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Jak zharmonizovat télo i dusi



Pro véechny milovniky Zivota, pro vas,
ktefi naslouchate zvukim svéta,
obdivujete zazraky, které tvori sam zivot,

a norite se do hloubky vlastni duse.
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Co maze byt lepsiho nez dokazat si sém pomoci, kdyz vas boli zdda, mate Spatnou
naladu nebo nemuzete spat?

Existuje mnoho systéma, které se zabyvaji télem a dusi, mnoho cest, které
nakonec vedou k jednomu cili. Tato kniha spojuje dva z téchto systémd — jégu
a aromaterapii — a ukazuje, jak mohou jit vedle sebe ruku v ruce. Chcete-li se
zbavit neduht téla a uzkosti mysli a nechat se pohladit po dusi, bude véam idedlnim
pomocnikem. Na nasledujicich strankach naleznete propojeni jégy a aromaterapie
pomoci tradicni ¢inské mediciny a jejiho pojeti péti elementl. Kazdy z elementd
se specificky projevuje v nasem téle. Stridavé podle ro¢nich obdobi, nasi kondice,
véku nebo pohlavi potrebuje jeden z elementt harmonizovat. Dozvite se, jak se
v sobé zorientovat a jak vybrat element, se kterym nasledné budete pracovat
pomoci jogy a aromaterapie. Oboji je velmi jednoduché zaclenit do svého zivota
a vonava joéga dokaze povznést ducha, z pochmurného dne udélat den plny slunce.
Jakmile toto spojeni jednou vyzkousite, mozna se budete divit, jak jste bez jogy
a aromaterapie mohli vabec zit.



Prvni ¢ast: Teoreticky zdklad

Jak funguje tradi¢ni ¢inska medicina a jeji celostni pristup k ¢lovéku? Co je pét
elementd? Hatha joga a jin joga? Kde najdete meridiany a jak vyuzit akupresuru?
Co jsou éterické oleje a jak je pouzivat? Na tyto vsechny otazky vém dé odpovéd
prvni ¢ast knihy. A diky tomu se pak v praxi budete moci kreativné pustit do michani

oleji a vytvareni vlastnich jogovych sestav.

Druhd ¢ast: Tvoreni vlastnich aromaterapeutickych
smési a jogovych ritudld

Zde najdete inspiraci, jak s aromaterapii a jogou pracovat ve své praxi. Kazdy z nas
je jiny a nase ritudly se mohou v mnohém lisit. To, co vyhovuje jednomu, nemusi
vyhovovat druhému a naopak. Vytvorte si takové ritualy, které poslouzi pravé vam.



[reti cdst: Pét elementd

Voda, dievo, ohen, zemé a kov. Kazdy element pfinasi vlastni témata z oblasti
fyzického i dusevniho zdravi. V téle se téchto pét elementd projevuje merididny,
energetickymi drahami, které proudi télem. Jogou mizeme jednotlivé meridiany
stimulovat, stejné tak jako masazi pomoci éterickych oleji. Tato ¢ast knihy nabizi

étericke oleje i jogové sestavy pro jednotlivé meridiany.

Ctvrtd cdst: Profily dsan a éterickych olejd
V/ posledni ¢asti knihy jsou pripraveny profily vsech asan, které byly v merididnovych
sestavach vyuzity, a také popisy éterickych olejd, které jsou uvedeny v receptech.



Celostni pristup tradic¢n

A\ v 4 V 4 L V 4

cinské mediciny

Clovek je z pohledu tradi¢ni ¢inské mediciny bran jako sou¢ast vesmiru, tedy sou¢ast
jednoho celku. Zaroven je ¢lovék sam o sobé celkem, je jako mikrokosmos. A protoze

se vsechno vzajemné ovliviiuje, ani nemoc se netyka pouze jednoho organu nebo

meridianu.

