Valerij Sinel'nikov

Recept na mlieény napoj, ktory normalizuje d6su
kapha

Toto je dobry prostriedok na ,,premytie” pecene
a 7Iénika. Ucinne napomaha pri stagnacii lymfy u za-
stupcov typu kapha.

Prisady:

0,5 CL mletého ierneho korenia

1 pohar mlieka

Y pohdra vody

VSsetko zmieSame, privedieme do varu a varime, kym

nezostane asi 1 pohdr tekutiny.
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Rady pre vsSetkych a kazdého

A eSte niekolko rad tykajicich sa spravneho stravo-
vania ludi vSetkych typov. Vyzbrojte sa nimi, priCom
prihliadajte na odporac¢ania uréené vdSmu konStitu¢né-
mu typu.

- Jedzte len Cerstvé jedla, prave tie s z energe-

tického hladiska zZivymi. Hovorime o Cerstvom
ovoci, zelenine, semiackach, orechoch a nera-
finovanych kripach. Obsahuji nenahraditelné
traviace enzymy a tiez vyzivné latky, ktoré su
potrebné pre spravnu bunkovi stavbu. Mrazena
a konzervovana zelenina a ovocie st menej pro-
speSné ako Cerstvé a najlepsie je pouzivat ich len
vtedy, ked’ su Cerstvé nedostupné, napriklad v zi-
me a na jar. Podla moZnosti treba jest ¢o najviac
surovej zeleniny (plati to pre vSetky typy, okrem
Cistého véta), pretoZe tepelnou tUpravou straca
nielen vitaminy a iné uZito¢né latky, ale aj ener-
giu, ktord je pre vas organizmus nevyhnutna.

- Jedzte sezénne potraviny, ktoré rasti vo va-

Som klimatickom pasme, je to dolezité kvoli
traveniu. Nemali by sa jest ¢asto exotické ovo-
cie alebo ovocie, ktoré sa uchovdva pouZitim
chemickych latok. Takto sa, napriklad, usklad-
fuju jablka a hrusky, a preto si ich pred jedenim
obielte. Najmid je nezmyselné jest sklenikové
rajciny, pretoZe v nich vlastne chyba energia pri-
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rody. Ani chlieb a mlie¢ne produkty by sa nemali - Ked varite, varte s laskou. V kazdom z nas je

vo velkej miere jest v horicom pocasi, ked' sa
zniZuje traviaci ohen.

Vyhnite sa konzumacii viac jedal réznych ty-
pov na jedno posedenie. St rozne druhy Zald-
doc¢nych Stiav — jedna na zeleninu, ind na ovocie,
tretia na chlieb. A preto ¢im viac rozli¢nych po-
travin zjete, tym viac nestravenej masy sa dosta-
ne do ¢revného traktu a vyluci sa tam o to viac
toxinov.

Zrana, na ranajky, sa snazte jest potravu
sladkej chuti, a na veceru dajte prednost’ ¢o
najneutralnejSej chuti. Tato chut je charakteris-
ticka najmi pre zeleninu. V kazdodennom prij-
me potravy by malo byt zastipenych vSetkych
Sest’ chuti, takto naplnite potrebnou energiou telo
aj um.

Aby bola v potrave pritomna horka, Stipl'ava
a trpka chut’, ¢o zlepSuje jej travenie, je po-
trebné pridavat do nej koreniny. AvSak pouZzivat
sa smu len v menSich davkach a len tie, ktoré
vyhovuju prave vam. O tom si povieme v jednej
z nasledujucich kapitol tejto knihy.

NeSetrite na jedle, kupujte len zrelé, Stavnaté,
podl'a mozZnosti ekologicky ¢o najcistejSie ovocie
a zeleninu a vyberajte si mlie¢ne produkty s do-
bou spotreby nie dlhSou ako sedem dni. Zapami-
tajte si, Ze jedlo je dlhodoba investicia a je vaSim
zdravim.
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tvorca, preto varte ako tvorca a pre tvorcu. Ak
je jedlo pripravené s dobrou ndladou a v dobrom
duSevnom stave, tak sa stravi ako treba a odo-
vzda vSetko najlepsie, ¢o v iom je. RozpoloZenie
a myslienky, s ktorymi sa jedlo pripravovalo, ho
obdaruju svojimi kvalitami, preto jedlo priprave-
né v hneve alebo so skleslostou len Skodi vaSmu
organizmu a vasSim ,,jemnym‘ telam. Ak viete,
Ze jedlo bolo pripravené nahnevanym, smutnym
alebo nervéznym ¢lovekom (napriklad niektorym
pribuznym Zijucim s vami), radsej sa ho vzdajte
a potom si pre seba uvarte sami. Obzvlast inten-
zivne nasava do seba emdcie pecivo, preto ho ne-
jedzte, ak ste niteni jest na navsteve u nie prili$
Stastnych l'udi.

Existuje vSak sposob, ako stiahnut negativne
emociondlne ucinky z jedla a je ddvno znamy (aj
my sme uz o fiom v tejto knihe hovorili). Je to
poZehnanie jedla a dakovna modlitba.

Jedlo by malo byt nielen chutné, ale malo by
posobit’ na vSetkych pét zmyslovych organov:
ma byt poteSenim pre oc¢i navonok, poteSenim
pre usi prijemnym chrumkavym zvukom, S§irit
prijemnud vonu a ak sa predpokladd, Ze sa jedlo
bude jest rukami, malo by byt prijemné aj na do-
tyk.

