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,Cilem zivota je
sladit srdecni
ytmus s rytmem
vesmiru, sladit
SVOU prirozenost
S prirozenosti
prirody.”

JOSEPH CAMPBELL



Univerzdlni principy a cile djurvédy — udrzZet si zdravi, vyhybat se nemocem a dokazat
si poradit s neustdle se ménicim svétem okolo nds - jsou dnes aktudlni stejné, jako
byly pfed nékolika tisici lety. Slovo &jurvéda znamend v sanskrtu ,nauka o Zivoté“.
Poskytuje ndm rdmec pro pochopeni naseho mista ve svété a pro porozuméni tomu,
jak na nds phsobi okolni prostfedi i rozhodnuti, kterd &inime. Ajurvéda také nabizi
mnozZstvi praktickych ndstroji, diky kterym mazZeme prevzit kontrolu nad svym Zivo-
tem a rozvijet pocit osobni pohody.

KdyZ se pfizplsobime pfirozenym cykldm a rytmdm a v jejich rédmci dosdhneme
rovnovézného stavu, podpofime tim nejlepsim moznym zpisobem schopnosti naseho
téla detoxikovat a dosahovat fyzického i dusevniho zdravi. A prostiednictvim specific-
kych detoxikaénich programid mizZeme své télo znovu naudit, aby se samoregulovalo,

chrénilo a lépe a rychleji se uzdravovalo.

‘Prizpiisobit se zmépam

Zdravi a zivotni pohoda ptimo souviseji s nasi
schopnosti ptizptisobovat se neustale se méni-
cimu prostiedi — najit pohodli ve svété, ktery
prochazi neptetrzitou ptirozenou transformaci
— den se méni v noc a ta zase v den a jedna
do druhé prechdzeji i ro¢ni doby. Cilem
4jurvédy je podpotit schopnost organismu vy-
rovnat se s aktudlni situaci a pfedvidat budouci
zmény. Tato nauka o zivoté se snazi vybudovat
silné, pruzné a prizpusobivé télo i mysl, které
dokazi ptiméfené reagovat a které jsou i za mé-
nicich se okolnosti klidné a soustiedéné. Dobra
piizpasobivost s sebou nese vétsi odolnost

a schopnost prospivat. Spatni adaptabilita
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vyvolava precitlivélost vici okoli a standardnim
nastavenim se stava pieziti.

Miizeme tedy prohlésit, Ze smyslem celého
zivota je potfeba najit klid a pocit osobni poho-
dy. Jde sice o relativni pojmy, ale zd4 se, Ze pravé
tato snaha nalézt rovnovahu v neustale se méni-
cim prostfedi pohdni evoluci. Evoluce nemusi
nutné znamenat, Ze se postupné vyvineme

vy

v ,bytosti vys$siho fadu”; jde jen o uspésné pii-
zpusobovani se zméndm. Tim, Ze se prubézné
adaptujeme na své prostiedi, se neustéle vyviji-
me. Tento pristup je vlastni nasi DNA a idi jak
nase védomé i nevédomé chovani, tak nage fy-

ziologické procesy.



Zit vsoulaou

Zivé organismy si k tomu, aby se citily v poho-
dé¢, dobte se jim dafilo a dokédzaly nalézt rovno-
véhu, vyvinuly nejraznéjsi slozité mechanismy
a stile je zdokonaluji. Umoziiuji jim ptizpuso-
bovat se sttiddni svétla a tmy i neustalym zmé-
nam teplot, suchu ¢i vlhkosti v raznych
podnebich a ro¢nich obdobich. Tento pfiroze-
ny systém rovnovéhy je podstatou djurvédy.
Jednim z dulezitych aspektu dosazeni této
vyrovnanosti je schopnost ocisty a detoxikace
- véetné odstrariovdni odpadu. Vylucovéni je
pro nés stejné dulezité jako jidlo a spének. Je ne-
dilnou souédsti toku Zivin v organismu - télo
ziviny ptijimd potravou, vhodnym zpusobem je
preménuje tak, aby slouzily jeho potfebam,
a v pribéhu tohoto procesu rovnéz vytvari

odpad.

FILOZOFIE PRO ZIVOT

PRIROZENY RYTMUS A ROVNOVAHA
Odista je tedy piirozenym mechanismem. Od-
strariovani odpadu, které je v rovnovaze s pii-
jmem zivin, je klicem ke spréavnému fungovani
téla a mysli. Rovnovaha mezi ptichdzejicimi Zzi-
vinami a odchdzejicimi odpadnimi latkami je
zarukou zdravého dynamického vztahu bunék
kjejich okoli — homeostdzy, jejiz rytmus je zalo-
zen na cyklech dnt a ro¢nich obdobi.
Ajurvédské detoxika¢ni postupy se zamé-
fuji na posileni mechanismii samoregulace
vlastnich lidskému télu a jejich sladéni s den-
nimi a sezénnimi vzorci. Télo je ptirozené
ptedurceno k vylu¢ovani v konkrétnich obdo-
bich, v jinych zase neni. Ajurvéda povazuje té-
lo za nejmocnéjsiho lécitele i detoxikatora.

Abychom v$ak mohli v§echny jeho sily efektivné
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zapojit, musime sladit své Zivotni vzorce s ves-
mirnymi cykly tak, jako se to déje v piirodé.
Prosttednictvim nasi vrozené schopnosti uzdra-
vovat se mizeme podpofit odstrafiovani meta-
bolického odpadu z traviciho traktu a posilit
nasi imunitni reakci, kterd predstavuje tu nejdu-
lezitéj$i ochranu proti vnéj$im patogenim
a toxinam.

Pro¢ bychom se tedy viibec méli poustét
do detoxika¢niho programu, kdyz to nas
organismus stejné déla prirozené sam od se-
be? Odpovéd'je jednoducha - pri Fizeni toku
zivin a odpadnich latek ¢lovék prosté neni

uplné dokonaly stroj.

ZTRACENA SYNCHRONICITA
V minulosti lidé Zili v souladu s ptirodou, diky

¢emuz u nich detoxikace probihala pfirozené

‘Toxické¢ prostiedi

Kromé denniho rytmu proslo nase Zivotni pro-
stfedii rychlymi zménami v dasledku urbaniza-
ce aindustrializace zemédélstvi. Ty zvysily nase
vystaveni toxinim - $kodlivym latkdm, které si
postupné nasly cestu do témét vsech oblasti na-
$eho zivota. V dne$nim svété je nemozné se jim
uplné vyhnout. Misto toho musime nachdzet
zpusoby, jak si vypéstovat odolnost vici skodli-
vindm v ovzdusi a vyhnout se vysoce zpracova-
nym a geneticky modifikovanym potravinim.
Kromé toho miizeme volit ekologicky $etrnou
kosmetiku, vyrobky pro domacnost i materialy

pro kutily. Mazeme jit dokonce tak daleko, Ze

FILOZOFIE PRO ZIVOT

v dennich a sezénnich cyklech. Postupem ¢asu
jsme se v8ak od rytmu ptirozenych zakonitosti
zivota odchylili. Tempo tohoto nesouladu se
zvysilo zejména s ndstupem pramyslové a vé-
decké revoluce. Obé ndm sice umoznily dosa-
hovat velkych uspéchu, soucasné ale vytvorily
neustale se zvétsujici propast mezi lidmi a pii-
rodou. Zvlasté patrné je nase $patné sladéni se
slune¢nimi cykly. Vynadlez elektrického osvétle-
ni sice znamenal konec préce pouze po tu ¢dst
dne, kdy je slunce nad obzorem, soucasné ale
ptinesl dokonce az toxické vedlej$i ucinky.
Zivot v souladu s piirodou se vidy vyvijel na za-
kladé piirozeného stfidéni svétla a tmy a sku-
te¢nost, Ze se jiz nemusime fidit slune¢nim
rytmem, se ukazuje jako jeden z faktorui nejvice

poskozujicich zdravi v nasi spole¢nosti.

vyménime starou matraci a pavodni toxické
plomby v zubech. Ale tiebaze jsou toxiny v§ude
kolem nas, ty nejnebezpe¢néjsi z nich, mozna
prekvapivé, nepochdzeji z okolniho prostiedi.
Nejskodlivéjsi totiz jsou spi$ ty, které vznikaji
uvniti naseho téla v dasledku poruseného tra-
veni. Hlavnim cilem &jurvédské detoxikace je
ptispivat k tomu, aby se tyto vnitini toxiny vi-
bec netvotily. Mohou totiz ovlivnit spravné fun-
govani organismu, a to v¢etné jeho schopnosti
rozpozndvat patogeny ve vnéj$im prostiedi

a brénit se jim.
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NAUKA O ZIVOTE

Toxické télo

At uz se podivime kamkoliv, v§ude najdeme
toxiny. Ty nejnebezpe¢néjsi viak vznikaji uvniti
naseho téla v dusledku $patného tréveni, ne-
spravnych rozhodnuti a navyku, uzkosti a nega-
tivntho mysleni. Chybné névyky, jako tfeba
rutinni konzumace potravin s vysokym obsa-
hem zpracovanych tuku a cukru, mohou vyraz-
né zvysit toxickou z4téZz organismu a narusit
jeho rovnovéhu. At uz je zdrojem nebo divo-

dem této dysbalance cokoliv, jejim disledkem

14

je bud nadbytek, nebo nedostatek. A cokoliv, co
existuje v nadbytku, mé potencial $kodit a dé se
povazovat za toxické. Ajurvédskd detoxikace
se zaméfuje piedev$im na to, aby toxiny v orga-
nismu vibec nevznikaly a necirkulovaly, proto-
ze at uz pusobi lokdlné, ¢ systémové, maji
potencial ovliviiovat spravné fungovéni organi-
smu v¢etné jeho ptirozené dovednosti rozezni-
vat vnéj3i patogeny (toxiny) v prosttedi a branit

se jim.



DULEZITOST DETOXIKACE
Nejlepsi by samoziejmé bylo, kdybychom se
toxindm mohli vyhnout uplné. Skute¢nost je
vak takovd, Ze to prosté neni mozné. Nase télo
je vytvaii pfirozené, a to pravé jiz zminénym
trévenim a metabolizovdnim potravy. Tyto toxi-
ny je pak tfeba vyloucit, protoze hromadéni od-
padnich litek v organismu mizZe vyustit
v fetézec $kodlivych nésledki. Pokud naptiklad
stolice zustdva v tlustém stfevé prili§ dlouho
(alesponi jedno vymésovani denné je podle
djurvédy zdkladnim predpokladem dobrého
zdravi), maze dojit k naruseni kiehké rovno-
vihy  mikrobidlniho
osidleni stfeva (dile-
zité soucdsti naseho
imunitniho systému).
Dusledkem toho mu-
ze byt kvaeni a rtizné
rozkladné procesy
drazdici sttevni vys-
telku a podporujici
zanét. Chronicky zdnét pak muze vyvolat into-
lerance. Stfevo navic uzce komunikuje s moz-
kem a o panujici nerovnovaze ho informuje, coz
muze mit vliv rovnéZ na fungovini mozku
a obéh hormoni. Podle predispozic organismu
se v dasledku uvedeného vychyleni z rovnova-
hy muze zhorsit fungovéni celého systému, jenz
pak nebude schopen odpovidajicim zptisobem
reagovat na vyzvy a tlaky méniciho se prostiedi.
Abychom se témto fetézovym reakcim vy-
hnuli, musime se nau¢it udrzovat a podporovat
ochranné bariéry naseho téla i mysli. Nejlep$im
ptistupem je kazdodenni a sezénni detoxikace

podle &jurvédskych zasad. Kdyz se ptizpusobi-

‘Dobré véoét...

Chronicka zacpa je ¢asto spojena s bolestmi
hlavy. Prvni krok, kterym se od bolesti hlavy
snaZi ulevit 4jurvéda, je podpora
vyprazdfiovani strev.

FILOZOFIE PRO ZIVOT

me pifrodnim cyklam a pochopime, jaké sily
udrzuji nase télo v rovnovaze, mizeme vytvorit
dokonalé podminky pro pribéziné odstrano-
véni vnitinich toxina a zlepsit kontrolni me-
chanismy chranici organismus pied toxiny

z okolniho prosttedi.

DULEZITA JE JEDINECNOST

Ocistné rezimy v djurvédé vidy odpovidaji
individudlnim pottebdm. Kazdy z nds je origi-
nalni psychofyziologickou bytosti s unikatnimi
predispozicemi, sklony, zilibami a libastkami
a od ostatnich se odli$ujeme i zdravotnim sta-
vem a urovni toxicity.