Jin a jang

Zakladem Zzivota je pulsace a pohyb mezi dvéma poly — jin a jang. Tyto protipoly

jsou navzajem spjaté, jeden nemuze byt bez druhého.
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Jin Jang
zenskeé muzskeé
pasivni aktivni
tézke lehké
dole nahore
pocitovy analyticky
vnima analyzuje

spolupracujici

individualisticky

uvnitr venku
chladny horky
vlhky suchy
zklidnujici stimulujici




Také v lidském téle je jangova a jinova energie. Pokud jsou v rovnovaze, je télo
v harmonii. Jakmile jedna prevazi druhou, dostava se télo do nepohody. Mize to
nastat bud' prebytkem jinu, nebo jangu, nebo nedostatkem jednoho ¢i druhého.
Vratime-li je opét do rovnovahy, odezni tim fyzické i psychické potize. Pokud mame
nedostatek, budeme dopliovat, pfi prebytku potiebujeme zase ubirat.

Jin mdme v téle z energie ziskané od rodi¢t pri zrozeni. Z této energie cely
zivot ubirdme a jakmile jednou dojde, zemieme. Jin si dopliujeme odpocinkem
a vhodnou stravou. K prebytku jinu tedy vétsinou nedochazi, zato jeho nedostatek
muze nastat s pribyvajicim vékem ¢i pretézovanim a nedostatecnym odpocinkem.
V téle se pak mize projevit horkosti dlani a chodidel, pocenim, pocitem suchosti
a zizné — tyto projevy nastavaji zejména v noci. V téchto pripadech poslouzi chladive
a vldhu dodavaijici étericke oleje, jako je geranium nebo raze.

Jangova energie je horkokrevnd, rychla a aktivni. Jeji nedostatek se v téle pro-
jevuje pocitem chladu, Unavou, bledosti a apatii. V takovém pripadé je namisté
prohrivat a energii dodavat. Pii aromaterapii je dobré sahnout po éterickych olejich
s teplou energii — zazvor nebo hiebicek. Pri prebytku jangové energie mivame
pocity horka, ¢ervenani a po psychické strance pocitujeme hnév. V tomto pripadé
je dobreé télo ochlazovat a mysl| zklidnovat. Dobre poslouzi tifeba mata nebo citrusy.

Cchi je zékladni energie, vitalni sila, ktera tvori zivot. Ma za ukol udrzovat rov-
novahu mezi jednotlivymi organy a v celém téle. Nase prvotni ¢chi vznika spojenim
prenatalni esence otce a matky. Matka pak béhem téhotenstvi vyzivuje zarodek
svoji prenatalni ¢chi, az se z néj vyvine prenatalni ¢chi miminko. Po porodu se pak
uz kazdy clovék o svou ¢chi zacne starat sam. Prijima ji z potravy a ze vzduchu. Tato
energie nam cirkuluje télem meridiany. Jeji sila zavisi na véku, ro¢ni a denni dobé,
kvalité stravy, uméni dechu, stavu mysli, odpocinku a dalsich faktorech.




Pét element(

Energie jin a jang se pieléva do péti promén. Tyto promény nazyvame elementy,
jsou to voda, dievo, ohen, zeme a kov. Symbolicky je mGzeme najit v prirodé, coz
jsou faze roku nebo dne, v téle ¢lovéka v jednotlivych organech i v psychice jako
jednotlivé emoce. Elementy se navzajem ovliviuji, rodi se ze sebe a zanikaji.

OHEN
HORKO
RADOST

LETO

DREVO

VETRNO CLEME
HNEY VLHKO
\ARD STAROST

MEZIDOBI
VODA KOV
STRACH SMUTEK
CHLADNO SUCHO
ZIMA PODZIM
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Vzajemné plsobeni element(

Cyklus rozeni

e Voda dava zivot drevu.

o Drevo hofi a vytvari ohen.

e Ohen vytvari popel, tedy zemi.

eV zemi se vytvareji nerosty, tedy kov.
¢ Na kovu kondenzuje voda.

7 \
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klus ovladani

Drevo kontroluje zemi, drzi v ni kofeny a chrani ji pied erozi. Zaroven koreny ze
zemé mohou odcerpat vsechny ziviny a nechat ji vyprahlou.

Zemé kontroluje vodu, poskytuje brehy a vsakuje ji do sebe, a tim zabranuje
povodnim, ale mdze ji i uplné vysusit.

Voda kontroluje ohen, aby se nesifil nekontrolovatelné, ale také ho maze uplné
uhasit.

Ohen kontroluje kov, ohyba ho a mdze mu dat razné formy, ale mdze hoi uplné
znicit.

Kov kontroluje dievo, feze ho a stipe a hlida, aby neprerostlo, ale mGze ho
i uplné pokacet.



Element vody symbolizuje tmavé modra barva, poji se s chladnou zimou, severem
a pllnoci.

Archetypem vody je filozof — ¢lovék, jehoz smyslem zivota je hledani odpovédi.
Byva v tom velmi poctivy a dokaze jit hodné do hloubky, na druhou stranu nékdy
ztraci kontakt s redlnym zivotem a bada pro badani samé, prakticnost mu moc nefika.

Meridianem vody jsou ledviny a mocovy méchyr. Tyto meridiany maji na starosti
rozmnozovani a rdst. Dalsim orgdnovym drahdm poskytuji esenci jin. Cast této
esence je vrozend, dostavame ji od rodict ve chvili poceti. Dalsi ¢ast je ziskana, je to
esence z potravy, krve a vdechované ¢chi. Ziskanou esenci si dopliujeme a musime
si tvorit jeji zasobu, pokud ji nemame, télo musi sahnout po té vrozené, kterou
doplnit nemdzeme. Jakmile jednou dojdeme na dno esence, nas zivot konci. Proto
je tfeba dobre jist, dobre dychat, udrzovat dobreé vztahy a mit priméreny pohyb.

Ledviny jsou sidlem v(le. Misto, kde je nase tvorivost a odvaha plnit si svoje
touhy a prani. Zde mazeme hledat svdj vlastni smysl zivota. Pokud neméame dosta-
tek vule, prichazi nizké sebevédomi, za¢neme byt bazlivi a mame strach ze sily
naseho okoli. Mame-li vlle prilis, mdze se z nas stat workoholik a mdzeme dojit
az k vyhoreni. Emoci ledvin je strach a zvukem pak sténani.

Element dreva symbolizuje zelend barva, poji se s vétrnym jarem, vychodem
a Usvitem.

Archetypem dreva je dobrodruh, ¢lovék dobrodruzné povahy, ktery nevydrzi na
jednom misté moc dlouho. Chce stale nové zazitky a impulsy. Je velmi samostatny,
nespoléha se na druhé a na svych cestach casto hledd sam sebe, smysl svého
zivota a pravou skutecnost svéta. Snadno za sebou pali mosty a prejizdi z mista na
misto, tento pohyb mu dodava energii. Maze byt az prilis sebestredny a spoluprace
s nim maze byt velmi tézka. Maze se pak dostat na okraj kolektivu, protoze svym
chovanim ublizi druhym a mnoho lidi si dokaze znepratelit. Jeho touha objevovat



se také mUGze projevit jako nespokojenost s tim, co ma. Neustélé hledani a zména
mista i lidi se mGze stat bloudénim v Zivoteé.

Merididny dreva jsou jatra a zlu¢nik. Ukolem jater je rozdélovani ¢chi a krve po
téle a uchovavani krve. Energie jater posila ¢chi a krev vzhairu do hlavy a koncetin.
Pokud je ji prilis, mohou prijit bolesti hlavy, migrény, kiece. Stagnaci jater pak
mohou vznikat nddory a cysty na déloze a vajecnicich nebo zanéty v brisni dutiné.
Stagnaci jater si privodime potlacovanim agrese a nezpracovanim emoci, ty se
pak mohou projevit v podobé PMS nebo fyzicky zacpou, migrénou, bolestivou
menstruaci a krecemi kdekoliv v téle.

V jatrech sidli duse (hun) neboli nase ego. Pomaha ndm urcit zivotni smér, ucit
se a poznavat svét. Pokud je prilis aktivni, stdvame se manipulativnimi, ovlddame
druhé, ale také nejsme nikdy spokojeni, coz se m(ze projevit pfilisnou agresivitou
a depresemi.