Vyvarujte sa jedla, ktoré neprijemne péchne,
pretoZe neprijemny pach vypoveda o nizkej kva-
lite alebo o nie prave najlepsej Cerstvosti potravin,

107



Valerij Sinel'nikov

z ktorych je pripravené. NajlepsSie je jest Cerstvo
uvarené jedlo. Viac uzitku sa vam dostane,
ak zjete jednoduché, avsak cerstvé jedlo, ako
delikatesu, ktora stala v chladnicke celi noc.
Cerstvé jedlo, na rozdiel od odlezaného, vyZivu-
je najlepsim spdsobom vsetky teld, ako fyzické,
tak aj ,,jemnohmotné®. Jedlo, ktoré stilo v chlad-
nicke a este horSie na spordku viac ako tri- Styri
hodiny, sa uz zacalo rozkladat, hoci je to takmer
neviditeIné. Rozklad sa prejavuje predovSetkym
v energii jedla. Zohrievanim sa proces rozkladu
jedla urychluje a tuky, ktoré obsahuje, sa menia
na toxiny.

Jedzte len vtedy, ked’ ste skuto¢ne hladni, inak
sa jedlo aplne nestravi. A nestravené jedlo je je-
dom pre organizmus, kedZe v procese jeho hnitia
sa v ¢revnom trakte tvori velké mnoZstvo toxi-
nov. Mnohi z nds mavame neprijemné telesné
pocity alebo bolesti hlavy, ked vynechame jedlo.
Je to preto, Ze Crevo sa snazi opidtovne stravit hni-
lobné loZiskd nestraveného jedla. PorozmySlajte
nad tym, najmé, ak mavate nepravidelnu stolicu.
Nemali by ste jest', ked’ ste nazlosteni, podraz-
deni alebo vas nie¢o vel'mi znepokojuje. Podob-
né emocie, pricom vsetky si produktmi strachu,
sa odzrkadl'uji v zlom traveni potravy, ktord, ako
sme uZ povedali, sa meni na jed. Na§ organizmus
je genidlny vytvor prirody, ktory je predureny
k Stastnému Zivotu. Preto vZdy zameriava ener-
giu tam, kde je najviac potrebna. Ak ste v stra-
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chu, organizmus na to automaticky reaguje zvy-
Sovanim obsahu adrenalinu a inych l4tok v krvi.
Je to nevyhnutné na preZitie; v§Simnite si len, ako
inStinktivne reagujete na momentélny strach, na-
priklad, ked sa v podchode zrazime so zlodejom.
Bud sa pustime do behu alebo do bitky a niektori
padnd do mdldb. Tak reagovali nasi predkovia,
ked sa v lese stretli s levom alebo medvedom,
bili sa, utekali alebo predstierali mitvych. Orga-
nizmus je zamestnany otdzkou preZitia, nedava si
za ulohu stravit jedlo. Naopak, snazi sa mu vy-
hnut, aby sa mu lahSie utekalo — to je zmyslom
,medvedej* choroby. Dokonca, aj ked vam vas
nepokoj nespdsobi hnacku, aj tak sa jedlo nemo-
Ze normaélne stravit, preto sa zdrZte prijmu jedla,
pokym sa nevratite do normalneho stavu. Z tohto
dévodu ,,nezajedajte* stres.

Fyziologicky je vhodné jest' len vtedy, ak ne-
mate upchati pravi nozdru. Ked je prava
nozdra uzatvorend a dycha len l'av4, zhorSuje sa
travenie. Nech je vdm pred jedenim pravidlom,
presvedcit sa, ¢i méte pravi nozdru volnu. Zistite
to tak, Ze fiou budete dychat tak, Ze si zapchate
lavd nozdru. Ak méte pravd nozdru upchatd, po-
leZte si par mindt na l'avom boku.

V pripade traviacich problémov, akymi si
zniZena acidita /kyslost/ alebo zapchy, pozujte
pred jedlom trochu zazvoru s kiskami citré-
na a Stipkou soli. Toto ,;rozkyva* vas zalidok
a podzaludkovu zl'azu, ktoré potom vyldcia po-
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trebné traviace Stavy. Ale mdzete to vykondvat
len na obed, pretoZe rano a vecer to ma opacny
ucinok a moZe to narusit travenie.

Jedlo treba dokladne prezivat’ a v rychlosti sa
to da sotva dosiahnut. Ak sa pondhlate, radse;j je-
dlo vynechajte alebo preloZte jedenie na neskor,
podla toho, ako je to prijatelné pre vasu konstitd-
ciu.

Okrem zvycajného umytia ruk si pred jedlom
umyte aj tvar a vyplachnite tsta. To isté by sa
malo robit po jedle.

Nejedzte medzi hlavnymi jedlami d’alSie jedla.
Ak ste vyhladli a do obeda je este d'aleko, vypite
Stavu alebo ¢aj s mliekom, to vam zniZi apetit.
Nejedzte kyslé ovocie a nekonzumujte kys-
lomliecne produkty na noc.

Ucelné je jest' od vychodu slnka do jeho zapa-
du, vtedy sa stravujete v silade s prirodnymi
rytmami. V zime, ked’ je den velmi krétky, je to
tazké dodrziavat, preto sa snazte robit si v€asné
rafiajky a neskoré vecere podl'a moZnosti ¢o naj-
l'ahsie.

Mimochodom, k zime. Aby ste menej mrzli po-
¢as mrazov, jedzte na obed kvasenu kapustu
a nakladané uhorky. