné vyvolat
prostfednictvim pouhého zavedeni urcitého
zivotniho stylu, jsem po vice nez deset let ex-
perimentovala s vytvofenim nékolika kurzi Zi-
votniho stylu bez léku (vedenych mymi zkuse-
nymi absolventy a mnou) a klinik zaméfenych

Uvod

na zivotni styl v Kalifornii a fizenych absolven-
ty mé skoly. V obou piipadech zdmérné opo-
mijim paradigma feSeni nemoci a misto toho
se zaméfuju na vyvoldvadni zdravi téla a mysli
prostfednictvim uceni o zivotnim stylu plus
osobni podpory skrze spojeni s nemoci pros-
tym, nadcasovym vys$sim Jd coby skrytou tr-
vale pfitomnou realitou.

Zicastnit se mohl kazdy clovek — jaké-
hokoli véku a konstituce, at zdravy, nebo ne-
mocny. Nejmlad$im dcastnikim bylo deset
let a nejstarsim osmdesdt! A co jsem zjistila?
U vsech se projevilo zlepseni! V fiddu tydna
zacali G¢astnici kurzi i klienti na klinice uvd-
dét zlepseni pocitu zdravi a pohody. Nékteti
dokonce zasilali své nejnovejsi krevni testy
nebo jiné klinické vysledky — aniz bychom to
od nich pozadovali — pro radost ze svych nové
nalezenych parametrt zdravi.

Mnozi z nich byli také $okovani. Co se to
d¢je? Jak se k nim zdravi tak rychle a nepo-
zorované prikradlo pouze prostiednictvim
vyuky Zivotniho stylu probouzejiciho zdravi
a zdravych presvédéeni, bez ohledu na léta
$patného zdravotniho stavu a poté, co to
s nimi jejich lékati vzdali, nebo huf, co to
vzdali oni sami?

Mnozi lidé s poéinajicimi, chronickymi
nebo pokrocilymi chorobami se uzdravo-
vali pouze tim, Ze ve svém zivotnim stylu
uskute¢nili zmény v hlavnich oblastech, ji-
miz jsou strava (dhdra), odpocinek a spinek
(nidra) a sexudlni a behaviordlni seberegu-
lace (brahmacarja a sadvrtta) v celkovém
kontextu predepsaného denniho rezimu
(dinacarja) a rezimu podle ro¢nich obdobi
(rtucarja). Postupy zaméfené na zivotni styl
dokonce zlepsily pocit pohody u lidi se smr-
telnymi chorobami a néktefi z nich uvddé-
li, ze prezili svou prognézu nebo se alespon
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citili klidnéjsi az do posledniho dne. Bylo to
zvldstni a neuvéfitelné.

Vrzenim svétla na zdravi a na védomi se
zézraky, jichz jsem byla svédkem u svého gu-
rua Béby za jeho Zivota, zalaly rozristat ko-
lem mych iniciativ ohledné zdravi versus ne-
moci. Byla to mohutnd podpora mého vlast-
niho presvédéent.

Vetila jsem, Ze jsem nécemu na stopé a ze
z mych spiritudlné ukotvenych uceni o zi-
votnim stylu, ktery vyvoldvd pfirozené zdra-
vi, by mohlo byt mozné vytvofit méfitelny
klinicky a také vzdéldvaci svépomocny mo-
del. Moznd byl ¢as prosté se prestat prespiilis
zaméfovat na nemoc. Je feSeni nemoci po-
moci bylin (versus pomoci synteticky vyro-
benych 1ékt) stdle jesté bojem s ni a udrzuje
nds to v zajeti stavu nemoci? Ménime pouze
své lékate pii pfechodu od zdpadni mediciny
k té vychodni, ale pokazdé se znovu zacyk-
lime v dogmatickych ndzorovych systémech
boje s nemoci, v predpisech a lékafskych
zpravich? Désime stdle znovu a znovu sami
sebe (nemoci) a zapomindme na své pfiroze-
né dédictvi, jimz je zdravi?

Propaddme panice a pfidélavime si vic
préce pfi lé¢eni, misto abychom jednoduse
znovu sladili kvalitu svého Zivota se zdsadami
zdravého Zivotniho stylu? Vytvofili jsme ob-
rovské mnozstvi mytd kolem nemoci a jejitho
vysoce vykonného zdoldvdni misto vyvoldni
sladké pisn¢ zdravi ze svého niterného zdroje
pravdy a svétla?

Jsem plné pro moderni lé¢ebné zdsahy,
pokud jsou nezbytné. Nezastdivim se rov-
néz zadného vyhradniho piistupu, protoze
nejmoudiejsi cestou je uvdzlivé propojovdni.
Zabyvim se ale ivahami o tom, zda nepo-
tiebujeme vétsi, nebo prinejmensim paralelni
zaméfeni na zivotni styl, ktery nds vyraznym
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zpusobem podpofi v piekondvini nemoci
vyvoldnim pfirozeného zdravi zevnitf. Neni
pfece jen ¢as zadit zit novy piibéh?

Diéle — a to se tykd zejména téch, kdo
neochvéjné véii v 1éciva z prirodnich zdroja
coby alternativu k tém farmaceutickym — je
potfeba polozit si dulezitou otdzku, zda se
nezahlcujeme nadmérnym mnozstvim lé¢iv
jen proto, Ze jsou z rostlinnych zdrojd, a ni-
koli vyrobena v laboratofi. Mélo by ptirodni
lé¢ivo byt zakoncenim naseho hleddni zdravi?
Spokojime se s tim?

Toto jsou nékteré z otdzek, jez mi pfi-
chédzely na mysl. Prokleti redukcionismu je
nanestésti tak vSudypfitomné, Ze se nend-
padné vplizilo i do pole ptsobnosti spiritu-
alizovanych systémi, jako je djurvéda. Misto
aby byla nahlizena jako systém podporujici
zdravi, je djurvéda stéle vic a vic vyucovina,
praktikovéna a celosvétové propagovéna jako
alternativni systém lé¢eni nemoci. Byliny
jsou bezpe¢néjsi nez predepisované léky, to
vime (pfestoze né¢kdo to muze dokonce zpo-
chybnovat), ale veskerd lé¢iva do urcité miry
zastiraji seberegeneraéni mechanismus téla.
Proto jsem presvédcend, ze 1é¢ivé byliny musi
byt pfedepisoviny ve vyjimecénych ptipadech
nebo pouze v pokrocilych stavech a nikdy bez
doprovodného pouceni o nutnosti nastoleni
zdravého Zivotniho stylu.

Podle jednoho botanického prazkumu
provedeného v Indii je v soucasnosti devade-
sdt tfi procent lé¢ivych rostlin ohrozeno vy-
hubenim.! Pfesto vSak vzkvétd jejich neome-
zeny vyvoz z Indie a spotieba po celém svété.
U mnoha soudt jsou vedeny spory ohledné
patenti na djurvédské rostlinné vytazky
a podstatnd vétSina ndrokd je soustfedéna
pfimo tady ve Spojenych stdtech (v¢etné boju
ohledné¢ nymu a kurkumy). (Pozn. prekl.:



nym, angl. neem, latinsky azadirachta indica,
Cesky zederach indicky). V soucasnosti téméf
kazdd farmaceutickd firma na planeté chce
vydéldvat na starobylé farmakologické moud-
rosti. Je Sokujici, ze vSechny djurvédské vzdé-
ldvaci instituce v Indii a vic a vic organizaci
vynotujicich se po celém svété dal uplatnuji
lé¢ebné paradigma zaméfené na tyto mizejici
byliny a s klidem ignoruji zévaznost tohoto
environmentdlniho problému.

Kdyz pfislo na pouzivéni léku na rostlinné
bdzi, mj uditel zastdval ultrakonzervativni,
téméf posvétny pristup. I j4 ddvdm prednost
domdcim lé¢ebnym prostfedkiim zaloZzenym
na kofeni a potravé, ptipadné pouzivini za-
hradnich bylinek, které si muzeme doma
vypéstovat v relativné kratké dobé. Rovnéz
povazuju za svou odpovédnost hledat rostli-
ny, které nejsou ohrozené, nez je pouziju pro
sebe nebo je pfedepisu pacientim. Tomu di-
vdm zdsadné pfednost pfed konzumovinim
a predepisovdnim divoce rostoucich bylin —
z nichz nekteré potfebuiji celd desetileti k rus-
tu a vyzrani.

Cekéme snad nakonec, %e nase ptirodni
prostiedi bude hradit Géty za pfirodni medi-
cinu? Stdle je$t¢ mdme cas odlozit své mylné
pojeti nemoci.

Tato kniha vypliiuje mezeru a propagu-
je duchovnim rozmérem prostoupeny a na
zdravi zaméfeny, environmentdlné moudry,
eticky zakofenény djurvédsky zivotni styl, aby
stdle vic a vic lidi mohlo pfijimat tyto prakti-
ky do svého Zivota spole¢né s pocitem dharmy
neboli socidlni odpovédnosti viidi nasi plane-
t¢ a jejimu zivotnimu prostiedi.

To, o co se s vami délim prostiednictvim
této knihy, je moznd nejlépe udrzovanym
tajemstvim lidstva a tato informace pomuze
mnoha dal$im lidem ziskat dokonalé zdravi.

Uvod

Moudrost djurvédského zZivotniho stylu je
provéfend a vyzkousSend a je to predevsim
ekonomické feseni epidemie $iroké skély
zdravotnich problému spojenych s nezdra-
vym zivotnim stylem, jako jsou vysoky tlak,
diabetes, dyslipidemie, obezita, kardiovas-
kuldrni choroby a psychické, stresem vyvo-
ldvané problémy véetné deprese, jimz lidstvo
v soucasnosti Celi.

Jsem rdda, Ze jsem ndsledovala svj vnitini
hlas v o¢ekdvani zdzraku zdravi bez ohledu
na to, jak $patnd prognéza muze byt. Dékov-
né pozdravy, dopisy s vyjddfenim uzndni,
slzy radosti a kvétiny z vdé¢nosti jsou nescet-
né a stdle prichdzeji. A nevéfte jen tak mym
sloviim. Pfectéte si v priabéhu této knihy ko-
mentife a piibéhy o proméndch od ucastnikt
kurzt a pacientt na klinice.

Zdravy zivotni styl spousti
genetické zmény — klinickd studie
Dokézete pochopit, jakou radost mi udélalo
potvrzeni, Ze to, co jsem se dozvédéla od své-
ho ucitele, ma odezvu ve védé o epigenetice,
podle niz nase geny nejsou pevné dané, ale
jsou proménlivé a nase prostiedi — sestdvajici
z na$i kazdodennf stravy, zvyklosti, myslenek,
kvality vztaht a bézné rutinni péce o sebe —
ovliviiuje nase geny v pozitivnim i negativ-
nim smyslu. To mi okamzité zn¢lo povédomé
a vysvétlilo mi to, pro¢ se u mé neprojevovalo
wézké fyzické postizeni navzdory mé genetic-
ké predispozici. Mtj djurvédsky zivotni styl
a pozitivni pfesvédceni o zdravi byly na této
mé cesté zfejmé mymi nejlep$imi spojenci.
Studie dr. Deana Ornishe publikovani
v Proceedings of the National Academy of Sciences
vrhad vice svétla na dalekosdhly piinos, jaky pro
zdravi Uc¢astnik mych kurzi a klientt kliniky
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mély na prvni pohled nepodstatné variace v zi-
votnim stylu.? Jak uvedla agentura Reuters:
»V malé studii skupina vyzkumnik sledovala
tficet muzl s nizkorizikovou rakovinou prosta-
ty, ktefi prosli tfemi mésici vyznamnych zmén
v zivotnim stylu. Podle o¢ekdvéni zhubli, kles-
la jim hodnota krevniho tlaku a doslo u nich
k dal$im zlepsenim ve zdravotnim stavu. Vy-
zkumnici ale zjistili zdsadnéjsi zmény, kdyz
porovnali biopsie prostaty pfed a po téchto
zméndch v zivotnim stylu. Po tfech mésicich
u téchto muzi doslo ke zméndm v aktivité ve
zhruba 500 genech — véetné 48, které byly ,,za-
pnuty” a 453, které byly ,vypnuty®. Aktivita
gent zabranujicich chorobdm se zvysila, zatim-
co aktivita gent podporujicich vznik chorob
véetné téch zapojenych do rakoviny prostaty
a prsu se zastavila.”

Nemiizeme sice pfimo vylepSovat své geny,
takto dramatickd zména je v§ak moznd, kdyz
pozitivnim zpisobem zménime svij Zivot.

Karma a pokracovini

spiritudlniho dédictvi

A nakonec bych vdm méla Fict, ze jsem se jed-
noduse jednoho dne rdno neprobudila a ne-
rozhodla se, Ze budu $ampionkou v moud-
rosti djurvédského Zivotniho stylu. Veéfim,
ze to byla moje karma neboli muj spiritudlni
osud, co rozhodlo jesté predtim, nez jsem se
narodila, Ze napisu prvni knihu (svého druhu
autoritativni dilo) o moudrosti djurvédského
zivotntho stylu. Z4dné jiné knihy (v z4dném
jazyce) se nezabyvaji uéenimi o djurvédském
zivotnim stylu do takové hloubky spole¢né se
spiritudlnim, filozofickym a védeckym kon-
textem a instrukcemi krok za krokem.

€
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Jsem jednou ze $tastnych ucitelek naroze-
nych do rodiny uditell s nepferusenou vzdé-
lavaci linif, rodiny, kterd Zila a pfeddvala tuto
starobylou moudrost po nespocet rokd na
plénich severni Indie. Tyto védomosti jsem
si neosvojila pouze na akademické trovni, ale
zila jsem je a stédle je Ziju.

Co se slova linie tyce, tak moznd v dnes-
ni dobé zni tajemné, ale tato myslenka je
béznd v Indii, kde po celd staleti byla po-
svitnd a lé¢ebnd ucleni peclivé preddvdna
z ucitele na zdka ve specifickém uzavieném
prostiedi Skoly rodinného stylu zvané guru-
kulam. Zde bylo védské vzdéldni preddvino
studentovi po dobu minimdlné dvanicti let.
J4 jsem studovala ¢trndct let soucasné s beéz-
nym Skolnim vzdéldnim a absolvovala jsem
jako dédrja, coz znamend ,mistr — spiritudl-
ni uditel zitého védského védéni, jenz vyu-
¢uje nejen slovem, ale i prostfednictvim pri-
kladného chovdni.“ Muj vycvik byl piisny,
mirné feceno, ale spiritudlné nabity a vidy
prozitkovy.

Kdy?Z jsem vyrtstala v Indii, Zila a uéila
se témto védomostem v rodiné svého uditele,
neméla jsem ani tu$eni, Ze jednou budu psit
tuto knihu pro celosvétovou vefejnost. A pres-
to se pravé tak stalo. Neni to az tak vypovéd
o mém zivoté, ale spis vefejné vyjadieni dika
pro djurvédu. To, co je pravda, neni moiné
drzet prilis dlouho v utajeni. Stale vic a vic lidi
vyhleddva djurvédsky Zivotni styl a tézi z jeho
transformativni moudrosti.

Doufdm, Ze tato moudrost zméni i vas
zivot k lepsimu, stejné jako to udélala s tim
mym. Prvni, co musite udélat, je véfit, ze to
je mozné.

Stinja
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euvédomovala jsem si, jak

moc jsem nemocnd, dokud

jsem se neuzdravila.“ Ve
dvaadvaceti letech uzivala Brittany Barretto-
vd osmnict pilulek denné — predepsanych
medikamentt od lékaru, keefi ji fekli, Ze s jeji
bolesti toho nemohou pfili§ délat a pro vy-
lé¢ent jeji nemoci nemohou udélat nic. Byla
ji diagnostikovdna ulcerézni kolitida. ,Moje
télo doslova vyziralo diry samo do sebe,” vy-
pravéla, ,pfipadalo mi, jako by muj Zivot byl
odsunuty na vedlejsi kolej. Prest¢hovala jsem
se zpdtky ke svym rodi¢tm. Byly chvile, kdy
jsem musela zlistdvat pobliz toalety. Bylo to
devastujici. Zkousela jsem si udrzovat po-
zitivni pfistup, byla jsem ale paralyzovand

7

— a v depresi. Navstévovala jsem podputrné
skupiny, to mé ale uvrhdvalo do jesté vétsi
sklicenosti.”

Po pouhém roce se tato obyvatelka San
Francisco Bay Area osvobodila od stavu, kte-
ry ji kdysi suzoval. Uzdravila se pomoci djur-
védského systému zdravi a léceni, jenz je in-
dickou tradi¢ni a ¢asem provéfenou metodou
budovini fyzické, mentdlni a spiritudlni po-
hody. Je to zpiisob stravovani, zpusob Zivota
a zpusob pfistupu k Zivotu samotnému — a je
to ze své podstaty 1é¢ivé.

Moudrost djurvédského Zzivotniho stylu
pfeddvdm poslednich pétadvacet let a jsem
vdénd, ze principy nacrenuté v této knize ziju
od svého narozeni. Mym ucitelem, mym gu-
ruem byl maj déde¢ek Bibd Ayodhya Nath,
prosluly védsky ucitel a 1é¢itel své doby. Linie

nositel moudrosti sahd v moji rodiné nespo-
et generaci do minulosti az ke svaté Rgvéde,
nejstar$imu pisemnému zdznamu moudrosti
pavodem v Indii. KdyZz mi bylo devét let, muj
guru mé formélné uvedl do podrobného stu-
dia védy spolu se tiemi dilezitymi soubory
védomosti, které vzesly z vzdcné védy, kon-
krétné djurvédy pro trvalé zdravi, jogy pro
ryzi mysl a véddnty pro povzneseni spiritudl-
niho védomi.

J& ted preddvim tu samou nadcasovou
a transformativni moudrost prostfednictvim
tradi¢niho vzdéldvaciho formdtu zvaného gu-
rukulam, v némz autentickd uceni — vychdzeji-
ci z origindlnich starobylych textt a z instrukef
od mého gurua (mého dédecka) a nasi nepte-
rusené linie sahajici v Indii nékolik tisic let do
minulosti — ozivaji prostfednictvim na pfikla-
du zalozeného a prozitkového vzdéldvani zahr-
nujiciho Zivotni styl, pocit pohody, vateni, stra-
vovéni, lé¢eni, uvédomovani si Boha, meditaci
a jogu. Moji Zdci se citi povznesent, klidni, vy-
rovnani, $tastnéjsi, zdravejsi, pozehnani, sebe-
jisti a na cest¢ sebezdokonalovani. Ziejmé jesté
dulezitgjsi ale je, ze se studenti citi byt soucdsti
starobylé tradice a divéryhodné linie, v niz si
ptipadaji pfijimani, podporovani — a doma.

Nikdy nezapomenu na veler, kdy jsem
mluvila o zdkladech moudrosti djurvédské-
ho Zivotniho stylu v jednom knihkupectvi
v Bay Area (oblast Sanfranciského zélivu);
uvédomila jsem si, Ze se divim na jednu vy-
jime¢né krdsnou mladou Zenu v pfedni fade,
kterd sedéla, upfené na mé zirala a po tvéfich
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se ji kutdlely slzy. Vidéla jsem, jak doslova
hled kazdé slovo. Poté se Brittany Barretto-
vé predstavila a fekla: ,Zménim svij Zivot.
Budu se vénovat svému zdravi, protoze jste
mé inspirovala.“ Podnitilo ji poselstvi, ze
jeji churavéjici télo neni rozbité, ale je spis
v nerovnovize, a ze at je v téle v nerovnovaze
cokoli, je mozné to do rovnovihy wvést na-
zpét. Bylo to zcela odlisné poselstvi od toho,
co tato ustarand mladd zZena slychala po celé
roky od zdpadni mediciny!

Britt byla dojatd mymi slovy a dojatd jsem
byla i ja — silou jejtho zdméru. Tu noc se mi
o této mladé zené zddlo. Ve snu jsem ji vzala
za ruku a vedla ji k sobé domt do posvétného
mésta Ajédhja v Uttarpradési v Indii. Pravé
tam jsem se naudila djurvédské principy, kte-
ré vyucuju. Tento sen se ukdzal jako do jisté
miry prorocky, protoze Britt mé skute¢né ni-
sledovala — nikoli do Indie, ale do zkoumdni{
djurvédy.

O n¢kolik tydntt pozdéji se Britt zapsa-
la na tfidenni pobyt v tGstrani pro ziskdni
kontaktu se svou vlastni $zkzi, neboli ,spi-
ricudlni silou“. Nastoleni tohoto spojeni ve
vlastnim nitru ¢lovéka je pro djurvédu zd-
sadni. Pfestoze na tomto konkrétnim retre-
atu jsem nevyucovala o djurvédskych stra-
vovacich pravidlech, vzdy se ujistuju, jestli
se Ucastnici akce stravuji ndlezitym zpt-
sobem a poskytuju jim zdravé, vyrovnané
pokrmy vafené z Cerstvych surovin v sou-
ladu s momentdlnim roénim obdobim. Ne-
pocitala jsem ale s tim, Ze by si Gcastnici
mohli donést vlastni jidlo, coz pfesné Britt
udélala podle svych predstav na zdkladé
nashromdzdénych dezinformaci o tom, co
»potiebuje jist kvuli svym trdvicim problé-
mam. Posadila se k jidelnimu stolu a fekla
ostatnim ucastnikiim: ,Vase jidlo vypadd
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moc dobte! Skoda, Ze j& musim jist tohle,”
a vybalila si své jidlo sestdvajici ze syrového
ovoce a jogurtu.

Mylné predstavy o jidle jsou legraéni.
Na Zipadé je jogurt se svymi zivymi kul-
turami povazovany casto za zdzra¢nou po-
travinu a Cerstvé ovoce je vnimdno stejné
ryzi jako samotnd voda. To ale neni pravda.
V nisledujicich kapitoldch to budu probi-
rat mnohem podrobnéji, ale pro tuto chvili
chci jen upozornit na to — jako to udélala
jedna z mych starsich studentek toho dne
vaci Britt — Ze ovoce a mlééné vyrobky je
nekompatibilni kombinace potravin a po-
zivané soucasné jsou pro télo velmi obtizné
stravitelné.

Tehdy si Britt pomyslela: , Ty Zeny jsou
opravdu milé, ale nemaji tuSeni, o ¢em to
mluvi! Byla to samozfejmé Britt, kdo ne-
védél. A jak by mohla? Lékari ji fekli, ze jeji
strava na ulcerdézni kolitidu nemd zddny vliv;
bylo jen potfeba, aby brala svych osmnict
praska denné. V jeji prospéch hovoti, Ze Britt
vnimala nesprdvnost pfedstavy, ze by jidlo
nemélo souviset s trdvenim. A tak zkouma-
la rtizné diety, které nasla v médiich. Privé
timto zplsobem se dozvédéla o mé predndsce
v onom knihkupectvi.

Britt odchdzela z retreatu se seznamem
péti véci, které bude kazdy den délat:

1. Budit se brzy rino ve stanovenou dobu.

2. Mit ve svém pokoji oltdf a kazdy den
na n¢j ddvat cerstvé kvétiny.
3. Kazdé rdno patnict minut meditovat

o svém uzdraveni.

4. Pfestane jist (nebo minimalizuje kon-
zumaci) $kodlivé potraviny — potra-
viny vytvéfejici toxiny, jako je jogurt,
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syt, pramyslové zpracované potraviny
a studené potraviny, jako jsou syrové
saldty.

5. Bude konzumovat prospésné potra-
viny, jako jsou fazolky mungo nebo
fazole, domdci 4jurvédské podmasli,
prepusténé mdslo nebo gh7 (djurvédské
pfepusténé mdslo) a prospésné druhy
kofenf, jako je kurkuma, fimsky kmin,
fenykl a zdzvor.

Uvedené principy zivotniho stylu a stra-
vovéni, zejména ¢tvrty a pdty bod, jsou pro-
birané podrobnéji v ndsledujicich kapitoldch,
tento jednoduchy seznam vsak Britt postaco-
val, aby s nim mobhla zacit pracovat. A to také
délala. Kazdy den si prosla seznam a brzy si
vSimla, Ze jeji stfeva jsou méné problematickd
a Ze jeji nalada se zadind zlepSovat.

Miém pocit, ze tento druh promény je
svédectvim o sile djurvédy. Pouze vlivem pér
zmén kazdodennich vzorct v Zivotnim stylu
se télo stavd dost silnym na to, aby se zacalo
samo uzdravovat. Divodem je to, ze djurvéd-
ské principy a strava pusobi v souladu s pfiro-
zenou inteligenci téla — nikdy proti ni.

Britt, kterd zaznamenala nepopiratelné
zlepseni ve svém zdravi na zékladé¢ ndsledové-
ni péti jednoduchych pravidel, se zapsala na
zacdte¢nicky kurz péée o vlastni zdravi v mé
skole Vedika Global. Sestavovala jsem tento
kurz s ptedstavou lidi, jako je pravé Britt, aby
jim pomohl probudit se do zdravi. Studenti
se u¢i zdkladim djurvédského Zivotniho stylu
pod vedenim odbornika. Jsou jim poskytnuty
zéklady na podporu zdravého Zzivotniho stylu
a stravovacich ndvykt. Kromé prochdzeni teo-
rie také pfi kazdé lekci vafi zdravd jidla po-
dle nad¢asovych receptu, jez 1é¢i vidy, kdyz
jsou konzumovdna. Tim, Ze se studenti nauci

témto dovednostem, jsou pak schopni probu-
dit v sobé¢ vlastni samoléc¢bu. Dopadlo to tak,
ze Britt byla inspirovdna k dal$imu studiu.

Ke konci prvniho roku studia u mé Britti-
na ulcerézni kolitida v podstaté zmizela a ona
byla zcela bez pfiznaka. Mohla také prestat
uzivat pfedepsand antidepresiva, kterd uzivala
od svych Sestndcti let, a dokdzete si predsta-
vit, jak hrd4 byla, ze se téchto okovi zbavila!

Co zacalo jako rok samolécby, proméni-
lo se v neuhasitelnou Zizen po pozndni této
magické védy! Britt pak dokonila tiilety
praktikantsky vycvik u mé a od roku 2012
sama pracuje s klienty, poskytuje jim rady
a pfeddvd jim seznam péti kazdodennich
pravidel, jenz je velmi podobny tomu, ktery
kdysi sama dostala.

Silné osobni a hluboce obohacujici styl
mého tradi¢niho vycviku gurukulam (spi-
ritudlné transformativni vzdéldvaci proces
zaloZeny na starobylych védich) okamzité
a nezvratné prohlubuje sebeuvédoméni. Ces-
ta Britt pfesdhla z oblasti studia do redlného
zivota, do zivouciho, dychajiciho ponofeni
v moudrosti djurvédského zivotniho stylu pod
mym pozornym dohledem, a to v ni vybudo-
valo hluboké sebevédomi. Krok za krokem
Britt zménila své zdravi, a kdyz toho dosdhla,
zrdla emociondlné a spiritudlné, az byla pfi-
pravena vrétit se zpatky do spole¢nosti. Dnes
je uvddéna jako specialistka na oblibenych
blogovych strankdch a v ¢asopisech a je v pro-
cesu pripravy televizni show o lé¢eni pomo-
ci stravy. Britt pfesla od skli¢enosti k nad¢ji,
od izolace ke spojeni a stala se svétlem pro
svou komunitu svym jedine¢nym zptisobem.
A moudrost djurvédského Zivotniho stylu ji
pfitom dspésné poskytuje pevnou oporu na
kazdém kroku. Kdyz jsem svédkem, jak moje
studentka rozddvd ze zdroje védéni, které
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ziskala, moje srdce pretékd vdécnosti. Znovu
a znovu se klanim pred velkymi mudrci, 757z,
ktefi ndm nezi$tné predali toto neocenitel-
né védéni djurvédy. Dékuji svému hlavnimu
uciteli Biabovi Ayodhya Nathovi, jenz predal
tento poklad mné, pfesné a bez zkracovani
postupt, spolu s jistotou, Ze zdravé télo, mysl
a duse jsou nas$im vrozenym stavem, nas$im
lidskym pfirozenym pravem.

Z toho nejsirsiho thlu pohledu je pfiroda
tim nejvét$im ucitelem ze vSech. Pravé priro-
da nds vyzyva, abychom se vrdtili domut k nf
ndsledovanim technik 4jurvédského Zivot-
niho stylu, jez nejsou ni¢im jinym nez pro-
jevy ptirodnich zikont kosmu. Ajurvédskd
moudrost ndm pfipomind, ze cely nas Zivot je
ptilezitosti ¢init pfirozend, a presto ndro¢nd
rozhodnuti, kterd nds uvedou do rovnovihy
a probudi hlubokou spiritudlni harmonii pfe-
byvajici v nasem nitru.

Prozkoumejme ted Zivouci moudrost
a praktiky djurvédského zivotniho stylu, jez
zménily zivot této mladé zeny. Tteba i vim
prospéje, kdyz djurvédsky zivotni styl pri-
jmete!

Ajurvéda: cesta k seberealizaci
Rika se, ze pred n&akymi péti tisici lety byla
Indie domovem spiritudlné vyspélych bytosti,
kterymi byli r$iové neboli mudrci djurvédy.
Po dlouhém spiritudlnim hleddni a nespocet-
nych letech meditaci tyto velké duse povznes-
ly své védomi do bodu, kdy dokdzaly pfijimat
specidlni lé¢ebnou moudrost zndmou jako
djurvéda. Toto sanskreské slovo se preklddad
jako ,pozndni zivota ¢i védéni o Zivote®.
Abychom se zbavili utrpeni postihuji-
ci télo, mysl a dusi, nepotiebujeme Zddnou
specializovanou techniku pro boj s nemoci
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(a ,ne-moci“). Potfebujeme v$ak pozitivni
povédomi o Zivoté a o tom, jakym zptsobem
ho vést, abychom v kazdém okamziku prozi-
vali soulad s pfirodou, kterd je zdroven nasim
zdrojem i cilem.

Ajurvéda je tedy védou uvédomélého ziti,
jez vznikla ve starovéké Indii a vzkvétd v mo-
derni Indii a rozsifuje sv{j vliv po celém svéte.
Ajurvéda vyutuje takovy Zivotni styl, krery,
pokud ho clovék Zije, pfedchdzi nemocem
a optimalizuje zdravi a pocit pohody.

Ajurvéda se v jednom $irokém zébéru za-
byva télem, mysli i duchem. Obnovuje nadéji
a celistvost jemnym a konstruktivnim zpiiso-
bem. Misto aby bojovala s nemoci, otevird nds
nad{ vlastni ptirozené celistvosti. Ajurvédské
principy ndm pripominaji, ze jsme stvofeni
nadand schopnosti samolécby a Ze si miZzeme
udrzovat — nebo znovu ziskat — zdravi tak, Ze
se rozhodneme pro lé¢ivou stravu, vyrovnany
zivotni styl a vnitfni klid.

Brany k pozitivni zméné
Ajurvéda jsou zaznamenané vhledy viziondi-
skych, spiritudlné inspirovanych, nekonvenc-
nich védct, rsit, keefi prozivali intenzivni
komunikaci s transcendentnimi realitami
zivota. Dalo by se fict, Ze tito mudrci byli pr-
votnimi prazkumniky, ktefi objevili djurvédu
a poskytli ji k pouzivani zbytku lidstva.
Ajurvédsti mudrci velmi hluboce zkou-
mali pfirodu, meditovali o jejich rytmickych
zménich — dnech, ro¢nich obdobich, fizich
zivota od zrozeni, pres stdrnuti ke smrti.
Dospéli k zdvéru, ze zména je sice podsta-
tou zivota, na tyto zmény je vsak mozné se
sikovné adaptovat, a tim ziskat trvalé zdravi.
Rovnovdha v na$i adaptaci na zmény zname-

nd zdravi a absence rovnovihy se vysvétluje
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jako $patné zdravi neboli nemoc. Tato uéeni
byla v priibéhu ¢asu zakédovéna do vyznam-
né djurvédské védy.

Pfirozend moudrost, kterou lidstvo kdysi
disponovalo, kdyz jsme zili blizko pfirode,
byla kolektivné zapomenuta. Neni to nici
chyba. Urbanizace nasi ptirodni krajiny nds
donutila zapomenout na pfirodu a odcizit se
ji. Za to plati lidstvo velkou dar. Bohudik
ndm v$ak djurvéda pfipomind, ze se nemd-
me ¢eho bét, protoze neexistuje nic takového
jako trvalé poskozeni. Dokud jsme nazivu,
muiZeme pfijmout novd presvédéeni, jez zplo-
di neotfeld rozhodnuti a sklidi nové ovoce.
Nové zacdtky jsou esenci zivota.

Ajurvéda nds ujidtuje, e zmény v pfiro-
dé jsou ve skute¢nosti branami skytajicimi
ptilezitost pro hlubsi splynuti s esenci Zivota
a trvalého zdravi, jez je na$i skute¢nou pod-
statou. Prichod témito branami vSak vyza-
duje zivotni moudrost a sladéni s pfirodou.
Mudrci proto uéi lidstvo moznd jeho prvni
lekci o tom, jak si v prvni fadé najit své misto
a cestu v ptirodé a vztah k ni prostfednictvim
dtmyslné vedeného Zivotniho stylu.

Celkové zdravi zahrnuje
materidlni i spiritudlni strinku
Rgvéda, nejstarsi indické pismo a zdroj indic-
kého nahlizeni na svét, prohlasuje: , Pravda je
jedind: moudi{ ji nazyvaji mnoha jmény.!
Toto je zna¢né liberdlni pohled. Pravda
pfesné proto, ze je to pravda, nepotiebuje byt
umeéle rozbijena na oblasti existence a fun-
govani — jedna pravda pro vnéjsi svét, ktery
je Gzemim védce, a jedna pravda pro vniti-
ni svét, jenz je cilem mystika. Pravda je ve
skutec¢nosti jedna, neviditelnd a nezpochyb-
nitelnd — a Ziv4 bytost je dokonalym mistem

setkdn{ materidln{ a spiritudlni dimenze prav-
dy. V djurvédé je tato pravda oznacovdna jako
satjam.

Proto je djurvéda jedine¢nou medicinskou
védou presahujici hranice védeckého nebo
fyzického realismu (materialismu), ktery pro-
hlasuje, Ze pouze hmota je skute¢nd a ze vie
ostatni je pouhym vyplodem predstavivosti.
Ajurvéda neni omezend ani na spiritualn
idealismus. SpiSe se jednd o moudrou smési-
ci materidlniho a spiritudlniho z hlediska jak
relevantnich drovn{ chdpani, tak lé¢eni. Ajur-
véda nabizi vysoce kreativni a origindlni ché-
pani lidské roviny existence a jejich vyzev pro
zdravi z pohledu materidlniho i spiritudlniho.

To je divodem, pro¢ nds djurvéda nenu-
ti sebe samé zaskatulkovat jako stoprocentné
spiritudlni, nebo stoprocentné materidlni en-
tity. Ajurvéda v sobé zahrnuje obé paradigma-
ta, nebot uznivd multidimenzionalni charak-
ter na$i existence. Tato pozice je pfinejmen-
$im zrald a o pét tisic let pfedbéhla svou dobu.
Prekracuje ndzory a rozdily a poskytuje vse-
zahrnujici aspekt pro nds viechny. Ajurvédsti
mudrci byli hluboce spiritudlné zalozeni, byli
ale rovnéz oddani védecké duslednosti a me-
todologii. A pravé diky tomu byli tito mudrci
schopni nashromdzdit nejvyssi transcenden-
talni pravdu nachdzejici se ve svété hmoty
a soucasné tento svét presahujici.

Ajurvéda je zdroven laskavym, pecujicim,
matefskym, lé¢ivym uménim — zptsobem
zivota v souladu s pfirodou a se spiritudlni
esenci lidského rodu — a Gc¢innym, vécnym,
metodickym zpasobem korigovdni, vyrov-
ndvdn{ a upevnovdni zdravi prostfednictvim
ochrany dobrého zdravotniho stavu, pfedchi-
zeni nemocem a jejich fedeni. Ajurvéda pre-
krac¢uje dogma a chdpe a zdaraznuje fake, ze
zivot neni mozné pochopit na zédkladé pouze
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jednoho souboru mechanismt nebo teorii.
Proto djurvéda zahrnuje celou $kdlu koncepta
a strategii celkového zdravi.

Studium starych, ale stile

platnych principt djurvédy

Zakladni principy djurvédy obstély ve zkousce
Casu. Pouzivaji se dnes v jednadvacdtém stole-
ti, stejné jako byly pouziviny v dévnych do-
béch. Pteziti djurvédy je Zivoucim svédectvim
o tspé&snych vysledcich jejich védeckych ucen-
cti. Ajurvédské koncepty piindsely v pritbéhu
doby stabilni a n¢kdy ohromujici vysledky.
Tato kniha vplétd ty samé vééné principy do
uceni o zivotnim stylu. Techniky a postupy,
s nimiz se v této knize setkdte, prosly zkous-
kou ¢asu. Byly platné tehdy, jsou platné dnes
a budou platné i zitra.

Miém to Stésti, Ze jsem studovala u sou-
dobého djurvédského mudrce, svého dédec-
ka a uditele Bdby Ayodhya Natha, jehoz jed-
noduse oznacuju jako Bdbd. Bdbd je rovnéz
titul pouzivany v celé Indii pro oznacovani
svatych lidi. Moznd jsou tito mystikové, mu-
drci a viziondfi zndmi jako Bébd, protoze jsou
kolektivné povazovdni za indické spiritudlni
stafesiny.

Béb4 se narodil v roce 1900 v severni Indii
do rodiny proslulého hinduistického svétce
a jogina s nepferuSenou linii sahajici nespo-
et let do minulosti. Béb4 piekonal v raném
détstvi nemoc a ndsledné prozil devadesdt
vyjimec¢né zdravych let, kdy pusobil na svou
komunitu svym spiritudlnim vyzafovanim,
charismatickymi viidcovskymi schopnostmi,
hlubokou znalosti véd a spolecenskou sluz-
bou. Ve svych formativnich letech jsem zila
se svym Bédbou a na$i sirokou rodinou v na-
sem domé po predcich postaveném Bébovym
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pradédeckem ve svatém mést¢ Ajédhja v se-
verni Indii, proslulém krdlem Rdmou, ktery
je povazovany za prevtéleni pdna Visnua,
jenz se tam podle starobylého hinduistického
eposu Rdmdjany narodil. Takze se i v dnesni
dobé jednd o poutni misto pro miliony lidi.

V pribéhu let mi Babd preddval spiritu-
dlni moudrost véd a zapocal moji iniciaci do
transformativni moudrosti souvisejicich upa-
nisad a Bhagavadgity, dvou nejposvétnéjsich
védskych textt vyklddajicich vyjimeénou,
univerzdlni spiritudlni filozofii (zndmou jako
advaita-véddnta) vyuclujici seberealizaci (mu-
kti), kterd je timtéz jako realizace Boha (-
ksa). Jeho vyulovéni djurvédy bylo skutecné
klasické, zalozené na stézejnich textech, osob-
ni, praktické, a pfesto poetické a soucasné
vzneSené. Bibovo intenzivni, neochvéjné pre-
svédceni ve vrozenou inteligenci zivého téla
umoznujici mu uzdravovat samo sebe (za po-
moci Matky Prirody) se stalo i mym ustfed-
nim pfesvédéenim. Dodnes se mohu podivat
na umirajiciho ¢lovéka, a misto abych se citila
zdrcend, spojim se s tim, co je v této bytosti
vitdlni a iZasné i v tomto termindlnim stadiu.
A Clasto se také zalnou odehrdvat takzvané
»medicinské zdzraky“. Bdbd mi fikal: , NVikdy
neztrdcej nadéji, protoze beznadéj je nemoc,
kterd predchdzi viem priznakim.“

Bébova nekonvenéni osobnost, klidnd pri-
tomnost, trvaly stav bozského védomi a hlu-
bokd u¢eni pasobily na mou dusi hloubéji, nez
co jsem si byla v tehdejsim raném véku schop-
nd uvédomovat. Moje nejdulezitéjsi vzdeld-
véni se odehrdvalo prostfednictvim pozoro-
vani duchovné realizované bytosti. Ptihlizela
jsem, jak Babd celi vzestuptim a pddiim svého
vlastniho Zivota — a jak se na né rozhodoval
reagovat z pozice vnitfntho klidu kultivova-
né prostfednictvim oddaného uméni Zivota
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inspirovaného djurvédou. Naslouchala jsem
Bibovym moudrym sloviim jesté pfedtim,
nez jsem byla schopnd jim plné porozumét.
Trvalo mi zbytek mého Zivota pochopit a in-
tegrovat dopad cenného daru pozndni, ktery
Babd predal moji dusi. Moje télo a mysl byly
détské, moje duse vsak byla zjevné priprave-
nd tuto moudrost pfijimat. V disledku toho
se myj dne$ni zivot ulitelky a predstavitelky
djurvédy toli kolem rozhovori ménicich pa-
radigmata, které jsem vedla s mym Babou.

Jsem presvédcend, ze pfimy vztah mezi
ucitelem a Zékem je specidlni a potencidlné
kvalitngjsi nez kterykoli akademicky, na tes-
tech a hodnoceni zalozeny systém, co se tyce
spiritualizovanych véd, jako je djurvéda, joga
a véddnta. Tento personalizovany proces vy-
cviku umoznuje dikladny pfenos védomosti,
zkusenosti a odbornych znalosti — tstfednich
zdlezitosti, na nichz je moudrost zalozena —
které neni mozné predat jinak nez prostied-
nictvim - urc¢itého druhu  uénovstvi, tvdii
v tvaf, bok po boku, jak probihalo pusobeni
na moji dusi po desetileti, kdy jsem se udila
od svého gurua Baby.
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To byl hlavni zpusob, jak bylo védské vé-
déni pfeddvdno od pocdtku indické civiliza-
ce, dokud spolecenské, politické a vzdéldvaci
struktury nezacaly tento systém rozklddat
prostfednictvim ¢etnych invazi, a nakonec
ve dvandctém stoleti nastoupilo muslimské
pravo. Poté koloniza¢ni pokusy Portugalct
a Francouzii ndsledované nastolenim britské
imperidlni vlddy, k némuz doslo v roce 1857,
pouze ddl nicily tento ptivodni a vysoce spi-
ritualizovany vzdéldvaci proces. Méla jsem
velké $tésti, Ze jsem se dostala ke studiu v jed-
né z nékolika zbyvajicich zdkladnich instituci
takto exkluzivniho vzdéldvani. Systém guru-
kulamu je tedy stary zptsob, nikoli novd cesta
vzdéldvani, jen neni v soucasné dobé az tak
bézny.

Vim, ze mé Bdbova duse provazi pfi psa-
ni této knihy. Prostfednictvim téchto strdnek
vam pfeddm jeho hlubokd uceni o Zivotnim
stylu. V prabé¢hu knihy se s vami podélim
o nékteré své rozhovory s nim a o moje prv-
ni ndhledy na djurvédské principy, které jsem
ziskdvala tradi¢énim zpasobem, pii sezeni
u nohou mistra.

‘ Jednou vecer, kdyZ jsme s Bdbou sedéli v domé a pozorovali monzunovy lijék
venku, Bdbd fekl: ,Sunjo, ve tvém téle lezi ukrytd vzdcnd a mocnd schopnost

regenerace.“ Toho roku pfisel monzun po velikém zpozdéni. Vsechno v severni

Indii vyschlo na prach. I v nasi oblibené fece, Siroké Saraju protékajici méstem,

bylo tak mdlo vody, Ze moji starsi bratranci ji dokdzali téméf celou cestu na

druhou stranu pfebrodit. Té noci ndm nebesa neéekané prokdzala laskavost

a my jsme poslouchali, jak dést busi do zemé téméf divoce, jako by tim kom-

penzoval ztraceny ¢as. Nebe dramaticky osvétlovaly blesky slehajici po celém

obzoru. Zlovéstné a gigantické mraky burdcely ohlusujicim rachotem nad na-

$im domem.

V mém rodném mésté vzdy, kdyz se zalaly kupit boutkové mraky a zacal

burdcet hrom, jsme my déti nadSené kficely, navzdjem se vyzyvaly k cdkdni
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v kaluzich a probihaly tzkymi ulickami s kfikem: ,Bdris dji! Bdris dji!“ (,Dést
prichdzi!!), jako by nasi sousedi mohli néjak piehlédnout podivanou v podobé
obrovské bourky, kdybychom je na to neupozornily.

Pavi, kterych v tomto mésté na fece zily stovky, rozprostirali majestdtné své
nddherné pefi na stfechdch a brezich feky a provadéli v desti sviij nadpozemsky
tanec, ktery v nds kazdy rok vyvoldval pocit okouzleni. Vzpomindm si, Ze ten
vecer jsem byla trochu unesend zvukem a divokosti pfirody. Pfemyslela jsem, jak
se v tom blyskadni dafi nasi rodinné kravé Nandini. Kravsky chlév byl teply a su-
chy, nevydési ji ale vSechen ten rachot? Neméla bych ji vzit také k Babovi? Byly
ji konec konci teprve dva roky a mné bylo osm, a tak jsem se o ni jako jakdkoli
star$i sestra Casto bdla.

Pozdéji toho vecera mi Béb4 vypravél o mocnych boutkovych bozich, o neza-
stavitelnych duchdch, ktefi ,vyprazdnuji struky nebe“ a pfindseji Zivotoddrny dést
zemi. Tyto neviditelné sily zndmé ve védach jako Marutové duvérné znaji mocné
1é¢ivé byliny, které rostou na vysokych vrcholcich hor nebo hluboko pod hladi-
nou vzdouvajicich se fek. , Takové vyjimecné elementy a jevy pfirody oznacujeme
jako dévy nebo dévata.“ Tim fikal, Ze jsou to bohové nebo bozsti.

,Pro¢ to je smysluplné?“ Bdb4 se zeptal zplisobem, jakym to délal, kdyz mél
v umyslu doplnit odpovéd z nékterého védského textu, coz také ndsledné udélal:
,Pozndnim hrsti zemé nastdvd pozndni viech zemskych ¢4stic. Véda ndm odha-
luje, Ze Nejvyssi Skute¢nost, Brahman, ryzi bozské védomi, je podstatou vech
bytosti, vSech svéti a vSech boht — a pozndnim tohoto uzZ nic jiného neztstdva
k pozndni. Pro mysl, jez byla iniciovina do tohoto makro-chdpdni boZstvi, roz-
licné formy prirody — pét elementt (éter, ohen, vzduch, voda, zem¢), stejné jako
hvézdy, slunce, mésic, mraky, dést, boufe, feky, hory, planety a samoziejmé nase
milovand matefskd planeta Zemé — jsou vSechny odhalovény jako identické se
spole¢nou vieobecnou pravdou nasi existence. Toto jsou skute¢né osvicené formy
v rdmci vSeobecné sité bozského védomi.“

,Vidis, Sunjo, tekl, yjak ndm véda poskytuje originalni pohled na jedinost
i uprostfed mnohosti nasich prozitka. Neexistuje Zddnd spousta ani hierarchie
bohii. Je pouze pozndni v§udyptitomné jedinosti a posvatnosti.”

Libilo se mi jeho sdéleni, Ze Zijeme ve svété plném déva. Prestoze jd jsem
neméla ten vecer slova pro vyjiddfeni u¢eni mého Béby, tak zatimco Marutové
smdceli mij domov, mij Bdb4 prevadél do slov mou vlastni spiricudlni intui-
ci. Vyjdadril prozitek posvdtnosti v kazdém zdkouti a skuliné nasi existence.
Citil to neustdle, i kdyz j jsem to byla schopna vyjddtfit slovy az o mnoho let
pozdéji.

Kazdé rdno jsem si uzivala brouzddni v fece Saraju. ,Ona je moje abso-
lutné nejoblibenéjsi dévi,“ usoudila jsem ve svém osmiletém srdci. Byl tam
také nas stary strom pipal, zndmy rovnéz jako strom bédhi, pod nimz Buddha
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Gautama dosdhl osviceni. Moje matka kazdé rino zpivala specidlni védsky
hymnus Agvattha Vrksa Stétram tomuto posvdtnému stromu Hinda evokujici
bezpocet jeho pozehndni. Bylo mi fedeno, ze pod jeho hustym listovim me-
ditovali moji ¢etni vdzeni pfedci — mudrcové pocinaje r$im Vasisthou z Ajéd-
hji — a my jsme k nému vzdy pftistupovali se slovy vrksa radzaja namaharksa
radzaja namahba, coz znamend ,klanim se dévovi stromt“. Kromé toho to byl
mj oblibeny strom na $plhdni. V podstaté byl muj vlastni seznam déva neko-
ne¢ny. Byla jsem za tyto dévy vdé¢nd a jejich existence a mulj pocit propojenosti
se v§im mé uklidnovaly.