V zévislosti na aktudl-
nim zdravotnim stavu
a stupni toxicity se
detoxika¢ni programy
uvedené v Kapitole §
lisi délkou i intenzi-
tou. Vychozim bodem
pro kazdého z nis je
ale kazdopddné vyhodnoceni aktudlniho stavu
kondice zazivini a psychické odolnosti
(viz str. 43), stupné toxicity (viz str. 51) a fakto-
ri, které ovliviiuji nase télo a rozhodovani
(viz str. 22 az 27). Vybér vhodného detoxika¢-
niho programu by mél odpovidat vysledkam
tohoto posouzeni, respektive specifikim dané-
ho ¢lovéka, jeho zivotni situaci i zdravotnim
potfebam. Pokud totiz pochopime, které kon-
krétni sily pusobi uvnitt naseho téla a které ho
ovliviiuji zven¢i, miZzeme si na zdkladé tohoto
pozndni také vyladit trdveni a metabolismus,
diky ¢emuz lépe vyuzijeme vlastni odistné me-

chanismy a podpofime jejich efektivitu.
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__Atributy
(guny)

Kazdy predmét a kazdd prozivand zkusenost md své vlastni, vrozené atributy (vlast-

nosti) zndmé jako guny. Ty jsou definovdany uréitymi charakteristikami, joko napftiklad

horky, sladky, tézky, pohyblivy, hladky nebo drsny. Pomoci atributi mizeme popsat

cokoliv, co zaZivdme a co si predstavujeme - télo, mysl i ji vytvarené myslenky, jidlo,

které jime, ¢innosti, pfirodu kolem nas, vzduch, ktery dychame, stejné jako tfeba jed-

notlivd roéni obdobi nebo denni dobu. V rdmci nasich zkusenosti a proZivani vlastné

neexistuje nic, co bychom nemohli néjak kvalifikovat.

Clovék Zije prostrednictvim svych pociti. Co-
koliv, s &¢m se setkd, at uz to je pobyt venku
za vétrného pocasi, nebo tieba néco tak obycej-
ného, jako je snédeni talife téstovin, vyvolavd
urdity pocit. Vitr ndm muze pfipadat studeny
nebo suchy, teplé téstoviny mohou ldkavé vonét
avjejich chuti mizeme, v zévislosti na receptu,
rozeznat tony sladkosti nebo hotkosti. Ke vse-
mu, s ¢im se setkdvame, pfipojujeme na zakladé
jeho atributa hodnotici charakteristiky — slova,
kterd bézné nazyviame ptidavnymi jmény. J&
tieba jednoho réna muZzu zaZivat nésledujici

pocity:

Vstupuji do zahrady a trdva pod myma bosjma
nohama je chladivd a plnd rosy. Je jaro a vzduch
kolem mé je nezvykle teply. Pomalu upijim svou
ranni kdvu. Chutnd pfijemné hofce. Hrnecek v ru-
ce mi najednou zacind pfipadat trochu horky,
a tak ho poloZim na zahradni stolek — takovy ten
maly sklddaci, trochu vratky, dobry tak akordt na

kempovdni. Pokazdé, kdyz ho vidim, se pousméju.
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Na slunicku mi zacind byt nepfijemné horko,
svléknu si tedy svetr. VSimnu si, Ze mdm suchou kii-
zi a méla bych si ji nétim namazat. Citim se klidnd
a uzemnénd, ale i trochu vzrusend, kdyz kolem se-

be pozoruji zndmky pfichdzejiciho jara.

Tenhle maly piibéh (nebo néjaky jiny po-
dobny) miize zazit kazdy z nés. Jednotlivé akce
v ném popsané nemusely probihat védomé -
jde spi§ o plynuly tok pocitt, z nichz nékteré
vniméme jako piijemné a jiné jako neptijemné.
U téch pifjemnych mivime tendenci setrvat, za-
timco kdyz je ndm néco neptijemné (horky
hrnek v ruce nebo ptilis palici slunce), snazime
se to zménit (odlozit hrnek, sundat si svetr).
Jedndme na zékladé pocita — nékdy si své jed-
ndni uvédomujeme, zatimco jiné véci ¢ini-
me nevédomky. Samoziejmé také pfemyslime
a jedndme na zdkladé vlastnich raciondlnich
uvah —jsou to ale pocity, které fidi nase chovéni.
A podnéty pro tyto pocity pochdzeji z prostiedi

okolo nés plného atributa.



ATRIBUTY (GUNY)

FHodnoceni prostiednictvim smyslii

Pocity se do nasi mysli dostavaji prostfednic-
tvim péti smysla. Jidlo na talifi v nds zac¢ind
vzbuzovat pocity uz od chvile, kdy se pred ndmi
ocit4 na stole, a to prostfednictvim zraku (zpi-
sob prezentace) a ¢ichu. Pak ptichazi na fadu
jeho chut a ving (vnimédme ¢ichem a chuti)
a soucasné i teplota a textura pokrmu (hmat).
Nejdulezitéjsi ovsem je, Ze tyto vjemy vyvola-
vaji pocity, které se ndm vtiskuji do paméti.
A pocity si pamatujeme velmi dobte, 1épe nez
raciondlni my$lenky.

Ukolem nasf mysli pti smyslovém prozivani

je probirat se pamétovou bankou (ulozenou

“Princip protikladi

Ptes atributy se dostdvame ptimo k &jurvédské
prevenci nemoci, lé¢eni a detoxikaci. Zakladem
péce o vlastni zdravi je vyhodnocovani toho, ja-
ké atributy charakterizuji nase télo — naptiklad
horké nebo studené, tézké nebo lehké, suché
nebo vlhké — a které z nich vnimdme jako pii-
jemné a které jako neptijemné. Zdravi se nacha-
zi nékde uprostted téchto dvou protikladnych
pociti. Neexistuje idedlni mira pocitu, jde o in-
dividudlni zélezitost, navic je$té zasazenou
do konkrétniho kontextu. Teplo je dobré, kdyz
v téle pocitujeme chlad, je-li ndm ale horko, tak
piijemné neni (a méze az obtézovat). Suchost
je dobrd pro nékoho, kdo ma ptili§ mastnou plet
nebo trpi zadrzovanim vody, pro dehydrato-
vaného je vSak $kodlivd. Téstoviny s hutnou
smetanovou omdc¢kou nebudou prospivat apa-

tickému nebo silné zahlenénému ¢lovéku, ale

v na$f vlastni hlavé) a kategorizovat pocity jako
dobré nebo $patné. Zadny pocit neni sim o so-
bé dobry nebo $patny — jejich hodnotu urc¢uje
na$e konkrétni vnimdni a ndsledné vyhodnoce-
ni. Véci a situace kolem néds posuzujeme neusté-
le, pficem? nékdy jde o védomy proces, jindy si
to neuvédomujeme. Kazdopadné se ale rozho-
dujeme mezi dobrym a $§patnym ¢i piijemnym
a neptfjemnym. Konkrétni atribut muze, v z4-
vislosti na kontextu a naem momentdlnim vni-

mani, nabyvat obou moznych hodnot.

moznd pijdou k duhu nékomu, kdo pottebuje
vyzivit.

Zivotni pohodu ¢&lovék neustile vnimd
v kontextu svého okoli, kdyz se jeho pocity do-
stavaji do ne uplné komfortni zény, za¢ne vyvijet
metabolickou nebo behavioralni aktivitu v opa¢-
ném sméru. Takto si po¢indme neustile, jak vé-
domg, tak i nevédomé. Kdyz citime, ze médme
suchou pokozku, namazeme ji hydrata¢nim kré-
mem. Mdme-li pocit sucha v tstech, napijeme
se. KdyZ ndm je horko, potime se. Chlad v nas
vyvolava tfas, jehoZ prostrednictvim vytvotime
vice tepla. Po proleno$eném vikendu straveném
sledovdnim seriald si budeme uzZivat pocitu leh-
kosti, ktery se dostavi po cvi¢eni. Uzemniujici
klid vyvolany néznym a laskyplnym objetim
ocenime hlavné tehdy, kdyZ se budeme citit ne-

vyrovnang, ustarané ¢i tizkostné.
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ROVNOVAHA FUNKCENICH ELEMENTU
Osobni konstituce (prakrti)

Kazdy z nds je tvofen jedine¢nou kombinaci
tii do§ - takzvanou osobni konstituci neboli
prakrti. Ta je déna slozenim dé$ nasich rodi¢t
(které dedime stejné jako geny) a nemtizeme ji
zménit, mizeme ale usmérnovat atributy s ni
spojené. Prakrti zodpovidd za predispozice
a tendence organismu, my v$ak dokdzeme roz-
vijet své dobré sklony a omezovat slabiny, a to
predevs$im prostiednictvim dobte poskladané
stravy a Zivotniho stylu. Pravé fizeni vlastnosti
spojenych s désami je to, co predstavuje péci
o sebe sama. Udrzovani harmonie do6s je ¢isté
v nasi kompetenci, jejich rovnovézny stav je kli-
¢em ke zdravi, prevenci nemoci a ochrané pred
tvorbou a hromadénim toxint.

Znalost hlavnich atributa danych indivi-
dudlni prakrti ndm ddvd moznost prevzit od-

povédnost za své zdravi. Prevlddajici dosa ¢i

daési vyjadiuji prostfednictvim odpovidajicich

atributa svou pritomnost ve tkanich a odpad-
nich latkdch. Pasobenim véty tak vznikd lehké
a suché télo, pitta generuje teplo a zpusobuje
zarudnuti, kapha dodévd robustnost a silu. Po-
fad se ale jednd o pouhé predispozice, které se
mohou projevit v riizné mife a jejich vzédjemné
pusobeni umoziiuje vznik bezpoctu raznych
kombinaci. Diky znalosti vlivu kazdé d6si ma-
Zeme G¢inné podporovat své zdravi, a to fizenim
atributa prostiednictvim principu protiklada.
Na zakladé¢ dotazniku na str. 35 az 37 muzete
ur¢it, zda je vase prakrti pfevazné vdta, pitta ne-
bo kapha. Této znalosti pak vyuzijete pfi naca-
sovani detoxikace. Vlastnosti charakteristické
pro urc¢ité ro¢ni obdobi totiz mohou dale pro-
hloubit a vystupriovat tytéz vlastnosti ve vasi
konstituci (podle principu ,podobné zvysuje
podobné”) a vychylit zdravi z rovnovazného

stavu.
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DOSI A JEJICH ATRIBUTY
‘Dotaznik k urceni osobni Ronstituce (prakrti)
V kazdém sloupci zakrtnéte odpovéd, kterd se  jste prevdzné kapha, analogicky plati totéz
vés nejlépe vystihuje, a potom vysledky sectéte.  ve sloupci B pro pittu, s vétsinou zatrzenych po-

Pokud jste zagkrtli nejvice policek ve sloupci A,  licek ve sloupci C jste pievazné véta.

A

‘B

C

VEK 1az19 let 20 az 50 let 50 a vice let
. . stdrne pomalu, 3 o o starne rychle,

STARNUTI , ., vypada na svij vék , .
vypadd mladsi vypada starsi
malé a statné vyjimeéné mald

VYSKA stfedni nebo vysoké
postava

postava
) dno hub
VAHA t&zko hubne snadno hubne obtizné piibira

i pfibiré

MISTA PROJEVU
PRIBIRANI

paze a horni &ast

stfed téla

boky

) téla
NA VAZE
POSTAVA Sirokd rt?mena vyvé:ien)'l pomér Siroké boky, 4zka
a hrudnik bokl k pasu ramena
velké, dobre stfedné velké vyrazné, mélo
KLOUBY tvarované, dostatek , ’ y L .
, . zarudlé kloubni tekutiny
kloubni tekutiny
. hubeng, viditelné
TELO statné, plné stfedni, pevné Y ?nev vierteine
kosti a Slachy
silng a odolny, obliba  silny, obliba aktivit rychle se unavi,
FYZICKA SiLA y , ¥, 001D Y. . . preferuje aktivity
vytrvalostnich aktivit s vysokou intenzitou B ] .
s nizkou intenzitou
IMUNITA silng, zFid’ka stredni slaba, Ea?to
onemocni onemocni
stfedné silnd, pfi
fyzické aktivité lehce
silné a napnuté z&ervend, pihy, tenkad, viditelné Zilky,
KUZE s vrstvou podkozniho &ervend, sklon suchd, drsnd, stard,

tuku, sklon k otokiim

k podrézdéni
a svédéni, suchd,
citlivd na teplo

sklon ke svédéni
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__‘Travici agni

Agni zacind pusobit v okamziku, kdy pomyslime na jidlo — vyvoldvé chut’ a podnécuje

vyluéovanislin. Jakmile se potrava dostane do Zaludku, zaéind hlavni a nejintenzivnéjsi

faze procesu rozkladani. Pod agni muzeme zahrnout Zvykani, ptsobeni kyseliny chlo-

rovodikové, uvolfovani‘a ¢innost enzyma a travicich hormond, peristaltiku a separaci

zivin a odpadnich latek. Vsechny uvedené latky a ¢innosti maji vliv na to, jak a co v ko-

neéném disledku vstiebédme prostfednictvim spodni &asti traviciho traktu. Ajurvédské

praxe se zaméfuje na usmériiovdani trdviciho ohné, protoZe slaby agni zpusobuje v téle

toxicitu a snizuje jeho schopnost odoldvat toxinim z prostfedi a potirat je.