Jatra, pokud dobie pracuji, ném davaji zivotni smér a zlucnik nam pak dava
rozhodnost svdj smér nasledovat.

Ohen

Element ohné je symbolizovan ¢ervenou barvou, paji se s horkym létem, jizni stranou
a polednem.

Archetypem ohné je kouzelnik. Clovék, ktery sréi napady. Je charismaticky
a dobre pracuje s intuici. Velmi réd komunikuje a snadno hleda kompromisy. Hravé
fesi problémy, které se ostatnim mohou zdat neresitelné, a tak z jejich pohledu
k tomu pouziva nadprirozenych sil. Ne kazdy kouzelnik zGstane na strané svétla,
proto se témto lidem maze stat, ze jsou mistry manipulace a nékdy jejich zameéry
nejsou Uplné cisteé.

Merididny jsou srdce a osrdecnik, tenkeé stievo a trojity ohrivac. Srdce vladne
véem organim, vyvéra z néj poznani. Pokud je srdce zdravé, udrzuje rovnovahu
mezi véemi organy a zdravé je pak i celé télo.



V srdci zije nas duch (sen), vnima, co se nam libi a co ne, kam chceme smérovat,
co nadm déla radost a kterou zivotni cestou se vydavame. Zde se odehrava nase
seberealizace, rozhodujeme se o tom, co je pro nas dulezité a co ne. Emoci srdce
je radost a zvukem je smich.

le-li srdce v harmonii, mdme harmonické myslenky a nase psychika je zdrava.
Pokud tomu tak neni, mdzeme byt nervdzni a vybusni. Pokud se vytrati radost
z naseho zivota, dostadvame se do apatie.

Element zemé je symbolizovan zlutou barvou, poji se s vihkem, pozdnim létem
a pozdnim odpolednem. Zemé vyrovndva a vyzivuje, jejim smérem i svétovou
stranou je stred. V kalendari oddéluje jednotliva ro¢ni obdobi a pisobi mezi nimi
jako prechod.

Archetypem zemé je pecovatel. Clovék, ktery ma obrovské porozuméni pro
druhé. Dokaze bezinavné pomahat a starat se. Je obétavy a trpélivy. Naplnéni
citi v pripadé, ze dokaze druhym pomoci, zmeénit jejich zivot k lepsimu. Na oplatku
¢asto nechce vibec nic. Déldva mu problém fikat ne. Tim, ze upfednostiuje druhé
pied sebou samym, muze dojit az k uplnému vyhoreni.

Merididny zemé jsou slezina a zaludek. Slezina je sidlem myslenky (jin). Zde se
nachazi nase schopnost soustiedit se, studovat, také se ucit nazpamét. Schop-
nost dostat se do svého stiedu, zklidnit mysl. Pokud je slezina oslabenad, prichazi
myslenkovy zmatek a dusevni nestabilita.

Slezina ma za Ukol preménit potravu a tekutiny na esenci, kterou pak rozvadi
po téle. Pokud je jeji funkce narusena, prichazi potize s travenim, jako je skytavka,
nadymani, pomalé traveni nebo nechut k jidlu. Télni tekutiny se za¢nou v téle
hromadit a prichazi otoky, celulitida a nadvaha. Dalsim Ukolem sleziny je, aby télo
drzelo pohromadé, aby organy byly na svém misté, svaly a cévy zdravé pevné.
Pokud dojde k nedostatecnosti ¢chi, tato jeji funkce se ztraci a mlze se projevit

prolapsy orgadn(, hemeroidy nebo kiecovymi zilami.



Kov

Element kovu symbolizuje seda barva, poji se se suchym podzimem a denni dobou
je soumrak.

Archetypem kovu je rytif ctici spravedlnost, ktery je ochoten se za ni bit na zivot
a na smrt. Je state¢ny a vérny. Ma rad strukturu a logiku. Pracuje organizované,
ma smysl pro detail a je perfekcionisticky. Jeho slabinou je velka naro¢nost k sobé
i k ostatnim. Tézko se mu navazuji vztahy, pod tvrdou slupkou se skryva vnitfni
nejistota. Proto mize byt spise samotai'sky a nahrazovat vztahy materialnimi statky.