Uprostied dramatického blyskdni a nasi evokativni konverzace o bozich a bo-
hynich jsme sedéli v poklidu a usrkévali teply ndpoj vyrobeny z mléka od Nandi-
ni. Matka do n¢j ptiddvala $afrdn, kurkumu a dalsi byliny podle Babova léc¢ivého
receptu. Bibd d4l mluvil svym tichym a uklidniujicim hlasem — a jeho hlas i jeho
slova odndsely maj strach z boutkovych mraki. Vysvétloval, Ze i kdyz jsou divoci
a jejich vile ¢asto byvd téméf démonickd, jsou Marutové ve skute¢nosti bozskymi
lé¢iteli. To, co délaji, je prospésné pro vse zijici na Zemi. Lidské bytosti, zvifata
a rostliny by chfadly a zahynuly, kdyby Marutové nedonutili mraky pustit vodu
a zaplavovat nasi planetu Zivotoddrnou vldhou. ,Uvidi§, Stnjo, fekl Bab4, ,ze
brzy bude vSechno zelené, vlhké a plné mizy.“

Kdyz Bdbd popisoval ,bozské 1écitele” ptirody, v mém srdci se vzedmula vina
radosti spolu s touhou podékovat nahlas burdcejicim Marutim, ale ostfe kofené-
né mléko zaplavujici moje tsta mé¢ misto toho pfimélo polknout. Byla jsem po-
tichu a naslouchala Bibovi. Moje détskd mysl nevédéla, jestli je to ¢as vypravéni
piibéhi, nebo ¢as vyucovéni, protoze s mym Bdbou to ¢asto byvalo jedno a totéz.
Védéla jsem jenom, Ze je to cosi dulezitého, néco, o ¢em budu jednou potiebovat
povédét celému svétu.

Mluvil pak o tom, jak nase vyprahld a vyschld Zemé, vycerpand horkem spa-
lujiciho léta, je obnovovdna do vlhkosti a zelené hojnosti. Védéla jsem, ze druhy
den cestou do $koly najdu drobné kvétiny a trdvu a byliny, které tam den predtim
nebyly. Pfes noc nehostinnd krajina obrazi zivotem a barevnou nddherou.

A to se také stalo, protoze desté jsou posly Zivota a ptislibem kontinuity, bylin,
plodnosti, hojné trody, zdravi a $tésti pro vSechny. Kruh léceni stdle pokracuje
a nezastavi se.

,Coby lidské bytosti,“ povidal Bab4, ,,i my mazeme byt omlazeni. Potiebuje-
me uvédoméle pouzivat specifické bozské ingredience.” Tim mél dédecek na my-
sli specidlni potraviny a byliny, které maji pouze jednu dharmu (Géel), a tou je
omlazovat. Kdyz dest¢ omlazuji Zemi, kterdkoli ¢dst téla osetfend témito posvat-
nymi a pfirodnimi lé¢ivy, mize byt také omlazena. Budeme piekypovat zdravim
ve v§i jeho UZasnosti stejnym zptisobem, jako Zemé propukd novym zivotem s ob-
dobim desta. To je ptirodni zékon. &
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Takze té bouilivé noci pfed ddvnou dobou
mé Bébd poucil o velkolepém stavu zdravi,
ktery je plné¢ dostupny pro kazdou lidskou
bytost. Pokud ctime a o¢ekdvdme tento vyji-
mecny stav zdravi, bude se u nds projevovat.
Nase vlastni pfirozené zdravi je o hodné vic
nez jen absence nemoci, o niz usiluje zdpad-
ni medicina. Je to hojny, plodny, vzkvétajici
a prekypuijici stav pohody a zdravi.

Nikdy nepodcenujte fyzické télo. Nese
v sobé obrovskou silu, kterd je ve vds ukrytd
v latentni podobé¢, abyste ji objevili a ujali se ji.
Kdyz se necitite dobfe, nikdy se nedivejte pou-
ze na svou nemoc, nepropadejte Ginavé na srdci
a na duchu a nevzdivejte to. Uvédomte si, ze
vade télo je polem lé¢ebného potencidlu. Vase
télo je také jako Zemé¢, kde diimaji seminka
zdravi a trpélivé ¢ekaji na dést. Podobné jako
monzunové kvétiny vase wélo prosté ¢ekd, az
mu déte jen trosku ldsky, a neviditelny potenci-
4l se realizuje v podobé kvétt zdravi. Poznejte
Uzasnou regeneraéni silu svého téla, silu, kterd
existuje ve vSech jeho tkdnich a v kazdé jeho
jednotlivé bunce. Kdyz jen dostane $anci — se
sprdvnou stravou a pozitivnimi zivotnimi pod-
minkami — chce se télo samo lé¢it.

Smrt je jistd, ale jak u¢im své studenty,
nemoc je otézkou volby. Nerodime se nedo-
state¢ni; jsme dokonali takovi, jaci jsme, jak
jsme uzptsobeni. Zivot neni zitra nebo vée-
ra; zivot je dnes, tady a ted ve volbdch, které
¢inime v pfitomném okamziku. Toto zjiSténi
je nejdulezit¢jsi. Tento posun v nasem védo-
mi — od boje s nemoci ke zhodnoceni nasich
rozhodnuti tykajicich se Zivotniho stylu — nds
muze dovést k magickému ovoci skute¢ného
a trvalého zdravi a pohody z naseho nitra.

Sila k vlastni proméné na vSech trovnich —
téla, mysli a duse — je pfislibem djurvédy. Mu-
drci, ktefi vytvofili djurvédu, byli pohlceni
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tématem zkoumdni pfirozené inteligence téla,
jeho vrozené schopnosti odoldvat opotiebeni
zivotem. Kdyz védomé kultivujeme zdravi
prostfednictvim védomych postuptl a omla-
zujici potravy a lé¢iv, nase télo maze projit
transformaci. Mlzeme prozivat stav zdravi
pulzujici pohodou, energii a plynutim. To je
djurvéda.

Definice djurvédy

Pojem djurvéda je sebedefinujici. Aju ozna-
Cuje ,,zivot“ a véda oznaluje ,védéni®. Ajur—
véda zpracovdvd ,védéni o zivote® jako celek;
prostfednictvim jejtho jména se objasnuje
Siroky zdbér djurvédy jako védy. Ajurvéda by
tedy neméla byt vnimdna pouze jako dalsi
ptirodni systém ,boje“ s nemoci. Ajurvéda
v prvni fadé odmitd nastaveni mysli zaloze-
né na nemoci a prosazuje vitdlni a radostné
védomi zdravi tim, ze obohacuje kvalitu
naseho Zivota. Ajurvéda to déld tak, ze nds
24d4d, abychom se rozhodli pro opatfeni pod-
porujici nase zdravi a pocit pohody, jako
je konzumace ¢isté, Cerstvé, vafené stravy,
a osvojili si kazdodenni a sezdénni ritudly.
Prosluly djurvédsky mudrc zndmy jako rsi
Sudruta neboli mudrc Sudruta, o némz se
predpoklddd, Ze zil v prvnim az druhém
stoleti, je povazovany za otce holistické chi-
rurgie v djurvédé a také za autora jednoho
z nejdulezitéjsich pojedndni o tomto tématu.
Pfisel s nddhernou definici zdravi, jez do-
kldd4 skute¢né Siroké vnimdni{ této prastaré
terapeutické metody. Podle mudrce Susruty
je zdravy ten clovék, ktery se té$i rovnové-
ze v zdkladnich fyziologickych faktorech
— véetné tii dds (vdta, pitta, kapha, jimz se
budu podrobné vénovat pozdéji) — a také sta-
bilité v trdvicich a metabolickych procesech,
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pevnosti biologickych tkdni a G¢innosti pro-
cesu vymésovéani. Kdyz jsou schopnosti smy-
slového vnimdni, mysli a intelektu takového
Clovéka v harmonii s vnitfnim J4 zndmym
jako dtman, je dosazeno svastha neboli opti-
malniho stavu zdravi.?

V djurvédé je tedy zdravi stavem, ktery je
dtsledkem rovnovéhy fyzického téla, smysla,
psychiky a ducha. Definice zdravi podle djur-
védy — moznd nejstarsi definice zdravi, kterou
zndme z néjakého systematického lé¢ebného
modelu — sahd daleko za rémec definice zdra-
vi podle zdpadni mediciny, kterd zni ,absence
nemoci*.

Svétovd zdravotnickd organizace (The
World Health Organization, WHO) tuto
zdpadni definici ddle rozviji: ,Zdravi je sta-
vem kompletni fyzické, mentdlni a socidlni
pohody, a nikoli pouze absenci nemoci nebo
nemohoucnosti.> WHO ale do své definice
jesté nezaclenila spiritudlni dimenzi, proto je
definice djurvédy Sirsi.

Ajurvédskd medicina ptistupuje ke zdravi
lidskych bytosti ve vech nasich éetnych di-
menzich: nejen v téle a mysli, ale také v dusi.
Prostfednictvim  djurvédy mizeme doufat
v ziskdni zdravi a pocitu pohody v celé nasi
spletitosti, tedy v oblasti fyzické (Saririka),
mentdlni (mdnasika), smyslové (airndrika),
socidlni (samadzika) a samoziejmé i spiritudl-
ni (ddhjdtmika).

V djurvédé jsou vSechny nase prozitky
hodnotné a uzndvané, kazdy bez rozdilu.
V 4jurvédé nejsme zddné rozdélené orginy,
struktury a funkce. Jsme vic nez nase jednot-
livé ¢dsti; jsme celek. Jsme ve viem a vse je
v nds. A nejsou to jen moje slova; jsou to uéeni
ddvnych mudrca djurvédy.

V soucasnosti se vede spousta diskusi
o hodnoté vnimdni, diagnostikovdni a lé¢eni

pacientl holisticky, celostné, ale uz pred tisici
lety djurvéda vyvinula plné prakeicky a vy-
uzitelny systém ke zrealizovdni téchto holi-
stickych idedla ve zdravi v¢etné vzdjemnych
vztaht zdravi se Zivotnim prostfedim, spolec¢-
nosti a kulturou.

Uvedu vam priklad. Muz jménem Dun-
can prisel do Vedika Global a hledal vysvobo-
zeni od pfiznakd, jimiz trpél — a misto toho
nasel svastha, stav hlubokého zdravi vyzna-
¢ujici se vnitini svobodou a naplnénim, coz
byl prozitek tak intenzivni a radostny, ze ten-
to muz prohldsil: ,Diky djurvédé mdm pocit,
jako bych vyhral miliardu dolara!“ Vyvoldvaji
ve vés ndvstévy v ordinaci lékait takové vy-
buchy radosti?

DIKY AJURVEDE MAM POCIT,
JAKO BYCH VYHRAL MILIARDU
DOLARU

Duncan prisel do Vedika Global na zdklad-
ni kurz djurvédské péce o vlastni zdravi pro
zad4te¢niky. To bylo pted ¢tyfmi roky. Mezi-
tim se dvakrdt vrdtil, aby absolvoval ten samy
kurz. Ptala jsem se ho, pro¢ a on se zesiroka
usmdl. ,Vracim se kvili jidlu,“ odpovédél.
Zertoval. Piestoze zjevné miloval jidlo,
mnohem vic nez jen dobré jidlo mu dévaly
nase lekce. Tento osmasedesdtilety muz byl
skute¢ny hleda¢ aktivné zkoumajici terapeu-
tické metody pro vlastni léceni. Pét let pred-
tim, nez pfiel k ndm, vedl plny a kreativni
zivot a nevénoval jedinou myslenku zdravi
svého téla. Duncan mél vysokoskolsky titul
v oboru psychologie a tfi desetileti trvajici ka-
riéru v oboru zpracovani dat. Ve volném case
se vénoval dobrovolnické ¢innosti ve skole
svého ditéte a navstévoval predndsky na raz-
nych vysokych $koldch, az nakonec ziskal
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magistersky titul v oboru krea¢nf spirituality.
Byl v procesu budovéni svého ,,domu sni“ na
vrsku kopce obklopeném pétadvaceti akry ze-
lené krasy, kdyz spadl ze stfechy a jeho Zivot
se dramaticky zménil.

Chirurgické zdkroky mu pomohly cho-
dit bez hole a soubor dopliikovych lé¢eb-
nych prostfedki — terapie spoustovych bodu
(trigger point therapy), myofascidlni tkdnové
uvolfiovdni, akupunktura, chiropraxe a velkd
ddvka terapeutickych masdzi — téméf elimi-
novaly zbyvajici bolesti a drobné potize.

