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Tuto knihu vénuji véem Zendm a nejen jim. Pijméte ji jako pozvdanku k vnitini
transformaci skrze cestu j6gy a djurvédy. Doufdm, Ze starovékd moudrost ve spojeni
s modernim védeckym pozndnim vém ukdze cestu ke spokojenosti, radosti,
naplnéni, $t&sti i zdravi.

Dékuji, ze naslouchdte mym slovim,
praktikujete a inspirujete svét okolo vds.

,Pozorné sleduj své myslenky, nebof se stavaji tvymi slovy. Hlidej svd slova,
nebof se stanou tvymi &iny. Zvazuj a posuzuj své Ciny, nebot se stanou tvymi zvyky.
Sleduj své zvyky, nebof se stanou tvymi hodnotami. Chépej a prijimej své hodnoty,

nebof se stanou tvym osudem.”

Mahdtma Géndhi
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SLOVO UVODEM...

Je mi velkou cti byt souédsti vasi cesty pozndni jégy a djurvédy. Doufdm, Ze ndsledujici fadky pro vés budou inspi-
raci i pfilezitosti pro hlubsi pozndni, objeveni sami sebe i uzdraveni téla, ducha a mysli. Jak pravi joginské moud-
rost — jogin je svétlem v temnoté. Abychom se sami stali , svétlem”, které nds povede tou spravnou cestovy, je treba
zavfit dvefe temnoty.

V Pataridzaliho j6gasitrach je ve druhé kapitole na tretim misté zminéno tapas, prekldddno jako discipling, ale
také teplo, svétlo, skrtnuti, které zapdli. Tapas je nedilnou a neoddélitelnou soucésti praxe j6gy — na Grovni fyzické,
energetické i mentdln&-emociondlni. Praxe pozic bez pochopeni tapas je pouhou fyzickou aktivitou, kterd nevede
ke spiritudlnimu ristu, pozndni a spokojenosti. Pouze p&kné fyzické télo neznamend spokojenost, klidnou mysl,
pocit harmonie a nalezeni dharma. Tapas je péstovéni sebekdzng, vaing, odvahy, abychom ,spélili” nedistoty
fyzického téla, pomohli toku prany, Zivili travici ohen, dgni, a oisfovali nade smysly i mysl. Pomdhd ndm jit cestou
ke spokojenosti, radosti, stésti, zdravi a hlubsimu pozndni. Tapas s sebou nese zkousky, nedspéchy, selhani, {&zkosti
i nespravedInosti, které nés posiluji. NeUspéch v praxi je dar, ze kterého se miZeme poudit, vstét a jit ddl.

Az se budete piisté rozcilovat nebo mit pocit, Ze na vds nékdo tlagi, PODEKUJTE. Ukazuje vém vase slabd mista,
naucené vzorce chovani, zlozvyky. Pomdhd vém rist a silit. Pokud budete mit pfi studiu a &teni této knihy pocit, ze
moznéd ,trochu tladim”, pak je to prévé z tohoto divodu. Jak pravili moudfi uéitelé:

, Praxi prichdzi j6ga, s jdgou prichézi
| |
pozndni, s pozndnim ldska a skrze
lasku blazenost.”

., Praktikuj a vse prijde.”

... tedy ...
K. Pattabhi Jois

Swami Vivekananda

Y
NAMASTE,
Zuzka
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JOGA, AJURVEDA, MEDICINA PRO TELO,
DUCHA A MYSL. CO ZNAMENA BYT ZDRAV?

,Zdravi je stav Gplné harmonie t&la, mysli a ducha. Kdyz je ¢lovék osvobozen od fyzickych a dusevnich
rozptyleni, oteviraji se brany duse.”

B. K. S. lyengar

Zagneme u filozofie djurvédy, u toho, co je vlastné t&-
lesné a dusevni zdravi. V sanskrtu slovo svéstha ozna-
&uje obecné zdravi, pricemz SVA znamend v prekladu
i@ a STHA setfrvéni. Toto slovo je tedy mozné volné
prelozit a pochopit jako setrvdni nebo také zakofenéni
sém v sobé.

Tato definice moze byt t&zkd pro pochopeni, proto
zkusim vysvétlit i jiné vyklady tohoto slova, abychom
pochopili, jak nédm &jurvéda pomize na cesté ke zdravi
a spokojenému, naplnénému Zivotu. Svdstha znamend
zit v souladu s pfirodou (prakriti), ale také v souladu
s nasi vnitini pfirozenosti, s tim, jaci skute¢né jsme. Jde
o harmonii la, toku prdny, smysli a mysli s opravdo-
vym J& neboli étman. Ajurvéda je pouze jedna z véd,
takze tato definice plati i na jégu (Cili dal3i védantu)
a celkové na viechny zdsady védského Zivota, o nichz
pojedndvé napfiklad Pataridzali ve svych jégasitrach.

Zejména v prvnich dvou &astech nazvanych Jama
a Nijama nés ué&i chovéni ke svétu i k sobé samym, aby
nés Zivot byl harmonicky, plny pohody, seberealizace
a $tésti, tedy konecného osvobozeni od trdpeni neboli
moksa — osviceni.

Svéstha je nejvys3i stav vnitfni rovnovéhy, jak djurvéd-
skych dé3 vata, pitta, kapha, tak tréviciho ohné agni
a zivotni energie prany. Vyvazend je i ¢innost na Grovni
fyzické. Pohybovy apardt, vnitini orgdny, smysly, ale
také emoéni rovnovdha mysli, Usudek, intelekt i nase
vnitfni vnimani rovnovéhy, v niz se nenechdvéme rusit
vnéjsim svétem.

Ajurvédska definice pohody neznamend pouze to, ze
jsme zbaveni vnéjsich problémd, fyzickych nemoci, ale
také to, Ze optimdlné vyuZivdme své télo jako ndstroj
pro vyjadieni a pozndni hlub3iho védomi. Zahrnuje




tedy i psychickou pohodu, poznéni vnitfniho klidu, kte-
ry praxe j6gy popisuje jako nirédha. Jde o klid mys-
li, ktery ndm dovoli jit hloubé&ji na cesté sebepoznani,
stav, kdy se neprosazuje nase radzastické ego. Nejde
tedy o vnéj3i blahobyt, prosperitu, uzndni, dspéch nebo
slévu. Jde o vnitini klid, harmonii, pocit §tésti a spokoje-
nosti s tim, co je, v pfitomném okamziku. Pohoda neni
stav, kterého je treba dosdhnout, ale stav, ktery je treba
rozpoznatv nds samych i v pfirodé& jako celku. Koneény
pocit pohody, spokojenosti, blazenosti — dnanda. Vé-
domi vlastniho byti je viudypfitomné a vlastni sebepo-
znéni, sebeuvédoméni pak predstavuije seberealizaci.

Co ndm bréni na cesté k pohodé na viech drovnich,
kdyz je vSudypfitomnd?@ Pro¢ si ji nedokdzeme udrzete
Pro¢ tolik bolesti, nemoci, smutku, Gzkosti, strachu, za-
rmutku, hnévu a dalsich trépeni fyzického téla i myslie
Odpovéd na tyto otdzky mizeme nalézt v pochopeni
roznych aspektd nasi pfirozenosti.

Na fyzické Grovni mdzeme do jisté miry vnimat a udr-
zovat pohodu, ale ta je omezovdna procesem starnut,
nemocemi a smrti, které jsou souddsti nasi existence.
Ajurvéda, véda o dlouhovékosti, ném tento pirozeny
proces pomdéhd zpomalit a oddalovat.

Na Grovni psychické se snazime vytvéret a udrzovat
pohodu, aviak nase mysl je ze své podstaty ndchyl-
né k neklidu, nestabilité a ego k premife emoci. To, co
ndm bréni k nalezeni koneéné vnitini pohody védomi,
je nase ztotoznéni s t&lem a mysli a to, Ze si nejsme
skuteéné védomi sami sebe.

Pravé praxe j6gy na viech Urovnich (tedy nestaéi pou-
ze praxe pozic, dechovych technik a mozné medita-
ce tak, jak ji prezentuje moderni pojeti) ndm pomdhé
na cesté hlubsiho pozndni sami sebe, abychom nebyli
chyceni ve stinu své karmy a abychom nepouzivali télo
i mys| nespravné.

K dosazeni svasthy, skuteéné pohody a harmonie, je
treba byt v souladu se svétem okolo nds, pfirodoy,
jejimi pfirozenymi rytmy, k cemuz nds vede djurvéda.
Ajurvéda spole&né s j6gou méni zpisob, jakym pecu-
jeme o télo a mysl. Vedou nds cestou vnitini transforma-
ce smérem k vnitini spokojenosti, pohody a harmonie.

Moderni styl Zivota, jeho zrychlujici se tempo, mnozstvi
informaci, které dostdvdame z celého svéta, méni nds Zi-
votni styl, ale asto se to dé&je na Gkor nadeho fyzického
i dusevniho zdravi. Pomoci djurvédy a j6gy mizeme
obnovit rovnovéhu ve svych Zivotech tim, ze se zamé-
fime na zdkladni pilife: stravu, spanek a akfivitu, a to
v souladu s nasi konstituci, vékem, s rytmem dne a roc-

nich obdobi.



ZDRAVIi, MYSL A JOGOVA TERAPIE,
CESTA KE ZDRAVI

V této knize najdete uéeni Gjurvédy a j6gy, které jsou
zalozeny na spojeni t€la, ducha a mysli v souladu s pfi-
rodou, vesmirem. Uz starobyld moudrost nds nabé-
dd ke zméné Zivotniho stylu, otoéeni pozornosti sami
k sobé. Pomdhd ndm uvédomit si, ze kazdy z nés je
zodpovédny za své zdravi, pocit spokojenosti a rados-
ti. Kroky ke zméné vyzaduji odvahu, trpélivost a disci-
plinu. Jéga i djurvéda ndm umoziuji vydat se na cestu
k vnitini rovnovdze, proZzivat svobodu, radost ze Zivota
a zdrover si uvédomit nase posldni i smysl naseho byt

Jégovou terapii Ize definovat jako aplikaci jégovych
a djurvédskych principt, psychologie, s cilem dosdah-
nout fyziologického, psychologického a duchovniho
zdravi a ristu. Pomdhd ndm Eelit zdravotnim problé-
mom na jakékoliv Grovni, harmonizovat jejich stav,
zmirnit symptomy, obnovit rovnovéhu, zvysit vitality,
zlepsit psychickou pohodu a objevit cestu sami k sobé.

Z pohledu é&jurvédy, pokud je néco mimo rovnovéhu
napfiklad po dobu jednoho roku, pak necekejte, ze
zménu uvidite za ¢trndct dni. Klidné i mésice moze
trvat, nez uvidite zndmky zlepseni, a klidné rok, nez
zacnete vnimat harmonii. Jégova filozofie pravi, Ze za

prvni ffi mésice pravidelné praxe, kterd zahrnuje vie,
co je jeji souldsti, véetné vhodné stravy a péée, uvidime
prvni zéblesky zlepseni. AZ po roce se méni nae fyzic-
ké t&lo, tendence mysli, postoje ke svétu i sami k sobé.

NejduoleZitéjsim momentem je uvédomit si, Ze je tieba
zacit. Jak pravi prvni sitra v Patafdzaliho j6gasitrach:

,Atha Yoga Anushasanam:
Nyni zacina uceni jégy.” 1:1

Pro¢ cituji tuto sitru? Nikdy nebudete mit pocit, ze je
idedlni ¢as vydat se na cestu zmény. Vzdy bude né&jaké
,zaénu az”. Proto zmifuji tuto vyzvu zaéit v okamziku,
v némz se pravé nachdzite. Tento okamzik je jediny,
ktery skutecné existuje.