Merididnem kovu jsou plice a tlusté strevo. V plicich se ukryva jinova télesna
duse (po), ta nam dava citit pét smyslG, vnimat télesné projevy, jako je bolest
nebo svédéni. Dokaze nas drzet nohama na zemi v nasem hmotném téle a vidét
véci redlné tak, jak jsou, a tuto realitu i prijmout.

Plice maiji za Ukol prijimat ¢chi ze vzduchu, ta se pak smisi s ¢chi z jidla a je roz-
vedena po téle. Také maji na starosti obrannou ¢chi, tedy to, aby do téla nevnikla
nemoc. Emoci plic je smutek. Pokud se necitime v zivoté dobre, mlze prijit respiracni

onemocnéni nebo néjaky kozni ekzém.



Tabulka elementd

drevo ohen zemeé kov voda
¢lovek zivotni smér | védomi myslenky pocity vile
strana vychod jih stied zapad sever
obdobi jaro léto mezi obdobim | podzim zima
organ jatra srdce slezina plice ledviny
vyvod odi jazyk usta nos usi
tkan slachy cévy svaly pokozka kosti
zvuk krik smich zpév plac sténani
cit hnév radost zddumcivost | zal strach
vstupuje nemoc | sSije hrud pater ramena kriz
faze cyklu zrozeni dordstani | proména dozravani uchovavani
chut' kysela hoika sladka paliva slana
pach krev spalenina | viné zatuchlina hniloba
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Véechny dnes znamé a praktikované druhy jogy maji stejny zaklad a tim je hatha
Jjoga.

Slovo hatha je spojenim slova ha, které znamena slunce, a tha, jez znamena
meésic. Je to stejné pojeti, jako ma jin a jang, tedy jednota protikladd. Chceme-li
dosahnout plného stavu védomi a byti, je treba mit ¢isté télo, klidnou mysl
a oteviené srdce a k tomu potiebujeme dostat protiklady ha a tha do jednoty
a harmonie.

Asana se dnes preklada jako pozice, ale zaklad tohoto slova &s znamena byt
pritomen ve svém téle. Kolem roku 200 n. |. bylo vytvoreno dilo Jéga sutra, které
jako prvni mluvi o dsanach. Sice je nepopisuje jednotlivé, ale uvadi jejich podstatu
réenim ,sthirasukhamasanam”. Sthira znamena byt stabilni nebo pevny a sukham
znamena byt uvolnény nebo citit se prijemné. Tedy celé spojeni ndm pak fika, ze
v pozicich hleddme vytrvalost, uvolnénost, dech a klid mysli.

Co mdzeme od jogy o¢ekavat? Rozhodné nam pohyb procisti télo. Mizeme
najit rovnovahu svého fyzického, mentalniho a energetického pole. A jak rikali stari
mistfi, pomoci prace s fyzickym télem se |ze propojit s bozskou podstatou. Zacina
to malymi cili, ale pravidelnost a pile nas dovede k tomu, ze joga nam muze dat
mnohem vic nez jen fyzickou aktivitu. Joga je 1 % teorie a 99 % praxe. Proto az

za¢neme praktikovat, ohromi nas hloubka vysledka.



Jin j6ga

Jin joga je velmi pomaly styl jogy, v kazdé pozici zGstavame 3 az 10 minut. Jak uz
nazev napovida, v pozici jsme usazeni pasivné, jinové a nechavame proudit energii
télem. Pokud s jin jogou zacinate, zvolte kratsi dobu setrvani v pozici a postupné
ji prodluzujte. Smyslem neni drzet se v pozici za kazdou cenu, ale z{istat v ni ade-
kvatné dlouho, aby vém asana predala, to, co muze.

Jogové pomucky, které vyuzijete pri své praxi: bolster, meditac¢ni polstarek,
blocek, deka a pasek.

Jégové pomucky
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