‘Rasa

Vysledkem procesu tréveni je vyZzivnd tekutina,
kterou v &jurvédé nazyvime rasa (v biomediciné
chyle). Jeji vysledna kvalita z4vis{ na prabéhu
traviciho procesu. Rasa je povazovana za jednu

z nejdulezitéjsich slozek organismu, protoze

,

Ama

Kdyz proces pfemény potravy na rasu nepro-
bih4 kvili slabému agni spravné, mize vSechno,
co snime, plisobit na organismus toxicky. Spat-
né traveni vede k tomu, Ze se ve stfevech hro-
madi nestrdvené ¢éstecky potravy neboli dma.
Tyto toxiny podporuji pfemnozeni bakterii,

méni stfevni mikrobiom a drézdi sttevni sliznici,

v

vytvéii zdklady pro tvorbu véech tkani. Zasadni
vliv na jeji zdravou tvorbu md silny, robustni agni.

Agni arasa spole¢né ur¢uji zdravotni kondi-
ci a zivotni pohodu kazdého jednotlivce, a to

z hlediska funkce i formy.

coz muze zpusobit zdnét. Proniknou-li stfevni
sténou do krve nebo lymfy, mohou kolovat
po téle, ulpivat na citlivych bunkéch a tkdnich
a zpusobovat onemocnéni. Silny agni dokaze
toxiny bud neutralizovat, nebo podpotit jejich
vylucovani ze stieva, a zabranit tak jejich hro-

madéni ve tkanich.
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ROVNOVAHA FUNKCENICH ELEMENTU
Agni a imunita
Travici oher agni a sila na$i imunity jsou v pti-

mém vztahu. Stfevo je hlavnim orgénem imu-

nitntho systému. Jednak

stres vytvafeji vnitfni toxiny, a oslabuji tak nase
tréveni, imunitni reakci a schopnost bojovat

s toxiny z vnéjsku.

poskytuje  mechanickou
bariéru (jeho slizni¢ni vy-
stelka), jednak dodava

chemickou munici (spe-

cifické imunitni bunky

‘Dobré véaét...

Sedmdesat az osmdesat procent
imunitnich bunék v téle sidli
ve stfevech.

Nejlep$im zpusobem,
jak posilit imunitu, je vy-
distit toxické stievni pro-
sttedi vhodnym detoxi-

ka¢nim programem a pod-

lymfatického systému) na
ochranu pfed utocicimi
patogeny. Slaby agni podlamuje imunitu a zvy-
$uje nichylnost k nemocem tim, ze vytvaii
vlastni niloz toxint. Spatné stravovaci névyky,
jidelni¢ek plny vysoce pramyslové zpracova-

nych potravin, no¢ni ¢i emoéni ptejidani nebo

‘Vliv 065 na agpi

To, jak ucinné se jidlo pfeméni na kvalitni rasu,
z4visi na sile agni. Na tu maji zase vliv d6si, které
propujéuji trdvicimu procesu a metabolismu
své specifické vlastnosti (atributy). Kdyz jsou
dési v rovnovize, mél by agni byt silny u vSech
télesnych typt. Pokud se désickd vyrovnanost
porusi, bude agni pomaly, prudky nebo kolisavy
v z4vislosti na tom, zda budou ptevlidat vlast-
nosti spojené s kaphou, pittou nebo vitou. Agni
ovéem kromé konstitu¢niho typu ovliviuji

izmény sezénnich a dennich cykla.

DENNi CYKLUS

Pravidelné stiidani d6§ v rdmci denniho cyklu
(viz str. 166) ovliviiuje silu agni, jenz je nej-
ucéinnéj$i v ¢ase pitty. Proto je pro udrzeni dobré

travici sily velmi dulezité, ne-li naprosto zdsadni,
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potit silu agni. Vice ¢
méné intenzivni pust, je-
hoz mira se bude fidit individudlnimi pted-
poklady konkrétniho jedince, muze obnovit
silny agni a vyrazné zlepsit imunitu (viz str. 127
a7 128).

spravné nacasovani aktivit, predev$im prijmu
potravy. Pokud naptiklad konzumujeme tézka
jidla v dobé slabé travici kapacity, zvysime prav-
dépodobnost vzniku toxint v organismu.

V prubéhu ¢tytiadvacetihodinového cyklu
vzristd energie pitty dvakrat — poprvé ptiblizné
mezi 10:00 a 14:00, podruhé pak mezi 22:00
a2:00 hodinou. Proto bychom méli hlavni jidlo
dne konzumovat kolem poledne a nechat trave-
ni dobihat po zbytek odpoledne. V noci meta-
bolismus nabere na rychlosti, jitra budou
aktivné zpracovavat potravu, kterou jsme snédli
béhem dne, a pfetransformuji ji v materidl pfi-
praveny k dodédni do tkdni. Je tedy dulezité, aby-
chom pozdé vecer uz nic nejedli, protoze by se

tento proces narusil.



OBNOVENI ROVNOVAHY
Satmja - Roncept primérenosti

Zakladem kazdé ocisty jsou sice sezonni proto-
koly, sprévné navrzeny detoxika¢ni program ale
musi odpovidat nasim individudlnim pottebam
a dobte zapadnout do kontextu rodiny, prace,
aktivit, odolnosti, pfesvédceni a etickych otd-
zek. Tento koncept pfimétenosti neboli vhod-
nosti - to, co vyhovuje konkrétnimu jedinci - se
nazyva sdtmja. Jesté nez zapo¢neme se zlepso-
vénim vlastntho zdravotniho stavu, je dulezité
podivat se holistickym pohledem na vSechny
faktory (veetné $patnych ndvyka), které by
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mobhly ovlivnit nasi schopnost snadno se nala-
dit na vlnu uvolnujiciho detoxika¢niho rezimu.

Clovék vidy existuje v ur¢itém kontextu,
ktery mad vliv na to, jak se momentdlné citi. Své-
ho nejlepsiho potencidlu dosahujeme tehdy,
kdyz se nachdzime v komfortni zéné. V ni se
i Iépe uzdravujeme a detoxikujeme. Pro poho-
dafe je tato z6na vSude. Pro citlivé lidi muaze byt
omezena tieba jen na prosttedi domova, okruh

jejich nejblizsich nebo spole¢nost jejich do-

maiciho mazlicka. Mimo komfortni zénu se



ZMENA NAVYKU
Je oviem nutné pripustit, Ze ne vse, co je vhodné a pFimérené, je souéasné
i zdravi prospésné. Ajurvéda sice upfednostiuje zdravé stravovaci ndvyky
a zivotni styl, souéasné véak uznavé, Ze obéas jsou vhodné i nezdravé
potraviny nebo chovéni. To plati zejména v dobé, kdy se snazime Spatnych
névykad zbavit. Neni snadné naréz zménit hluboce zakofenéné zplsoby
a prejit na nové navyky ,z jedné vody nadisto®, takovy pfistup jen zfidkakdy
predstavuje tu nejlepsi cestu. Pokud jsme své télo a mysl pFivykli uréitym
nezdravym nebo toxickym potravindm, latkdm nebo chovani, mize v nas
okamzité Gplné odtrzeni od nich vyvolat pocit nebezpeéi nebo zmatku.
Vzdy je nejlepsi postupnd zména, protoze tim ziskdme dost casu
na preprogramovdani téla i mysli a nenasilné zaélenéni novych zdravych

navykd do nasi rutiny.

Zahdjeni rozsifeného detoxikaéniho programu s sebou muize pfinést
nutnost pfijeti novych postupd v oblasti stravovéni a Zivotniho stylu.
Pro nékteré z nds to znamené obrat o 180 stupit. Detoxikace mize byt
opravdu vzrusujicim pfislibem - Zadny stres, alkohol, drogy nebo televize,
lehké nendsilné cviéeni, omezeni ¢asu u poéitaée a na socidlnich sitich,
brzké uléhdni do postele a brzké vstavani, zadné ,svacinky®, praktikovani
prerusovanych plstd nebo kazdodenni konzumace stejnych potravin - tohle
véechno muze byt velmi ldkavé, ale souéasné si musime uvédomit, Ze nase
télo neni na tak zdsadni ndhlou zménu pfipraveno. Pokud uvaZujete o tom,
Ze byste chtéli projit intenzivnéjsim detoxikaénim programem, zaéinejte
opatrné. Zkuste tieba jesté pred jeho zahédjenim zaélenit do své rutiny
konzumaci uréitych potravin a vhodné drobnéjsi aktivity. Diky tomu pak
zmény spojené se zaédtkem programu nebudou tak drastické.

Bez pFipravy totiz mizZe detoxikace na organismus zapusobit spi$ jako
néhly Sok — tedy néco velmi nepfiméreného - a rozhodné potom nepujde

o oéekdvany hluboce oéistny zézitek.




OBNOVENI ROVNOVAHY

chovame jinak, jsme ptipraveni na nahlé nebez-
pedi. Nase télo piechdzi ze stavu samoregulace
do stavu stresové reakce a energii pavodné za-
myslenou pro uzdravovdni za¢ind sméfovat
na zaji$téni preziti. Sitmja neboli priméfené
chovani vytvati kontext, ktery nds privadi

do komfortni zdny.

TOLIK POTREBNA SATMJA

Slozeni jidelnic¢ku stejné jako konkrétni Zivotni
styl jsou specifické pro kazdého z nés a respek-
tuji nae etické, duchovni i ndbozenské pre-
svédceni. Tkeba pro vegana nebude vhodny
detoxika¢ni program, jehoz soucésti bude kon-
zumace vyvaru z kosti, proti principu sdtmja by
bylo i nutit k béhani nékoho, kdo béh nesnasi.
Ptijeti nového dobrého ndvyku nebo zahdjeni
detoxika¢niho programu musi také vychdzet
z uptimného presvédceni daného jedince — ne-
smi byt vysledkem natlaku partnera, pfitele,
nadiizeného nebo socidlni sité.

Vhodnost a pfimétenost zdviseji i na volbé
spravného nacasovani. Idedlnim ptistupem je
vysledovat, jak md nase télo piirozené nastave-
no procesy vyluc¢ovéni, a déle je védomé po-
silovat. Kvalité detoxikace rovnéz prospéje
uvolnéné prostredi a védomi toho, ze ji nechce-
me uspéchat, pozornost musime vénovatisvym
biologickym hodindm. S jejich chodem by-
chom méli sladit nacasovéni konzumace jidla,
ptijem bylin i praktikovéni procedur tak, aby-
chom podpotili tasové tseky, pti nichz se orga-
nismus prirozené Cisti.

Dalsim faktorem, ktery musime pti vybéru
vhodného o¢istného programu vzit v uvahu, je
vék, ktery ma vliv jak na nasi schopnost detoxi-
kace jako takové, tak i na nasi kondici a vydrz.

Intenzivni detoxika¢ni programy jsou nejvhod-
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néjsi pro vékovou kategorii 17 az 65 let, protoze
ocistné procesy provadéné v této fézi Zivota mo-
hou pomoci predchézet pozdéjsimu zhor$ovéani
kognitivnich funkei a dal$im zdravotnim pro-
blémam souvisejicim s nartstajicim vékem.
Po 65. roce zivota jsou naopak velmi vhodné
delsi a leh¢i detoxikaéni programy, blizké piiro-
zenému fungovéni organismu a pfinasejici mu
blahoddrné Ziviny.

Sétmja m4 také lokdlni dimenzi. V idedlnim
ptipadé by jurvédsky Zivotni styl mél respekto-
vat principy lokalnosti, sezdnnosti, udrzitel-
nosti a ekologického ptistupu a mél by vychdzet
z na$i schopnosti ptizpasobit se aktudlnim kli-
matickym podminkdm a péstitelskym cyklim
naseho okoli. Je ale mozné konzumovat i potra-
viny produkované ve vzdilenéjsich oblastech,
pokud v nich probiha stejné ro¢ni obdobi jako
u nés. V takovém piipadé totiz budou dispono-
vat obdobnym typem rostlinné chemie, kterou
potiebujeme k podpote sezénnich metabolic-
kych funkci. T¥eba citrusy jsou typicky zimni
plodiny, takZe je v zimnim obdobi mohou
konzumovat i obyvatelé severnéjsich ¢asti Evro-
Py, prestoze vjejich zemépisnych sitkach neros-
tou. Naopak konzumace jahod v zimé vhodna
neni — chladivé letni potraviny si potiebujeme
uzivat v 1éte.

Z vy$e uvedeného tedy plyne, ze klicem
k uspéchu je rozumny a flexibilni pristup. Po-
kud se z pér sklenicek vina, ptilezitostného po-
nocovani nebo obcasnych stravovacich dleta
nestane zakofenény zlozvyk, neni tieba si délat
zadné vycitky. Budeme-li se Fidit zdsadou pii-
méfenosti — nas$ Zivot poplyne ptirozené a v re-
spektu k principu sdtmja — ziskime potiebnou
zivotni silu a flexibilitu a udrzime rovnovihu

téla a mysli.
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Abychom ze spravné zvolené stravy dokdézali ziskat vSechny potfebné Ziviny a souéas-

né zabrdnili tvorbé toxint, musi byt traveni podpofeno i zdravym Zivotnim stylem.

Stres a dobré traveni se navzdjem vylucuji. Obéasnd vyboéeni se daji tolerovat, nékdy

jsou dokonce i prospésnd, ale chronicky stres vede k toxicité. Kromé toho nase trdvici

a metabolické procesy vyrdbéji odpad, svij standardni vystupni produkt, a pripadny

stres rozhodné nepomdha jeho véasnému odstranovani.