»Studium jégy a djurvédy mé velky vyznam
a pomdhd ndm pochopit cely Zivot.”

David Frawley







AJURVEDA, ZDRAVI
A DLOUHOVEKOST






, Zivot (djus) je kombinaci (samjéga) téla, smysld, mysli a duse.
Ajurvéda je nejposvdinéjsi véda o Zivoté, prospésnd lidem na tomto svéts.”

Caraka

CO JE AJURVEDA

| kdyZ v ndzvu mych predchdzejicich knih nikdy nebylo slovo &jurvéda, ve viech byla velmi podrobné popsdana.
Na nésleduijicich strankdch se ji budu znovu vénovat, ale pokusim se &tendidm prvnich tfech knih pfinést nové po-
znatky a pohledy. Nékteré véci pro vas moznd budou opakovdnim, ale opakovéni je prece matka moudrosti.

Ajurvéda je tradiéni indicky systém mediciny stary
5000 let, ktery se vénuje prevenci i lé&eni nemoci,
vnitinimu ékafstvi, které se Ustni tradici preddvalo z ge-
nerace na generaci. Nékolik knih o djurvédé pochdzi
z doby 1000 pf. n. |, nejznaméjsi je Cakara samhitd,
kterd se zaméfuje prévé na vnitini lékafstvi. Dalsim
djurvédskym spisem je Astanga hrdajam, kterd je strué-
n&jdim shrnutim dfivéjsich textd, siter. To, co mnohé
prekvapi, je fakt, Ze djurvéda v sob& zahrnuje nejen
cestu, jak nemocim predchdzet a jak je lécit, ale také
v textech najdete informace o operacich, bylindch, as-
trologii, afrodiziacich, pediatrii, gerontologii a dlouho-
vékosti.

Vratme se k tomu, o ¢em klasické texty pojedndvaiji
nejvice, tedy jak nemoci vznikaiji, jok si udrzet a navré-
tit vnitini rovnovdhu. Co vie pro to mizeme udélat na
drovni jidla, denniho rezimu v souladu s fazemi dne,
roku, vzhledem k individudlni konstituci a véku.

Odpovéd na to, co je djurvéda, najdeme v pochopeni
vyznamu jednotlivych slov. | kdyz letmy preklad slo-
va djurvéda je ,véda o dlouhovékosti”, neni to Uplné
presné.




Véda, nebo také védy, takzvané kose
védéni, zahrnuji vechny mozné informace

o filozofii, historii, ndboZenstvi atd. | kdyz je
tedy slovo véda &asto prekldddno jako véda,
neni to Uplné pfesné, zahrnuje mnohem vice.

Fyzické #lo, o kterém mé&me mnoho informaci.
Je to &ast, kterou se velmi podrobné zabyva z4-
padni medicina. Existuje mnoho vyzkumd, kte-
ré ndm pfind3i hlubsi informace. Jde o adresné
pozndni nejen fungovani téla, ale také vzniku
nemoci nebo 0&inky 1ékd. Ty mohou pozitivné
ovlivnit [é¢bu, ale ¢asto s sebou nesou vedlejsi
Oinky. Zde mize velmi G¢inné fungovat djur-
véda, kterd pomdhd navrétit vnitini rovnovdhu.
Pro¢ to zminuiji? V pripadech, kdy je nemoc jiz
rozvinutd, pouze djurvéda stalit nemusi, je tre-
ba podstoupit zédpadni lé¢bu a tu pak doplnit
djurvédskym lécenim.

Pfikladem mohou byt antibiotika, bez jejichZ na-
sazeni by mohlo dojit k ohroZeni Zivota. Hned
poté viak prichdzi na fadu djurvédsky pohled:
napfiklad dostévdm antibiotika kazdé léto, pro-
toZe trpim na anginy. Poukazuje to na pfilisné
zvyseni &jurvédské dési pitta, kterd je kombinaci
elementu ohné a vody, jez nds hodné& ovlddaiji
prévé v letnim obdobi. Je to désa, kterd je teplg,
horkd, ostrd. Pokud se pfilig zvedne teplo v téle,
pak dochdzi k podpofe a urychleni zénétd. Co
tedy radi djurvéda? Kompenzovat nasazend
antibiotika vhodnou stravou, protoze ty ovliviiuji
travici trakt, a zamé&fit se na snizeni tepla v #&le
tim, ze budu snizovat djurvédskou désu pittu.
Jak na to, si fekneme na dalsich strankdch této
knihy. Dilezité je zminit, Ze &jurvéda se vzdy
snazi najit pdvod a kofeny kazdé nemoci.

Slovo AJUR pochdzi z kofene
AJUS, coz Gplné neznamené
Zivot, ale jde o sloZeni
nésledujicich étyf aspekto:

—~ZI—>\—|ZI'I'IZ

<rrun<IZIon

Mysl. Dnes jiz velmi dobfe vime a chdpeme,
Ze mentdlni a fyzické spolu velmi Gzce souvisi
a jedno ovliviivje druhé. Stres je to, co dnes
intenzivné koliduje s mysli i fyzickym zdravim.
Velmi podrobné jsem se stresové reakci a je-
jimu vlivu na nase zdravi vénovala v knize
Jéga profi Uzkosti a strachu (od strany 53).
Pokud chceme jesté intenzivnéji pochopit vliv
stresu na lo a mysl, je tfeba se podrobnéji
vénovat ndsledujicimu bodu.

Zrak, &ich, sluch, chuf a hmat, které jsou di-
leZitou sou&dsti studia a praxe jégy. Pri praxi
se vénujeme odisté smysld — indrija tapas —,
abychom mohli praktikovat paty stupen v Pa-
tandzaliho jégasitrach, pratiahdru, tedy
otd&eni pozornosti smyslt do nitra a kont-
rolu toku myslenek. Smyslové orgdny jsou
z pohledu j6gy a djurvédy zodpovédné za
prisun informaci z vnéjsiho svéta. Napfiklad
sluch ndm pfind3i informace, i kdyz spime.
Vzhledem k mnoZstvi informaci, které k ndm
prichdzi kazdou vtefinu Zivota, dochézi k pfi-
lisné stimulaci smysld, mysli, nervové sousta-
vy. Prévé smysly a jejich pretizeni tedy stoji za
velkym mnozstvim zdravotnich problémd, af
uZ na Grovni mentdlni, & fyzické.



Tento aspekt mize byt tézké popsat a pochopit. Jde o velmi subjektivni a individudlni chdpéni vyznamu toho-
to slova. Zkusim to tedy vysvétlit z pohledu Gjurvédskych Iékafi nebo jégovych terapeutd, ktefi se vzdy ptaiji

klientd: Jak se citite2 Citite spokojenost a naplnéni ve svém zivoté? Citite se $fastné? Prévé na duchovni Grovni
citime spokojenost, §tésti a naplnénost nasich Zivotd. Jde o pocit spojeni s né&im vyssim, coz je velkou souldsti
studia &jurvédy. Clovék, jeho individualita, jeho mikrokosmos, ktery je soucasti makrokosmu. To je zékladni
koncept Gjurvédy, ktery ném pomize k jejimu pochopeni. K pozndni toho, jak funguji elementy, vlastosti,
dési. Jak dosdhnout ztracené rovnovéhy a zdravi.

Na tyto tyfi aspekty Zivota je tfeba vzdy
nahlizet rovnomérné, pokud chceme dosahnout
zdravi, spokojenosti, pocitu naplnéni a §tésti
v nasich Zivotech.

N\

TRIVIDHA KARANA

Ajurvéda rozpozndva ffi hlavni priciny vzniku nemoci.

. Vliv ¢asu — coZ je proces starnuti. Jde o pozndni toho,
co se déje s télem (viemi etyfmi aspekty) vlivem starnuti.
Pokud vime, co se déje, pak mizeme pouzit rizné po-
stupy pro zpomaleni tohoto procesu. To je divod, pro¢
je djurvéda povazovdna za védu o dlouhovékosti.

Il. Zneuziti smysli — jde o aktivitu smysli a jejich pro-
pojeni s nervovou soustavou. Stresové reakce souvisi
s prilidnou stimulaci smysld. Pro tuto &dst je dolezité po-
chopeni, Ze trévime nejen to, co jime, ale i to, co pro-
zivdme, co ndm zivot pfindsi. Velkou roli hraje denni
rytmus: to, kdy nase smysly informace pfindsi a kdy od-
podivaiji. Zda neni stimulace pfili§, a pokud ano, jak se
to odréZi na nasem zdravi.

lll. Pradznaparddha — zloéin proti moudrosti. Jak to
chdpat? Uvedu priklad. Divéte se na svij oblibeny se-
riél a vz je pdl jedendcté veer. Vy méte chuf si pustit
jesté jeden dil, protoZe je to velmi napinavé. Vite, ze
pokud si pustite dalsi édst, dostanete se do postele ko-
lem pUlnoci, tedy budete spat pouze Sest hodin, ale z4-
roven vite, Zze potfebujete idedlné osm, jinak dalsi den
budete unaveni, bez energie, coz ovlivni tfeba i sklad-
bu vaseho jidelni¢ky, stejné viak zapnete dalsi dil a bu-
dete se koukat. To je zlocin proti vnitini moudrosti. Pravé
toho se dopoustime kazdy den na rdznych Grovnich. Je
to velkd soucdst nasich Zivotd a mé obrovsky vliv na
nase zdravi na viech Grovnich.




Abychom pochopili, jak jurvéda vnimd lidské t&lo na Grovni viech Etyr aspektd, je treba
poznat a pochopit pét mahdabhit — pét elementd. Jak se projevuji, ovliviuji a jaky maiji efekt na
nase zdravi. Pravé to je kli¢ové pro hlubsi pochopeni a pozndni.

MAHABHUTY -
PET ELEMENTU

Podle djurvédy se vie sklada z péti ele-
mentd, jimiz jsou zemé&, voda, ohen,
vzduch a éter. Pfedstavuji pét stavo,
vlastnosti energie ¢i hmoty. Jsou viu-
dypfitomné a tvofi vie. Af uz mluvime
o stromu, psovi, nebo svém téle. Jak se
v nds jednotlivé elementy projevuji a jak
nés ovliviuji?

Nejiemn&jsi z elementl je pravé éter nebo také prostor. Kde je éter, prostor v téle2 Na-
priklad v uchu, v trdvicim traktu, od Ust az po koneénik. Z pohledu Gjurvédy je tréveni je-
traviciho trakty, ktery je z velké &asti tvofen elementem éter. Ddle tento element souvisi
s koZi, ta oddéluje zbytek té&la od prostoru, éteru okolo nds. Jedté jedno misto t&la souvisi
s elementem éteru, prostorem, a to jsou kosti, ve kterych jsou péry a ty jsou vyplnény

. kostni dfeni. Také v kostech je tedy element éteru, navic musi byt v idedlnim poméru

ETER k elementu zemé&, ktery kostem ddvé pevnost a tvar. Prostor najdeme v burikdch i mezi
nimi, mezibunéény prostor.

Vlastnosti: jasny, lehky, jemny.
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| tento element je velmi jemny, miZzeme ho viak jiz citit. KdyzZ si predstavite element éteru
jako oblohu, pak element vzduchu jsou pohybuijici se mraky. Pravé pohyb je spojen
s timto elementem. Dech je element vzduchu a plice uvniti jsou prostor, éter. | v trdvicim
traktu, o kterém jsme si na predchozich fadcich fekli, Ze souvisi s éterem, je vzduch. Jeho
projevem je fihani, trdvici plyny nebo nadymani. Jde o element vzduchu, ktery opousti
télo. Ddle ho najdeme v kloubech, mizeme ho velmi intenzivné vnimat pres kizi, kdy si
pIné uvédomujeme jeho piitomnost. Vzduch, pohyb souvisi s nasi pozornosti a smysly,
s jejich pohybem. Pohyb oé&i, jazyka, pfenos zvuku.

pohyblivy, lehky, studeny, drsny, jemny.