V nisledujicim roce pak Duncan objevil
djurvédu a s tim, jak se jeho zdravi zevnitf
probouzelo, byly vyfeseny jeden po druhém
jeho zbyvajici fyzické problémy. Na zac¢dtku
pouhé ctyfi djurvédské vecefe tydné — dvé
ve Vedika Global a dv¢ s jinym studentem,
ktery mu uvafil kicadi (jidlo slozené z ryze
a lu$ténin) — vedly k tomu, ze se zbavil péti
kilogrami nadvéhy béhem pér prvnich mé-
sict ,aniz by o to jakkoli usiloval“! A nemél
pocit, ze by témito ,,zdravymi“ vecery cokoli
obétoval; tato strava mu pripadala lahodnd
a uspokojujici.

Ke konci svého prvniho dvoumési¢niho
kurzu se zbavil chronické rymy, zmizela mu
problematickd svédici cysta a vyfesil se jeho
celozivotni problém se zdcpou. Také poté, co
se naucil djurvédskému ptistupu k hydrataci
— dét si par dousku vody, kdyZz mad ¢lovek zi-
zenl, misto aby se nutil do osmi sklenic vody
denné, uz nemusel v noci vstavat kazdé dvé
hodiny kvuli moceni. A s djurvédskou radou
pro snadné usindni se mu ted mnohem lépe
usind. Zatimco predtim neklidné spal maxi-
mélné ¢tyfi hodiny, nyni spi patfi¢nych Sest
nebo sedm hodin a v bdélém stavu je velmi
aktivni. Uvadél: , Kdyz jsem objevil djurvédu,
fekl jsem si, Ze mdm pocit, jako bych vyhrdl
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milion dolarti. Po osmi mésicich studia se ted
citim, jako bych vyhrdl miliardu!“

Z dlouhodobého hlediska Duncan skute¢-
né dostdval od djurvédy pomoc nevy<islitelné
hodnoty. V Sedesdti letech zacal uzivat léky na
mirné zvySeny krevni tlak a pocitoval negativ-
ni dopad, ktery mély tyto léky na mocovy mé-
chyf. Poté, protoze vénoval pozornost tomu,
kdy se probouzi a kdy si jde lehnout, délal si
kazdy den olejovou masdz a fidil se jednodu-
chym djurvédskym stravovacim rezimem, po-
dafilo se mu Gspésné vyradit veskeré léky ze
svého kazdodenniho rozvrhu. Neddvno pod-
stoupil laboratorni testy a vysledky byly nej-
lepsi za poslednich pét let. Napsal si do blogu:
yJednim z mych cil ted je Zit zdravy, $tastny
a bezbolestny zivot dal$ich tficet let na vrsku
mé hory ve svém malém obytném auté obklo-
peny stromy, mirem a tichem a neuvéfitelnymi
vyhledy do ptirody. Dékuju i, djurvédo, ze jsi
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mi umoznila véfit, ze to je mozné!

Prapiivodni zelend medicina
Coby kanonizovany myslenkovy systém djur-
véda uzndva jednu zdkladni pravdu: Cim bliz
Jsme prirodé a jejim déjiim, tim zdravéisi bu-
deme. Cim ddl se od prirody zatouldme, tim vic
budeme trpét. Ajurvéditi mudrci doporudovali
védomé ziti ve sladovani nasi vnitini pfirody/
pfirozenosti (mikrokosmu) s vnéjsi ptirodou
(makrokosmem). To je dtivodem, pro¢ djurvé-
da povazuje jedince a jeho prostiedi — socidlni,
interpersondlni, klimatické a také geografic-
ké — za tésné propojené. Kvalita naseho Zivo-
ta neni nepodstatny detail, jenz by mél pouze
minimdlni vliv na nase zdravi; je to naopak ten
nejdilezit¢jsi aspekt naseho zdravi.

V souladu s tim djurvéda ¢lovéka opét
seznamuje s pfirodnimi zdkony, abychom
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dokdzali ocenit fakt, Ze nase vnitini pfiro-
zenost je skuteéné jedna a tatdz s nasi vnéjsi
ptirodou. Uc¢enim se této zdkladni jednoté
a jejim prozivinim se za¢indme na své nej-
hlubsi drovni uvolnovat. Misto védomého
¢i nevédomého boje proti pfirodnim zdko-
nim zaéindme s prirodou aktivné spolu-
pracovat.

To je opravdu jediné, co musime udélat.
Kdyz jednoduse piestaneme bojovat a dovoli-
me piirodé ujmout se vedeni, jasné se projevi
nase trvalé zdravi spole¢né s veskerou dopro-
vodnou pohodou, tlevou a radosti. Je to pravé
takto jednoduché. Proto tato kniha o djurvé-
dé je celd o opétném sezndmeni se s piirodni-
mi zdkony a rytmy. Tato uceni o zdravi jsou
kodifikovand jako uceni o djurvédském Zivot-
nim stylu.

Prvotni kultivace klidu
a pohody prinasi zdravi
Ajurvéda ukazuje, jak kultivovat klid a po-
hodu v nasi fyzické, psychické a spiritudlni
dimenzi existence. V pokojné zahradé djurvé-
dy nds zdravi ocekdva v tichosti a bez dopro-
vodného dramatu pojistovacich spole¢nosti,
léka s vedlejsimi Gcinky a zlovéstné vysoce
rizikovych experimentdlnich chirurgickych
zdkrokd. V této poklidné zahradé djurvédy
se kvétina zdravi probouzi pfirozené, dychd
vzduch, jenz je klidny, vstiebdvd teplo a zdfi
ptirozeného slunce, usrkdvd vodu ulpivajic
na jejich okvéenich pldtcich a nofi své kofeny
hloubgji do Zemé. Ajurvéda ndm pFipomin4,
ze zdravi neni zdrojem pocitu pohody, ale po-
cit pohody je zdrojem zdravi.

Pokud se télo projevuje na zdkladé ptirod-
nich zdkont, pak ho opecovavaji milujici, las-
kavi a vé¢né mirumilovni pomocnici pfirody:

e kultivovany posvétny a inspirujici pro-
stor k pfebyvani s ¢istotou a ryzosti,

e ¢isty vzduch vdechovany zhluboka, s ra-
dosti a uvédomovinim si jeho ptitom-
nosti ve své bytosti jako nasi zivotni sily,

* pfiméfeny sluneéni svit, jehoz posvdtnd
zdfe ozivuje télo i mysl,

* ¢istd pitnd voda, jez Zivi nasi bytost
a ochlazuje fyzické a metaforické touhy,

* mir s Matkou Zemi a s jejim Zivotnim
prostiedim, coz je nase prvotni matka
a udrzovatelka naseho Zivorta,

e sexualita, jez nds napliuje potésenim
a radosti,

* spanek, ktery o nds pecuje v kliné bozské
Matky,

* a nakonec mysl pokojnd a stabilni diky
odpodinku a meditaci, jez nds zavadéji
zpatky do naseho spiritudlniho stfedu.

Se v§emi témito pomocniky, ktefi jsou ndm
k sluzbdm, prozivime plné zdravi.

Jak hluboké jsou vhledy djurvédy existujici
tisice let a prohlasujici, Ze télo dobfe odpocinu-
té, dobfe krmené, uvolnéné ve svych pfiroze-
nych rytmech a podporované poklidnou kon-
templaci bude samo sebe znovu a znovu opra-
vovat a omlazovat! Takovy je pfislib djurvédy.

Nastésti pro nds si mudrci tuto zdravi
podporujici moudrost nechrdnili autorsky-
mi prdvy ani neprohldsili, Ze toto pozndni
je uréené pouze lidem, ktefi vypadaji jako
oni nebo uctivaji to samé co oni. Misto toho
uznali existenci kolektivniho utrpeni a s las-
kavym soucitem prohlisili, Ze djurvéda je uni-
verzdlnim védénim sméfujicim k odstranéni
tohoto utrpeni. Ajurvéda je tedy vznedenym
darem pro celé lidstvo a zlistane relevantni
v kazdém obdobi a uplatnitelnd pro veskery
zivot — v¢etné rostlin a zvifat.
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Ajurvéda se nepokous$i vymytit nemo-
ci, ale posilit nasi vrozenou imunitu a silu,
abychom byli schopni nemoci odolat a vzdy
se t&sit dobrému zdravi. Ajurvéda je zptiso-
bem vedeni zdravého zZivota, cestou védomé
ptitomného ziti, diky niZ se stdvime pdny
vlastniho osudu a s uspokojenim napliiuje-
me své zivotni cile véetné téch o hojnosti,
potésenich, seberealizaci a sebeuplatnéni.
Ajurvéda nejen ze ndm vraci nae prévo na
pozemské zdravi a pocit pohody, ale posky-
tuje ndm také prilezitosti ke spojeni s nasi
transcendentni spiritudlni podstatou. Nej-
lepsi ze vieho je, Ze tato cesta ke zdravi je ne-
oby¢ejné ekonomickd: muzete budovat své
zdravi a dosahovat pohody uplatnovinim
djurvédskych principti u sebe doma, ve vlast-
ni kuchyni a na zahradé a na svém prostém
meditaénim polStdri.

Cesta moudrosti djurvédského
zivotniho stylu

Moudrost zivotniho stylu mnoha zplisoby
ztélestiuje celou Zivotni cestu absolvovanou
védomé, kazdodenné. V tomto smyslu je
djurvédsky zivotni styl cestou ke zdravi. San-
skreské slovo popisujici tuto cestu ke zdravi
je svastha-vrtta. Cili svastha-vrtty jsou udrzo-
vat zdravi zdravého, vyhnout se pred¢asnému
starnuti a pred¢asné smrti a podporovat zdra-
vy a plné Stastny Zivot.

Neékterd z ustfednich témat djurvédské
védy, kterd na nds ptsobi na nasi cesté ke
zdravi, vysvétluji spojeni mezi nas$im stavem
zdravi a kosmem. Krdtce se témto tématiim
vénuji nize. Navic v celé této knize predsta-
vuji tii Gstfedni pilife této cesty, a to: spdnek,
sex a jidlo. Tyto tii oblasti jsou nejdilezitéjsi,
mdme-li byt opravdu zdravi.
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Jednota makrokosmu a mikrokosmu
Zisadné¢ dulezité je pro djurvédu pochope-
ni, Zze mikrokosmos (v tomto ptipadé télo)
zndmy jako pinddnda se nelisi od makro-
kosmu (pfirody neboli univerza) zndmé-
ho jako brahmdnda. Znameni to, ze vy
a vase prostfedi jste v podstaté jednim.
Kdyz o tom budete pfemyslet, je to zfej-
mé. Vy a univerzum jste stvofeni ze stej-
né ,hmoty“. To, ¢emu indickd pisma fikaji
pét elementti (prostor, vzduch, ohen, voda
a zemé), tvoii lidské télo a vechny ostatn{
aspekty pfirody.

Makrokosmos a mikrokosmos jsou
ve stavu neustdlého vzdjemného piisobeni

Vzdjemné plisobeni mezi jednotlivou by-
tosti a svétem je predstavovdno chronobio-
logickymi rytmy — dnem a nocf, stfiddnim
ro¢nich obdobi. Je zapotiebi vytvofit si ta-
kovy Zivotni styl, ktery tyto rytmy respek-
tuje. Tento zivotni styl musi umoznovat
lidskému télu prizptsobit se zméndm ode-
hravajicim se v jeho prostfedi. Zdpadni tra-
dice nds nuti fidit se jednotnymi pravidly
po vSechny dny roku. Pokud vsak mdme
zistat v souladu s ménicim se makrokos-
mem, je dulezité ménit své stravovaci ni-
vyky a zivotni styl tak, aby odrdzely zmény
ro¢nich obdobi.

Zivotni styl v souladu

s mnohaéetnymi rytmy

Ajurvédské ucen{ o zdravi (svastha-vrtta) za-
hrnuji podrobnd pravidla hygieny (dinacar-
ja), jimiz je tieba se fidit od okamziku, kdy
se probudime, az po chvili, kdy jdeme spit,
a také sezénni predpisy (ritucarja), jez pracuji
v kombinaci s kazdodennim zivotnim stylem
podle ¢&asti roku.
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T¥i pilife zdravi
Jak uz bylo vys$e zminéno, tfemi piliti zdravi
jsou spdnek, sex a jidlo a kazdému z nich je
ve védé o djurvédském zivotnim stylu vénova-
na rozsihld pozornost. Kdyz jsou vSechny tfi
v rovnovize, je lidskd bytost spravné Zivend
(ne nadmérné a ne nedostateéné), md primé-
feny odpocinek (ne vic a ne méné) a je sexu-
4lné aktivni (vyrovnanym zpasobem). Pokud
ndm schdzi zdsadné dulezitd rovnovdha ve
keerékoli z téchto lidskych potfeb, muzeme
a také budeme trpét celou fadou poruch sa-
hajicich od bolesti hlavy az po neplodnost.