‘Poradit si se stresem

Kazdy z nds vnima stres jinak a disponuje i od-
linou kapacitou pro jeho zvladani. Kromé toho
se na$e stresovd tolerance kazdodenné pro-
meénuje, zavisi i na ro¢ni dobé a aktudlnim kon-
textu. Ajurvédsky zptsob Zivota nim pomiize
zvysit jeji troven a podpofit tak schopnost Iépe
se prizpusobovat raznym okolnostem. Diky
djurvédé si mazeme udrzet pfiméfenou, uvédo-
meélou reaktivitu i v hrani¢nich situacich.

Cilem je dopracovat se k zivotnimu stylu,
ktery posiluje pocit bezpedi a Zivotni pohody,

takze organismus bude naladén na vinu ozdrav-

Synchropicita

Zijeme-li v souladu s ptirodnimi cykly, je pro
nds snaz$i prizpiisobovat se ménicimu se pro-
stfedi i kazdodennim situacim. Tato harmonie

ovliviiuje i zpusob, jakym nervovy systém
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né samoregulace i v ndro¢nych situacich. Chce-
me zvladat problémy a vyzvy, které prindsi
dojizdéni za pracii prace samotnd, socidlni vzta-
hy, rodinny zivot, cvi¢eni a dalsi aktivity. Tyto
aspekty Zivota totiz mohou byt jak zdrojem
stresu, tak i bezpeci a potéseni. Kli¢ spociva
ve schopnosti vyrovnat se s kazdou situaci bez
toho, abychom p#ili§ zatézovali své zazivani.
Budeme-li zvy$ovat troven své ptizpusobivosti
a flexibility a nau¢ime se pfijimat momentdlni
situaci, mizeme pozitivné ovlivnit mechanismy

i chemii téla a mysli.

a hormony fidi fyziologii naseho téla. Synchro-
nizac{ s pfirodou mtzeme také zvysit mentdlni
bystrost a fyzickou odolnost, takze na zivotni

vyzvy pak budeme nahlizet spi§ jako na véci



k vyfeseni nez jako na problémy, coz je ptistup,
ktery snizi intenzitu stresu v jakékoliv situaci.
Rytmicky zivot v souladu s kosmickymi cykly

také podporuje mentdlni vyrovnanost a posilu-

‘Rovnovaba stresu a uvolnéni

Stres a uvolnéni jsou dva vzdjemné se doplnujici
prvky naseho Zivota. Cim vice stresu zazfvime,
tim vice se potfebujeme uvolnit. Univerzalnim
regenera¢nim rezimem organismu je spanek, je-

hoz nedostatek, zejména spanku hlubokého, sil-

ZIVOTNI STYL S POTENCIALEM UZDRAVOVAT

je viimavost — jednim z nejcastéjsich ptinosa
fyzické detoxikace je jasnd mysl, narast sebedu-

véry a stabilni dusevni rozpolozeni.

né ovliviiuje nasi schopnost normélné fungovat
béhem doby bdéni. Dokazeme-li ve dne zvladat
stres, nastartuje se v noci ozdravny regenera¢ni
proces, diky kterému dojde k obnoveni a posileni

nasi duSevni odolnosti.

POTREBA RELAXACE

Pokud vykondvame néroénou praci nebo fyzicky namahavé

cviéeni, pfipadné oboji dohromady, musime organismu

poskytnout dostatecné dlouhou dobu na odpocinek

a zotaveni. Jestlize se vdm nedostdva ¢asu a vas spankovy

rezim je nepravidelny, méli byste tmérné tomu prohloubit

intenzitu relaxaénich praktik. MGZete vyzkouset tieba

nékterou z Gjurvédskych télovych terapii, které dokazi

v kratké dobé navodit Géinné uvolnéni (viz str. 84 az 89).

Dobfe provedend relaxaéni maséz rychle obnovuje

funkénost vyéerpaného organismu.

Pokud mate spi sedavé a fyzicky nendro¢né
zaméstndni, méli byste se pokusit ho vyvazit
néjakou inspirativni aktivitou nebo cvi¢enim,
tedy ¢innostmi, které budou zdrojem novych
podnéti a vyzev a vyvolaji zdravy stres na nizké

drovni (tzv. eustres). Kazdy mdme rizné ta-

lenty a dispozice, lisi se i nage télesnd konstituce
— s ptihlédnutim k témto individudlnim charak-
teristikim bychom si sviij Zivotni styl méli pti-
zpusobit tak, aby rozvijel nase schopnosti
a soucasné snizoval miru nai zranitelnosti a cit-

livosti.
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__Jogové pozice pro podporu
traveni a vylucovani

Konkrétni dsany jsou schopné podpofit tempo posunu potravy travicim traktem, zvy-
$uji pratok krve travicimi orgény a stimuluji nervovy systém, zejména bloudivy nerv,
¢imz dochazi k celkovému uvolnéni v této oblasti a posileni procesu traveni a vyluco-
vani. Ve statickych pozicich setrvejte bez napéti alespon 90 sekund (nékteré asany
ovéem mohou kyZeny vysledek, napfiklad uvolnéni plynd, pFivodit rychle). Spravné
provadénd pozice by méla navodit pocit pohodli a stability, miZete pouzit i jégové
bloky. Pro dosaZeni optimdlniho vysledku by dychdni mélo byt pomalé, bez napéti
a s prodluZujicim se vydechem - pfed nddechem mazete pripadné udélat kratkou pau-
zu. Pokud se vdm nepodafi dosdhnout pfFirozené plynouciho dechu, opustte pozici
a pokuste se ngjit jinou, kterd pro vas bude pohodInégjsi. Pravidelnym cvi¢enim se

zacéne zvySovat vase pruznost i sila.

ASANY A DOSI

o Pozice v pfedklonu: Vhodné pro sniZeni energie vaty, kterd se
¢asto projevuje jako zadrzeny vzduch, nadymani a kiece. Tyto
pozice uvolAuji nervovy systém a stfeva, posouvaji vzduch déle
travicim traktem a celkové uklidiuji napéti.

« Rotaéni pozice (zkruty): PUsobi na stred téla, kde se nachdzeji
hlavni travici orgdny, a snizuji tak pittu. Zvyseni pratoku krve
do travicich organd podporuje prisun tekutin a enzym
potrebnych k rozkladu stfevniho obsahu.