Je jemny, ale jiz ho nejen citime, ale i vidime. V t&le ho najdeme v3ude, kde je teplo.
Prvni, co nds napadne, je zaludek. Travici oheri, agni, je jakousi ,matkou” vech ohng
v celém téle. O konceptu tréviciho ohné dgni a ama se vice dozvite v dalsich kapitoléch
této knihy, ale i v knize Jéga pro hubnuti a oéistu. Dalsim mistem, které je velmi teplé, je
tenké stfevo: stoji za tim proces tréveni a produkce enzym0. Jétra, kterd pomdhaiji oci3-
fovat télo a také krev. Cervené krvinky souvisi s elementem ohné a transportem tepla
v téle. Metabolismus, ldtkovd pieména a také zrak, to vse je spojeno s elementem ohné.

Vlastnosti: horky, ostry, mastny.

Je jemnd, hladkd, chladnd, najdeme ji ve slindch, lymfé, krvi, travicich stavéch, bunééné
tekuting, hlenu a synovidlni tekuting, kterd promazdavé klouby. Najdeme ji také v kizi
a viude, kde je tfeba hydratace. Sprédvné mnoZstvi tohoto elementu v téle je velmi dile-
zité pro lubrikaci celého tla.

tézky, chladny, mékky, hladky, slizky.

Je to nejtéZzsi, nejhust3i a nepohyblivy element. K jeho pohybu je tfeba ostatnich elemen-
10. Je to vie, co md pevny tvar. Jednoduse fedeno je to vie, na co si v tle |ze séhnout.
Tuk, svaly, orgdny - jejich hmota, pevné &dsti kosti.

t&zky, husty, stabilni/staticky.
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travici trakt po celé délce, od Ust az
po koneénik, usi, péry v kostech,
koze, bunéény a mezibunéény
prostor

plice, travici trakt (Fihani, plyny),
v, klouby, kize, smysly, mys|

zaludek, tenké strevo, cervené
krvinky, metabolismus, o¢i

sliny, hlen, lymfa, Zaludeéni stavy,
synovidlni tekutina, bunéénd
tekutina

tuk, svaly, hmota orgdng, tvrdé
éasti kosti

VLASTNOSTI

jasny, lehky, jemny

pohyblivy, lehky, stu-
deny, drsny, jemny

horky, ostry, mastny

t&zky, chladny, mékky,
hladky, slizky

t&zky, husty, stabilni/
staticky

Viechny elementy jsou zastoupeny v kazdém z nés. Pikladem toho, jak spolu funguji, je napfiklad bunéénd mem-
brana. Element zemé ddva burice tvar, buné&énd tekutina je element vody. Metabolické procesy regulujici buriku
fidi element ohné. Za plyny v buice stoji vzduch a mezibunéény prostor je éter.
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ELEMENT ZEME
Souvisi s oblasti od kolen az po chodidlo a fidi nasi @
\

stabilitu. Tento element predstavuje vie, co md v téle
pevny tvar, tedy kosti, svaly, tkdné, orgdny, kizi...

ELEMENT VODA

Ovliviiuje oblast podbfisku, bokd a hyzdi. V této oblasti
mdéme tendenci k hromadéni tuku a vody.

Na drovni orgdni souvisi s ¢innosti urogenitdlniho sys-
tému. Tento element ovliviiuje krev, plazmu, mo¢, pot,

sliny, viechny télesné tekutiny... a

ELEMENT OHEN

Oblast pupiky, solar plexus, ovliviivie nase trdveni.
Souvisi s pocitem hladu, Zizné, veskerou aktivitou, vim,
co vytvdii teplo a vyzaduje vésen.

ELEMENT VZDUCH

Nachdzi se v oblasti hrudniku, srdce. Ovliviiuje dycha-
ci a obéhovy systém. Vzduch stoji za veskerym pohy-

bem v t&le fyzickém, ale i mentéInim, napf. Usil... M @

nr— SO

ELEMENT ETER

Sidli v oblasti hlavy a fidi mysl, smysly a nervovy sys-
tém. Eter jsou nade emoce, jako je touha, strach, hnéy,
klam. Je to n&$ mentdlni prostor.

Téchto pét elementld dohromady tvofi lidské t&lo, kombinace jejich vlastnosti, funkci pak tvori jednotlivé dé3i. Nez
se budeme bavit o jednotlivych dé3ach, podivdme se podrobné na jednotlivé vlastnosti, kterych je dvacet. Moznd
jste jiz v pfedchozich knihdch narazili na termin dvacet gun. Nyni je zkusime prozkoumat bliZe, protoze prévé
iejich pozndni ndm pomize pochopit [épe dési i jejich harmonizaci.
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DVACET VLASTNOSTI - GUN

Moznd si z jégové praxe vzpomenete na tfi guny, tfi vlastnosti, které souvisi s nasi mysli: rédza, sattva a tamas. Toto
jsou jiné vlastnosti, které jsem zminovala v souvislosti s jednotlivymi elementy, proto pozor, je potfeba je nezamé-

novat.

Téchto dvacet vlastnosti souvisi s projevy elementd v t&le. Vzduch je suchy a lehky, voda je tézkda a vlhkd/mastnd.
Pokud je tedy nékde v téle vzduch, pak citite sucho, méte napfiklad suchou kizi. Pokud je vice elementu vody, pak
vnimdte vlhko, mastnotu. Tyto vlastnosti jsou cestou, jak miZzeme ovliviiovat rovnovéhu v téle.

Jakym zpsobem? ZAKONEM OPACNEHO.

Ajurvéda vyrovndvd nerovnovéhu v téle pravé zdko-
nem opaéného. Tedy tim, Ze pfiddme opacnou vlast-
nost, dosdhneme snizeni. Napfiklad pokud mém prilis
suchou kozi, ogi, stolici, pfidédm vlhkost, mastnotu, vy-
nechdm véci, které suchost zvy3uji, a tim dosdhnu rov-
novdahy.