V celé této knize budu probirat zdsady
a metody Zivotniho stylu pro uvddéni téch-
to tif pilift do rovnovéhy spolu s dal$imi za-
sadnimi djurvédskymi filozofiemi a principy
a tradicemi podporujicimi zdravi.

Hodiny zivotniho stylu

Ve kterékoli dobé béhem ¢tytiadvaceti hodin
tikaji hodiny, o nichz nds djurvéda nabddd,
abychom si jich byli védomi, protoze mapuji
energetické zmény v makrokosmu s méni-
cim se ¢asem. Z toho divodu jsme z4d4ni,
abychom se vénovali Zivotnim aktivitdm,
jako je spdnek, probouzeni, jidlo a cviceni
v souladu s makrokosmickymi energeticky-
mi zménami. Bez znalosti djurvédy bychom
se moznd t¢mito hodinami fidili stejné —
protoze jsme souddsti ptirody a jako takovi
bychom mohli instinktivné délat to, co se
od néds pozaduje, jako napfiklad shdnét se
po jidle kolem poledne — ale s pomoci jur-
védy si miizeme byt jisti, Ze jsme na spravné
cesté. Ajurvéda vysvétluje divody pro tyto
rytmy a znalost principti ndm pomahd zi-
stdvat v souladu s pfirodnimi hodinami. To
je divodem, pro¢ jsou kapitoly této knihy

uspofddané podle dennich dob probouze-
nim pocinaje a usindnim konce.

Nékdy nase hektické zivoty vyzaduji, aby-
chom zili v jiném rytmu, protoze je potieba
néco ,dodélat’, a pak mizeme promeskat sig-
naly od svych vnitinich hodin. Technika ndim
umoznuje délat cokoli ve kteroukoli dobu.
Muzeme si vafit jidlo ve kteroukoli denni
nebo no¢ni dobu. Muzeme si zatemnit své
obydli a spét cely den. Miizeme ztstat vzhiru
celou noc a pracovat na svém pocitaci. Tim
ale maze dojit ke zmateni nasich pfirozenych
biologickych signdla. Pokud néco takové-
ho nastalo, mizeme sviij mozek prenastavit,
aby se fidil hodinami djurvédského zivotniho
stylu. Ndsledovani téchto hodin umoznuje
nasim vnitfnim energiim znovu se usporddat
a sladit s rytmy ptirody.

T¥i zdkladni sily univerza

Duvod, pro¢ jsou tyto hodiny zivotnich rytma
pro nds tak dualeZité, souvisi s jejich vztahem ke
tfem zékladnim sildm popisovanym djurvédou,
zvanym dési — pitta, kapha a vdta. Podrobné
popisuju dési v prvni kapitole, ale tady bych je
rdda stru¢né zminila, protoZze nase vnitini ho-
diny jsou jimi ovliviioviny — neustdle plynou
v kosmu a vndseji variabilitu do fyziologickych
procest vsech zivych bytosti. V tomto smyslu
dési pohdnéji nds ,zivotni motor®. Dési jsou tii
raznych typt a lze je shrnout na zdkladé jejich
aktivni (pitta), statické (kapha) a proménlivé
(vdta) podstaty.

V prubéhu celého Zivota od narozeni az do
smrti pravé dési nepretrzité pracuji na udr-
zovani samotného procesu zvaného ,Zivot
a toho, co znamend zistdvat zivym a funguji-
cim organismem. Dési vyvoldvaji rast (pitta),
udrzovdni (kapha) a nakonec rozpousténi
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(vdta) neboli smrt bunék. Predstavuji nasi
schopnost anabolizovat (kapha), katabolizo-
vat (vdta) a metabolizovat (pitta).

Kapha (vyslovovéno jako ,kafa“, ale ne-
chdavime v ¢eskych textech jiz zazitou podobu
tohoto vyrazu kapha, pozn. prekl.) désa je ze
své podstaty statickd. Podstata zdkladu pev-
nosti, jiz disponujeme, ,jsoucnost téla, nebo
mizeme fict pevnd podstata téla, je pred-
stavovdna a udrzovdna kapha-désou. Nase
pevné télo vsak neni inertni, ale vyznaluje
se chemickymi, metabolickymi a termdlnimi
procesy. To je doména pitty. A nakonec télo se
svou pevnou a chemickou podstatou rovnéz
zije pohybem, vibraci a rotaci. Pohyb témér
neznatelny i zfejmy md podobu od myslenek
az po stfevni peristaltiku a jednd se o doménu
véta-dési.

A co maji dési spole¢ného s nasimi vniti-
nimi a vnéj$imi hodinami? Vsechno!

V duasledku jednoty makrokosmu a mik-
rokosmu ovliviiuji vykyvy dé$ v kosmu nase
vnitfni hodiny. V rtznych dennich dobich
vzdy jedna z d68 v kosmu kulminuje, a proto
ovliviiuje nd$ individudlni fyzicky a psychic-
ky stav. Ajurvéda radi uvédomélou spolu-
préci s timto kolisinim. Podivejme se na ni

podrobngéji.

Statickd energie: Staticky neboli utlumeny
energeticky stav zndmy jako kapha-désa vr-
choli v makrokosmu obvykle od 6 do 10 ho-
din rdno a od 18 do 22 hodin vecer. V téchto
usecich dne tudiz budou télo a mysl odrazet
odpovidajici nete¢nost kaphy, protoze mak-
rokosmos a mikrokosmos jsou ze své podsta-
ty spojené. MiiZzeme proto pocitovat ospalost,
tihu v koncetindch a dokonce touhu odklddat
dtlezité projekty. Moudrost Zivotniho stylu
predepisuje, Ze musime v téchto ¢asech védomé
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podnikat aktivity opa¢né povahy, ¢innosti,
které jsou ,aktivni®, které pusobi proti fyzic-
ké a psychické otupélosti, jako jsou prochdz-
ky, préce nebo cviceni, a nezvySovat otupélost
spiankem, zahdlkou nebo bezmyslenkovitym
jedenim, které nds prosté knokautuje.

Aktivni energie: Kdyz vrcholi aktivni a ter-
malni energeticky stav zndmy jako pitta-désa
—o0d 22 do 2 hodin v noci a od 10 dopoledne
do 14 hodin odpoledne — je nejlepsi vénovat
se aktivitdm, které pusobi proti nadmérné
produkei tepla, misto aby k nému ptidévaly.
Ajurvéda proto radi vybirat si stin, uvédomeély
odpocinek, hluboké dychdni, pfijemnou hru
nebo dokonce uméleckou terapii ke zklidné-
n{ zjitfeného stavu mysli. Clovék musi snist
dost velké jidlo na to, aby uspokojil zvyseny
apetit v dusledku zvyseni kosmické termal-
ni energie. Naopak vystavovdni téla pfimym
slune¢nim paprskiim, intenzivni cviceni vy-
tvéfejici teplo nebo horkd sauna nemusi byt
pro tyto ¢dsti dne tou nejlepsi volbou. Pittu
v makrokosmu je ale mozné dobte vyuzit pro
dokonéeni nevyfizenych ukold, pro napsdni
eseje ¢i prispévku na blog nebo k uskute¢néni
¢ehokoli, co vyzaduje aktivni mysl.

Proménliv4 energie: A nakonec, kdyz pro-
ménlivd energie zndm4 jako vdta-désa pre-
vezme vlddu v makrokosmu — od 2 do 6
hodin rdno a od 14 do 18 hodin odpoled-
ne — zalind se projevovat variabilita ve v§ech
naSich fyzickych a mentélnich procesech.
Nase energie, schopnost jasné myslet, do-
konce i trdveni se stdvaji proménlivymi a my
se mtiZzeme citit ndladovi, rozmrzeli. V tako-
vém stavu vim doporucuju zastavit se, ud¢lat
si pfestdvku a prevdzné to preckat (pokud to
jde) nebo se vénovat jen rutinnim dkolam.
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Skveélé jsou v tomto case také aktivity, keeré
uvolnuji celou bytost, jako je meditace, jéga
a hluboké dychdni, protoze vytvéfeji vyva-
zujici ucinek.

Kazdd désa nés tedy ovliviiuje dvakrdt za cty-
fiadvacetihodinovy cyklus. V kazdém z téch-
to obdobi se od nds ale chce, abychom reago-
vali jinak. Shrnuti najdete v tabulce ¢. 1.
Plynuti kazdodenniho jurvédského stylu
zivota je zalozené na respektovdni téchto tff
zdkladnich energetickych stavi. V celé téro
knize probirdim hru dé§ v kazdém jedinci,
vliv dé$ na takové zdleZitosti, jako je strava
a cviceni, a potfebu kazdého z nds uvést dési
do rovnovéhy. Ndsledujici seznam je idedlni
pravidelny postup podle djurvédskych hodin
— jinymi slovy zaloZeny na désich. Kazdé
doporuceni v tomto postupu je zalozené na
stavu zdkladnich energii v tom kterém dseku
dne. Vice informaci o mnoha z téchto dopo-
ruceni najdete v nésledujicich kapitoldch.

Probuzeni: Probouzejte se v 6:00 hodin nebo
dfive. Doba probuzeni by méla byt videdlnim

ptipadé hodinu a pul pfed vychodem slunce,
jak je probirdno ve druhé kapitole ,Oslava
probuzeného nebe®.

Vyludovéni: Ajurvéda poskytuje rozsihlou
moudrost pro to, abychom tento aspekt své-
ho zivotniho stylu brali vdZzné a méli pro-
spéch z kazdodenni olisty téla a mysli, coz
je probirdno ve tfeti kapitole ,Dulezitost
vylu¢ovdni®. Je nezbytné udélat si z toho
zvyk; jakmile se tak stane, muzZeme vylu-
¢ovat odpadni ldtky a toxiny v ndlezitou
dobu, snadno a bez nepfimétfenych sympto-

7¢c

mu ,,ne-snazi®.

Ranni osvézujici a spiritudlni techniky:
Opldchnéte si o¢i, vypijte trochu vody, poklon-
te se slunci, provedte ritudly uctivajici slunce
a meditujte — popsdno ve druhé kapitole.

Dentilni hygiena: Postupujte podle tii kro-
kt djurvédské dentdlni hygieny a pétikroko-
vého pldnu pro zdravi ustni dutiny, jez jsou
uvedené ve ¢tvreé kapitole: ,Uméni pfirozené
zafivych usméva®,

TABULKA C. 1: Denni cyklus dé$

denni doba

Staticka (kapha) 6:00 az 10:00

Aktivni (pitta) 10:00 az 14:00

Proménliva (vata) 14:00 az 18:00

Jdéte proti proudu: probudte se,
budte zamérné aktivni.

ZUstante navenek aktivni: pracujte,
jezte, zpracovaveijte jidlo.

Uvolnéte se, prenastavte se,
udélejte si pohodli; zdfimnéte
si, pokud je to potfeba pro
znovunabyti energie.

nocni doba

18:00 az 22:00

Jdéte s proudem: zvolna stale
vic a vic zpomalujte kvdli lepsimu
spanku.

22:00 az 2:00
ZUstarite aktivni vnitfné: nepracujte
a nejezte; metabolizujte.

2:00 az 6:00

V prvni ¢asti obdobi spéte,

a kdykoli od 4:30 dal se zacnéte
probouzet; vynikajici doba pro
jogu, meditaci nebo jiné spiritualni
techniky.
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Automasiz teplym olejem: Pokud to neni
v rozporu s va$im zdravotnim stavem, prova-
di se tato technika kazdy den pred sprchova-
nim. Viz pdtd kapitola ,Pozitek z olejovani,
koupeli, péée o smysly a ritudla krdsy, kde
najdete podrobné instrukce.

Sprcha/koupel: Vidy nésleduje po aplikaci
oleje. Podrobnosti a nivod na vyrobu vlast-
nich koupelovych pfipravk najdete v pdcé
kapitole.

Techniky péce o vlastnich pét smysli:
Vétsina téchto technik se provadi po koupeli
nebo sprse. Viz pétd kapitola.