« Pozice pro otevieni hrudniku: IdedIni pro snizeni dési kapha.
Zaméfuji se na horni ¢ast traviciho traktu a plice, &imz vytvareji
prostor pro pratok krve, uvolniuji nahromadénou lymfu
a usnadnuji dychdni. Pokud jsou provadény bez napéti, silné

stimuluji bloudivy nerv.
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JOGOVE POZICE PRO PODPORU TRAVENT A VYLUCOVANI

FHluboky orep (malasana)

Drtep je nejlepsi pozice pro podporu detoxikace,
jeden z nejucinnéjsich zpusobu, jak stimulovat
tlusté strevo k vylucovéni, a také nejvhodnéjsi
pozice pro snizeni nerovnovahy vSech dés. Nej-
lepsi vysledky pfinaseji dfepy provadéné hned
rano. Pokud madte zkracené svaly na lytkach ¢i
v bocich, piipadné zatuhlou spodni ¢ast zad,
muize pro vas zpocitku byt dost ndro¢né vydr-
zet v této pozici 90 sekund. Postupujte pomalu
a nesnazte se véci uspéchat. Zpocatku budete
moznéd potfebovat pomucky pro podporu -
mohou to byt specidlni jégové bloky, ale postaci
i silnéjsi kniha — pouzijte je bud’k podlozeni pat,
pokud jimi nedokézete dosldpnout az na zem,
ptipadné si na né sednéte. Po néjakém case bu-

dete schopni udrzet stabilni a uvolnénou pozici.

Drep

- varianta pro zacéteéniky

PRINOSY HLUBOKEHO DREPU

Komplexni protazeni svala a vaziva kolem
kotnika, stehen, bokt, spodni a stfedni
¢asti zad.

Snizuje piebujelou vatu.

Uvolnuje tlusté stievo a stimuluje ostatni

travici orgdny.

‘Dalsi moznosti

VyzkousSejte meditaci maldsana se zapojenim
hlasu, kterd stimuluje ¢innost tlustého streva:
- Prejdéte do drepu a vychutnejte si Salek teplé

vody nebo bylinkového caje.

- Zaviete oCi a zacnéte provadét bhramari

(bzuceni) pranajamu (viz str. 102 az 107).

« Vizualizujte si zvuk rezonujicl v tlustém streve.
+ Opakujte dvacetkrat nebo vicekrat.

Drep
- varianta pro pokro¢ilé
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JARNI RIZOTO
ZE ZELENEHO JECMENE

Nechejte nakli¢it zrnka jeémene (bude to trvat asi dva dny)

tak, aby uz byly okem patrné vyrdzejici klicky.

V hluboké panvi nebo kastrolu rozehfejte ghi éi olej a na mir-
né rozehraté plotynce asi 10 minut lehce restujte cibuli, ées-
nek a chilli, dokud nezméknou. Pfidejte jeénd zrna a pér mi-
nut je v tuku promichévejte, aby se jim hezky obalila. Potom
prelijte bilym vinem (pokud ho pouZivate) a varte, dokud
zrna tekutinu nevstrebaji. Ted’ zaénéte po nabéraékéch pfi-
dévat horky vyvar, obsah kastrolu pribézné promichéavejte.
Dalsi davku vyvaru pridejte vidy az v okamziku, kdy se ta
predchozi uz z vétsi Easti vstiebala. Vyvar pridavejte tak
dlouho, dokud je¢émen nebude téméf uvareny (pokud vam

dojde vyvar, a jesté nebude hotovo, pokradujte s vodou).

Béhem pfipravy rizota pfipravte chrest. Odfiznéte Spicky

a odlozte stranou. Stonky chrestu vlozte do hrnce s vrouci

2-3 PORCE

200g zrn jemene

11zicka ghi nebo deodorizova-
ného kokosového oleje

%4 cibule, nakrajené nadrobno
1 strouzek cesneku, nasekany

1 chilli papricka, zbavena
seminek a nasekana

125 ml bilého vina (nepovinné)

500 ml vyvaru z masa nebo
zeleniny

svazek chrestu

200 g Spenatovych listk{

maly svazek hladkolisté
petrZelky, listky véetné
tenkych stonkl posekané
nadrobno

45g nastrouhaného ovéiho
syra (pecorino)

sCla cerstvé mlety cerny pepf

olivovy olej na ozdobu

hrst potocnice [ékarské
na ozdobu

vodou a varte 2 minuty. Potom vodu slijte a mékky chrest rozmixujte na hladké pyré. Pyré

pridejte k jeémeni spolu s odloZzenymi syrovymi chrestovymi Spickami. Potom vsypte listky

Spendtu a nechejte je zavadnout. Nakonec vmichejte petrzelku a pecorino a podle chuti oko-

fefite. Poddvejte ozdobené kapkou olivového oleje a snitkami potoénice.




Prastaré a proslulé
principy ajurvédy, holistického
systému péce o zdravi vyvinutého v Indii pred
vice nez 5000 lety, vychazeji z myslenky, ze v3e je
vzajemné propojeno —nemiZeme oddélit télo od mysli ani
sebe od uspéchaného a casto znecisténého svéta, v némz zijeme.
Detoxikace — odstranovani prebyte¢ného odpadu —vam vyznamné
pom{iZe se s tim vyrovnat, udrzet si zdravi a predchazet nemocem. Pfiro-
zené odstranovani odpadu je nezbytné a déje se bez namahy, pokud délame
véci, které od pfirody délat mame, a ¢inime spravné volby ohledné nasi stravy
a zivotniho stylu. VyZzaduje to urcitou sebekazen, ale kazdodenni a sezénni
navyky v tomto sméru jsou mnohem méné narocné nez feseni chronickych
zdravotnich problém vzniklych v disledku nedisciplinovaného a nepravi-
delného stravovani a Zivota. Anu Paavola vam ukaZze prave to, jak pfenést
prastaré zplsoby Zivota v souladu s pfirodou do Zivota soucasnych
Evropan(, porozumét své konstituci a naucit se vyuZivat pfirozené
cykly k odstrariovani odpadu i toxickych nanosdl. Ajurvédska
detoxikace je moderni a komplexni pfirucka plna jasnych
plan(, postup, receptl a domacich prostredki,
které vam pomohou dosahnout
zdravi a spokojenosti.

,Pro ¢tenare, ktefi hledaji,recept’ na to, jak zménit svij Zivot
k lepsimu, ktefi tusi, Ze jsme neoddélitelnou soucasti sil pFirody,
je zde srozumitelnou formou vysvétlen celostni pfistup k Zivotu (3jurvéda).
Jak ndam mdzZe pomoci k tomu, abychom Zili, a ne preZivali, a Ze detoxikace
je zcela prirozenym, funkénim procesem naseho téla, kterému
vsak musime alespon ob¢as pomahat, abychom Zili Zivot bez

nemoci a dokazali zvladat vSechny ndrocné situace.”

WWW.cesg, — VLADIMIR MAZAL, Ajurvédské rodinné lazné
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