Vsechny vlastnosti jsou obsazeny v jidle, aktivitach,
spolecnosti. Nejjednodusi cesta, jak harmonizovat
vlastnosti, je pres jidlo. Nad nim mdme vétiinou stopro-
centni kontrolu. Na druhém mist& jsou aktivity. O nékte-
rych si rozhodujeme sami, nékteré musime dodrzovat
v rédmci napfiklad nadi pracovni &innosti. NejtéZsi je
ovlivnit spoleénost, ve které se nachdzime. Napriklad
pokud pracujete treba v prévnické firmé, prostredi
bude rychlé, lidé velmi soutéZivi, coZ jen obtizné zmé-
nite. Je tedy zfejmé, Ze fec bude hlavné o jidle. Jidlo
je cestou terapie. Pfes guny a jejich harmonizaci vede
cesta k dé3dm a jejich rovnovaze.

Dvacet gun se déli na dvé skupiny, budujici/staveb-
ni a redukujici vlastnosti. Buduijici jsou ty, které pecuji
o nase télo, a redukuijici ty, které nédm ho pomdhaiji oéis-

24

tit. Cesta k harmonii dé3 je pravé pres sprédvné mnozstvi
vlastnosti pecujicich a oéistujicich ve sprévny &as.

Pokud se podivate do tabulky pod textem, lezi vlast-
nosti proti sobé, abychom mohli jednoduseji nédsledo-
vat zdkon opacného.

BUDUJICI - REDUKUJICI -
ANABOLICKE KATABOLICKE
i tzky
E pomaly rychly/ostry
i chladny horky/teply
E mastny suchy
E hladky drsny
I husty/pevny tekuty
E mékky tvrdy
i stabilni pohyblivy
E slizky/zakaleny jasny
E hruby/velky jemny/maly




Tézké jidlo moze prinést obtize, aleiuzitek. Vzdy
zélezi na stavu tréveni, pfipravé a servirovani
jidla. Napfiklad pokud je takové jidlo teplé
a pouzijeme vhodné kofeni, pak ho strdvime
jednoduseiji. Zkuste si predstavit studené syrové
fondue. Kde najdeme tuto vlastnost? Kravské
syry, tuéné maso, nasycené tuky. Z aktivit pak
napriklad sedavé zaméstndni.

Potraviny, které pro strdveni vyzaduji delsi ¢as,
nebo ty, které otupuiji télo a mysl. Napfiklad
smazend jidla, hovézi maso. Z aktivit pak preji-
déni a prilis spanku.

Tuto vlastnost predstavuji nejen potraviny, které
jsou chladné, kdyz je jite, ale také ty, které maiji
chladivé Ginky. Jsou to ty, po jejichz konzuma-
ci citime osvézeni. Napfiklad okurka, koriandr,
limetka, kokos, kokosovd voda, bazalka, mata,
potraviny bohaté na vodu - okurky, meloun.

VIhké poéasi mize pfinést pocit mastnoty,
citime se ulepeni. Viechny oleje a potraviny
obsahuijici prirodni oleje (olivovy, kokosovy,
slunecnicovy, sezamovy atd.). Ryby, morské
plody, semena, ofechy, olivy.
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Tato vlastnost je jasnd a plnd energie. Prikla-
dem jsou lehce stravitelné potraviny, jako je
vyvar, syrovd zelenina a ovoce. Lehkost souvisi
s infenzivnim cviéenim a meditaci.

Tuto vlastnost miZeme jednoduse pochopit,
kdyz si vzpomeneme na métovou inhalaéni ty-
¢inku, kterd nédm rychle pomdze uvolnit dycha-
ci cesty. Je rychld, ostrd a pronikavd. Jsou to
potraviny, které zvysi chuf k jidlu, jako je ocet,
wasabi, pepf, zdzvor, zdzvorovy prdsek, al-
kohol, ostry syr — zejména kozi. Tato vlastnost
souvisi s koncentraci a pfimym myslenim.

Potraviny, které konzumujeme teplé a které
maiji prohfivaci G¢inky. V3e, co zpUsobuje zazi-
vaci potize, je zahfivaci. Napfiklad ¢ili, kéva,
alkohol, citrusy. Z aktivit pak hot j6ga, aktivity
na slunci nebo koufent.

Suchost se projevuje v Ustech, na kizi, v nose
a krku, ocich, v kloubech, tlustém streve.
Nékteré potraviny absorbuji vodu z téla,
neobsahuji Zadny nebo jen mdlo oleje, coz jim
doddvd vysusujici G&inky. Né&které potraviny
ze své podstaty suché nejsou, ale dpravou se
suchymi stdvaiji. Napfiiklad p3enice, ze které
vyrobime suchary. Déle pak kukufice, velké
bilé fazole, jeémen, Zito, ale také kofein.




Tato vlastnost pasobi uklidiujicim a jemnym

. , Rl I Hrubé potraviny vyZzaduji hodné kousdni
dojmem. Konzumace hladkych potravin pisobi = > ,k,p, oy yzachl her o
. e o > a zvykéni. Piikladem je fapikaty celer a jind
hladce na trdvici trakt, sttevo i kizi. Prikladem o ¢ seleni le také kukuticnd lupink
i |é mango, bandn a avokddo. Z aktivit je zZ pYTOVE ZEIBMIML, G JaKe surunche pinty.
:e #ra ?'kl q gl e : | S hrubd mouka. Z akivit je to tieba béh v chladu.
o napfiklad plavani.
Tato vlastnost se miZe projevovat pocitem tihy X
g 4m 18 i PG Kdyz je néco hustého a pridéme vodu, nafedi
v hlavé a po celém tle, letargii nebo ospalosti. 9 YZ |e néco hustého a priddme vodu, nareai-
Mensi objem potravin s touto vlastnosti uspo- < me fo, dosdhneme vlastnosti tekuté. Potravina,
koji chuf k jidlu. Pfikladem je vafend zelening, p) kterd byla napfiklad uvarena do formy polév-
syr, potraviny obsahujici lepek. Z aktivit pak < ky, md na télo méné husty G&inek. Poceni pfi
je fo sezeni, poseddvéni, vyseddvani v kavar- E aktivité rozpousti hustotu.
ndch apod. -
Tato vlastnost pfindsi télu ztuhlost, suchost
Tato vlastnost pfindsi télu jemnost, pruznost a agresivitu. Vechny potraviny se stévaji tvr-