Cviceni: Jakékoli kardiovaskuldrni cviceni
musi byt provddéno pied jidlem. Dalsi in-
strukce ke cviceni najdete v sedmé kapitole
»Spanek, sex a cvideni®.

Jéga a prandjama: Jégové pozice a hluboké
dychdni je mozné provadét bud pied olejovou
masdzi, nebo po koupdni a bud s kardiovas-
kuldrnim cvi¢enim, nebo jako svou hlavni
formu cviceni. Je mozné je provddét také ne-
zdvisle ve kterékoli pozdéjsi ¢dsti dne, jakmile
budete mit trochu prizdny Zaludek. Detaily

pro cviceni a jégu najdete v sedmé kapitole.

Meditace/uctivdni: Toto je volitelné, protoze
formalni uctivaci ritudly jsou praktiky odlisné
v riznych kulturdch a nelze je doporudit uni-
verzdlné. V kazdém piipadé at uz mdte oltdr,
nebo ne, je doporuceno strdvit pdr minut ve
spojeni s univerzdlni bozskou existenci v tichu
nebo prostfednictvim recitaci. V pfislusnych
¢astech knihy uvddim ranni, vederni a jidelni
mantry (posvatné zvuky, slova a fraze, které se
opakuji v prabéhu modlitby nebo meditace).
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Snidané: Prvni jidlo dne je potfeba snist
pted 8:00 rdno. Muzete si ho samoziejmé ddt
mnohem diiv, jakmile dokoncite své ranni
techniky. Vse zdvisi na tom, v kolik hodin
ystavate. Cim dfiv se pustite do svych pravi-
delnych rannich ¢innosti, tim dfiv dostane-
te hlad. Pro nejlepsi bioregula¢ni ptinos se
musite snazit dodrZovat stejny postup — a to
i o vikendech! V $esté kapitole ,Vateni posvét-
nych a sezénnich pokrmt“ a ¢tvrtém dodatku
»Pravodce djurvédskou stravou® najdete re-
cepty a také doporuceni pro jednotlivd ro¢ni
obdobi. Vzdy si dejte snidani nebo kterékoli
jiné jidlo v souladu s ro¢nim obdobim a podle
sily svého traviciho ohné. Trévici ohent nemu-
s byt nutné zaloZeny na désich. Pokud je to
mozné, jezte vSechna svd jidla obrdceni ¢elem
k severu nebo severovychodu. Tato a dalsi do-
poruceni najdete v Sesté kapitole.

Po snidani do ¢asu obéda: Na tyto dopole-
dni hodiny si napldnujte ty nejproduktivnéjsi
a intelektudlné nejndro¢néj$i ¢innosti. Je to
doba pitty, coz poméhd mysli fesit problémy
a nejucelnéji se vypordddvat s raznymi zdle-
Zitostmi.

Obéd: Obéd muze byt nejvétsim jidlem
dne, protoze je to ¢as, kdy ostrd energie ne-
boli pitta-désa vrcholi. To mad vliv na trévici
ohen, ktery rovnéz vrcholi v této dobé. Obed
by mél byt idedlné konzumovdn mezi poled-
nem a ptl jednou a nikdy by ho ¢lovék nemél
jist po 14. hoding, coz je doba, kdy za¢ina cas
véty a travici ohen se muze stit ponékud ko-
lisavym a problematickym pro traveni plno-
hodnotného jidla. Pokud z jakéhokoli divodu
musite obéd vynechat, po 14. hodiné si maze-
te ddt lehkou, teplou svacinu, nebo vypit va-
fené kofenéné mléko. V Sesté kapitole najdete,
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co ve kterém ro¢nim obdobi délat a co nedé-
lat, a dodatek ¢. 4 obsahuje recepty.

Sto krokii: Pokud muizete, po obédé se po-
sadte do pozice diamantového sedu neboli In-
drova hromoklinu (vadzrdsana) a pak ujdéte
sto krokt. Tato trocha fyzického sili potla-
¢uje energii otupélosti neboli kaphy nartistaji-
ci v téle. At je vase d6sickd konstituce jakdko-
li, nelehejte si na postel ani se nekréte v kfesle,
abyste si po jidle zdfimli. Po lehkém fyzickém
cviceni se vratte ke své praci.

Pétiminutovd pfestivka ve 14:00 hodin:
Relaxa¢ni prestdvka na pocdtku odpoledne,
byt se jednd jen o pétiminutovou pauzu, je
dulezitd, protoze zalind stav proménlivé ener-
gie vity. Tato pfestdvka vim pomiize pfedem
se soustiedit. Je dobré vypit trochu teplé vody,
protoze teplo plisobi proti vdté (pravidla pro
vyrovndvani energie neboli dés§ najdete v prv-
ni kapitole ,,Ajurvédské véda a spiritualita®).
Oddélené od horké vody (protoze tyto dvé
véci nikdy nemichdme) si mazete dde lzici ¢éis-
tého, Cerstvého, tepelné neupraveného medu.
Obzvl4st dobré to je, pokud ztricite energii.
Pak se mlizete znovu vrdtit ke své prici. Po
14. hodiné se vSak snazte vénovat lehké, zcela
urdité ne fyzicky intenzivni praci. Opét je tie-
ba zduraznit, Ze se jednd o ¢as vdty a to nenf
doba, kdy byste meéli pomdhat kamarddovi se
st¢thovdnim do nového bytu.

Pétiminutova prestavka v 16:00: Pokud
vynechdte pfestdvku ve 14:00 hodin, je velmi
dtlezité, abyste si udélali pfestdvku na svadi-
nu v 16:00 hodin. A pokud se vim je podafi
zakomponovat do svého pracovniho rozvrhu,
muzete si udélat obé prestévky. Tyto pétimi-
nutové pauzy, kdy pecujete sami o sebe, jsou

velmi prospésné a podporuji vas pocit dobré
pohody. Je to vynikajici piilezitost ddt si kus
néjakého sezénniho ovoce, malou porci vate-
né svaliny vyrovndvajici vdtu (sladkou nebo
pikantni), nebo si vypit néjaky horky ndpoj.
Neddvejte si ale ndpoj se svalinou a nejezte
mlé¢né produkty nebo jogurt s ovocem. V Ses-
té kapitole najdete ndvrhy svadin a informace
o doporucené velikosti a sezénni vhodnosti.

Moznost cviceni: Od 17 do 17:30 muzete
zatadit veCerni cviceni jégy nebo prandjimy.
To vdm umozni soustfedit se pro vecer, ktery
mite pfed sebou. Joga také pfindsi tlevu od
unavy, kterd se maze v prabé¢hu pracovniho
dne hromadit. Mélo by se jednat o vSeobec-
né lehdf cviceni neZ rdno, protoze energie je
v tuto dobu stéle proménlivd. Pokud mdte
néjakd ¢asovd omezeni (musite uvafit vece-
fi, pomdhat détem s domdcimi tkoly nebo
se na vds hrne spousta jinych tkolt), pak si
minimélné udélejte ¢as na kratkou prochdz-
ku nebo si prosté sednéte nékde v klidu a se
zavienyma ocima si udélejte cviceni s hlubo-
kym dychdnim. I pét minut takového cvice-
ni vds znovu nabije energii. Ndpady najdete
v sedmé kapitole.

Vecere: Vecerni jidlo si dejte pred 19. hodi-
nou. Mélo by se jednat o nejlehdi jidlo dne,
protoze uz zacalo obdobi statické energie,
takze vase traveni uz nemusi byt tak silné
jako v pribéhu dne. Toto jidlo by mélo byt
samoziejmé uzplsobené ro¢nimu obdobi
a také lehce stravitelné. V sesté kapitole na-
jdete pravidla a ndpady pro jidla. Pokud vy-
nechdvite toto jidlo, pak se alesporn napijte
horké vody, nebo pokud vdm to va$ trdvici
ohen dovoli, pomalu a v klidu si vypijte tro-
chu vafeného kofenéného mléka.
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Moudrost djurvédského zivotniho stylu

Po veclefi do doby, nez si jdete lehnout:
Pokud to dovoli pocasi, udélejte si po vedefi
klidnou prochdzku — sami nebo s rodinou ¢i
prdteli. Pak se vénujte pfijemnym aktivitdm,
které méte rddi — ¢teni, pééi o sebe a pozornos-
ti vici sobé, modlete se, meditujte, setkdvejte
se s prateli a rodinou. Toto neni pfili§ vhodny
as pro prici na poditaci, kanceldfské préce,
feSeni Gcth, t€ézké domdci price atd. Délejte
pouze snadné, rutinni ikony, které vim rovnéz
umoziuji it se z piijemné spole¢nosti, zdba-
vy nebo pfilezitosti ke spiritudlnimu studiu.

Praktiky pred ulehnutim ke spanku: Abyste
ziskali prospéch ze statické energie, kterd kon-
¢i ve 22 hodin, méli byste se pripravit a jit si
lehnout do 22 hodin. Energie kaphy v makro-
kosmu pomuze lépe navodit spinek v mikro-
kosmu (tedy ve vds). V sedmé kapitole najdete
pravidla a doporuceni tykajici se kvalitniho
no¢niho spanku. Pokud jste sexudlné¢ aktivni,
djurvéda doporucuje, Ze je lepsi mit sex v noci
pfed spanim nez rdno tésné po probuzeni. Sed-
m4 kapitola také obsahuje doporuceni ohledné
jurvédskych sexudlnich praktik.

Doba ukldddni se ke spinku: Snazte se do
svych pravidelnych ¢innosti za¢lenit djurvédské
techniky pro dobry spanek uvedené v sedmé ka-
pitole. I v ptipadé¢, Ze momentdlné nemdte pro-
blémy se spinkem, tyto techniky predchdzeji
problémtm, které by mohly nastat v budouc-
nosti. V sedmé kapitole jsou popsané také né-
které spiritudlni kontemplace a no¢ni mantry.

Jak pouzivat tuto knihu

Tato kniha md za tcel podpotfit vase pochopeni
a uplatiiovdni principti moudrosti djurvédské-
ho zivotniho stylu. Doporucuju vdm, abyste si
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pti prochdzeni prvni kapitoly ,,Ajurvédskd véda
a spiritualita® délali pozndmky o v§em, co vim
ptipadd nejptihodnéjsi. V ndsledujicich kapito-
ldch se pak mizete libovolné vracet k tématiim,
kterd vds nejvic zajimaji, a to v pofadi, jez vim
vyhovuje. Timto zptisobem najdete vSechny
nezbytné informace, které potiebujete k vytvo-
fen{ vlastniho osobniho zptsobu Zivota za po-
uziti moudrosti djurvédského zivotniho stylu.

Pozdéji se muzete ke knize vritit ve svém
volném case — doufdm, ze to bude casto —
a pokracovat ve své prizkumné cesté. Proslu-
ly ¢insky filozof Lao-c” fekl: ,,Cesta dlouh4 ti-
sic mil za¢ind jednim jedinym krokem.” Tak
se prosté uvolnéte a délejte vzdy jeden krok,
a i kdyZ udéldte tento jediny krok, pfiblizite
se ke svému cili, jim?z je vitdlni zdravi a trvaly
pocit pohody.

Moudrost djurvédského Zivotniho stylu je
uplatnitelnd v nemoci stejné jako ve zdravi.
Chranf{ zdravi zdravého a obnovuje ztracené
zdravi u nemocného. Cini tak nepfimo tim,
ze nds spojuje s vétsimi rytmy, s inteligenci
ptirody. Pravé oddélenost od pfirody je zdkla-
dem vsech nemoci.

Proto bez ohledu na to, ve kterém stadiu Zi-
vota se nachdzite a jak zdvaind diagnéza vim
visi nad hlavou, dobrou zprivou je, Ze muzete
zadit s djurvédou inspirovanym zivotnim stylem
pravé dnes. Muizete ho konzultovat se svym 1é-
kafem, pokud chcete, protoze to je vidy dobry
ndpad, ale tyto praktiky nejsou samy o sobé ,,1é-
kafské“ a nevyzaduji zddné zmény v ptipadné
piedepsané 1écbé. Nechdvejte se prevdzné vést
zdravym rozumem v tom, které zmény v Zzivot-
nim stylu jste pfipraveni zaclenit ted hned a kte-
1é byste radi zkoumali pozdéji, nebo také viibec
ne. Nikdy se nejednd o zéleZitost ndtlaku.

Pokud uz pracujete s néjakym djurvéd-
skym lékafem (kvili vyteseni n¢jaké konkrétni