a zvlhéeni. Viechny potraviny se zmékéuji va- < dymi dehydrataci. Syrové potraviny jsou tvrdé.
fenim a pridanim tekutiny. Napfiklad brambo- = Napfiklad obiloviny, ryze, lusténiny, kukurice,
rova kase, zapecend dyng, syr brie, ovocny 5\ nezralé ovoce, susenky, krekry, suchary. Stejné
kompot. Z akfivit jemnd jéga. - tak potraviny, které nejsou uvarené dostatecné.

Stabilni vlastnost je bezpeénd, pohodIné a klid-
nd. Potraviny, které tuto vlastnost zvysuji, jsou
velmi vyZivné, maiji nizky obsah cukru a vyssi
obsah tuku a bilkovin. Stl zvy3uje tuto vlastnost
tim, Ze zadrzuje vodu v t&le. Prikladem potravin
je maso, mlé&né vyrobky, miso, ofechy, oleje.
Z aktivit pak dodrzovdni rutiny a pobyt na jed-
nom misté (necestuji, neprejizdim).
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Soutézivé a agresivni formy pohybu.

Tato vlastnost pfindsi inspiraci a nestabilitu.
MizZe souviset se zdravou touhou cestovat,
objevovat, pozndvat, ale také s pfilisnym po-
hybem tlustého stieva, prijmem. Pohyblivou
vlastnost zvy3uji potraviny, které jsou diré,
lehké, ostré, horké. Maiji vysoky obsah cukruy,
rychle se travi a spaluji. Ovocné 3fdvy, cukry,
kofenéné a syrové jidlo, ale také malé mnoZstvi
jidla. Cestovani, stéhovdni, multitasking a ab-
sence denni rutiny zvySuji tuto vlastnost.




Tato vlastnost je spojovéna s jasnou a Eistou

Tato vlastnost je v téle spojovdna s pomalym 2 mysli, pfirozenym a jemnym pohybem stfev,
trdvenim, zdcpou, ucpdvanim pdr, zamlZe- N Cistou a zdfici pokozkou nebo jasnyma a zd-
nou mysli, potizemi s rozhodovénim. Slizka 2 ficima o&ima. Tuto vlastnost podporuji potra-
nebo také zakalend vlastnost se projevuje h viny bohaté na vodu, okurky, meloun, ddle
neprohlednosti nebo nizsi prihlednosti. PFi- ; pak bylinky, Cisty zeleninovy vyvar, bylinkovy
kladem jsou krémové polévky, viaknité ovoce, > ¢aj, &istd voda a potraviny, které se oznaduji
tmavé a kvasnicové pivo. Uzivani Iékd a alko- z jako sattvické (najdete v knize Jéga pro hub-
hol zvysuji tuto vlastnost. =< nuti a oéistu). Meditace a j6ga jako Zivotni styl,

sattvickd mysl, préndjdma.

Hruby je slovo, které najdete Easto pouzivané
ve filozofii j6gy ve smyslu hrubé t&lo nebo také Jemna vlastnost se vztahuje k energetickym vi-

hmotné, fyzické t&lo, hmotny, fyzicky svét. Za- I Bs bracim t&la, toku prény. Naznaéuje duchovni
hrnuje viechny tkanég, tekutiny, odpadni latky. Z g aspekt, védomi. Tuto vlastnost zvysuje kon-
Pokud se zamé&fujeme na fyzické akfivity bez < E zumace Cerstvé pripravené domdci varené
ohledu na dusevni a duchovni aspekty, pak > E stravy. Aktivity, které obohacuji ducha, jako
zvy3ujeme tuto vlastnost, a tedy i zaméfeni na m s je ¢etba a studium duchovnich a inspirativnich
materialismus. Pfili§ mnoho jidla, spanku, vse, ) = materidly, studium a praxe jégy, meditace,

A

.
.

co podporuje materialismus, hromadéni statkg,
budovéni a egoismus, tuto vlastnost zvysuje.

uméni a lé¢ivé hudba, zpév manter.

Sl

Pokud za¢neme vnimat vlastnosti, guny, a premyslet o zédkonu opaéného, pak
mUzeme harmonizovat nerovnovdhu. Tyto guny jsou obsaZeny nejen v elementech,
jidle, aktivitdch, spole¢nosti, ale také v dé3ach. Kazdd désa je kombinaci uréitych
vlastnosti. Tedy pochopeni a pozndni vlastnosti ndm poméhd uréit dé3i a jejich
rozloZeni v t&le a jejich vliv na mysl, chovani a aktivitu.
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A AJURVEDSKE
KONSTITUCE
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Viéju (véta), pitta a kapha jsou ti dési.
Struéné feceno, niéi a podporuji a udrzuji télo, pokud jsou v harmonii.

Astanga hrdajam, 1:6

Ajurvédské dési jsou to, co vétiina lidi ve spojeni s djur-
védou vnimd nejvice. Mnoho lidi jiz slySelo o désdch
véta, pitta a kapha, aviak ne vzdy jim je jasné, co
vlastiné oznaduji a jak tato teorie vznikla. V prekladu
slovo dé3a znamend ,to, co je vadné nebo chybné”.
Diky tomu, jak &jurvédsti [ékai tisice let pozorovali lid-
skd téla, vznik a probéh nemoci, viimli si, ze vzdy za
pfic¢inou a vznikem stédla jedna z uvedenych dés. Dési
vznikaji kombinaci dvou elementy, ty prinddeji dané
vlastnosti. Jak pravi zékon pfirody, ve viem Zivém jsou
obsaZeny viechny elementy a vlastnosti. Jsou v nés
tedy zastoupeny viechny dési, vlastnosti a elemen-
ty. Tedy ,to, co je vadné nebo chybné” je skutecnost,
ze podobné vlastnosti maiji tendence se ovliviiovat,
shromazdovat a pretéZovat tak télo i mysl v roznych
smérech. Proto cestq, jok udrzet dé3i v rovnovdze, je
harmonizovat jejich vlastnosti a udrzovat je ve zdra-
vém poméru. Jak uz jsem zminila, vSichni mame v tle
viech pét elementd v unikdtnim poméru, ktery dostd-
véme v okamziku poceti od otce a matky. Takto vzni-
kd individudlni, vrozend konstituce, kterou v Gjurvédé
nazyvéme prakriti. Je to individudIni pomér jednotli-
vych dé3, vlastnosti, elementd. Bohuzel béhem Zivotq,
vlivem vnéijsich okolnosti, jako je jidlo, akfivita, spanek,
cestovdni, t&hotenstvi, vék, stoupaii a klesaiji jednotlivé
vlastnosti a dochézi k naruieni rovnovéhy jednotlivych
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dés. Trik je v tom, Ze je potfeba nejprve pochopit, co
je nédm vrozeno, co je nade prakriti. Kazdy jsme uni-
kétni a jedny Saty nesedi viem. | kdyz sedi vic lidi ve
stejné mistnosti, jeden md na sobé pouze tilko a druhy
potiebuje svetr. Oboji miZe byt v pofddku z pohledu
vrozeného prakriti. Nicméné je viak pravdépodobnéj-
§i, ze pUjde o aktudlni stav t&la, vikriti, coz mize byt
odlisné. Vliv na souéasny stav rozlozeni gjurvédskych
dés, tedy vikriti, mohlo mit napfiklad to, Zze &lovék v fil-
ku Zil poslednich par let ve velmi chladném prostiedi
a mistnost se mu zdd tepld. Anebo moznd jedl hodn&
kofenéného jidla, pil alkohol a jeho télo je vice teplé,
nez by mélo byt. Jeho télo je vice mimo jeho vrozené
hodnoty, prakriti, jsou patrné signély a symptomy, které
na to poukazuji. Abychom byli schopni to rozpoznat,
je treba velmi podrobné pochopit jednotlivé dési. Ne-
spécheijte. Chvilku trvd, nez &lovék pochopi a poznd
projevy jednotlivych dé3 v téle i mysli. Nezapomerite,
nejste désa. Jste individualita, ve které jsou zastoupeny
viechny ffi v individudlnim, unikétnim poméru. Necha-
peijte dé3i jako néco ,Spatného”, tak to neni. Kazdd ma
sv0j Ukol a je tfeba hlidat jejich pfirozenou harmonii.

Velkou otdzkovu, se kterou se Easto setkdvdm, je ,moje
télo mé chuf na...”. Ano, touha po né&em mize byt
dobrd a poukazovat na potiebu snizit nerovnovéhu
vlastnosti, dés. Pokud se désa dostane vysoko mimo




rovnovdhuy, jeji nerovnovdha roste exponencidlné
a pak se dostavi nutkavé chuté, které mohou byt ne-
zdravé. Télo si zacne fikat o stejné vlastnosti, které
dostdvaji dé3u vice a vice mimo rovnovédhu, coz nés
moze zavést do velkych problémd. Jak tedy poznat, Ze
ie chuf na néco zdravd, anebo uz skodlivé? To je tézka
otdzka a chce to skuteéné intenzivni vniméni a pozndni
sebe samaq, své konstituce. Je tu viak jedna véc, kterd
moze pomoci. Zkuste si uvédomit, jak si o danou véc
t&lo fikd. Je ,prosba té&la” pfilemnd, jemnd a chuf na
danou véc je decentni? Nebo naopak je urputnd, tou-
zite rychle chuf uspokoijit? V prvnim pfipadé vém télo
decentné naznaduje, ze je treba pridat tu &i onu opac-
nou vlastnost pro snizeni vlastnosti, kterd se zvysila. Po-
kud jde o pripad druhy, pak je to varovani, ze se fitite
na kraj dtesu. Pozorujte své chuté! Nemluvim jen o jidle,
ale i o spdnku a akfivitéch.

Dalsi, co je tfeba v souvislosti s désami zminit, je fakt, je
iejich stav se neustdle méni. Stav rovnovahy neni véc tr-
vald. Dési a jejich nerovnovéha stoupaii a klesaiji v sou-
vislosti s okolnimi podminkami. Nebezpeéné je, kdyz
nékterd z dés se dostane mimo svoji pfirozenou miru
na dlouhou dobu. Pak se zac¢nou objevovat zdravotni
problémy. Kazdd z dé§ vysild signdly, Ze je del3i dobu
mimo vrozenou miru, d je jen na nds, zda si je uvédo-
mime a zaéneme pracovat na jejich harmonizaci. Prvni
zndmky nerovnovdhy vzdy zaéinaji v trdvicim traktu.
Zamyslete se nad tim, jak nédm reklamy v televizi dévaiji
pocit, Ze nadymadni je normdlni. Vezmu si 1ék a vie je
v poradku. Nenil Nadyméni poukazuje na zvysenou
vétu, pdleni zahy pak na pittu. Naslouchejte. Kdyz se
néco takového stane, zamyslete se nad tim, co jste jed-
li, d&lali, s kym jste travili Eas. Zkuste zaradit opacné
vlastnosti a uvidite, co se stane. Nebudte slepi ke zna-
menim, kterd vam davad vase télo.

Pojd'me se hloubéji ponorit do studia jednotlivych dés...
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Zemé ddvdé strukturu a voda
vlhkost. Pokud smichdme
zemi a vodu, vytvoiime
bahno...



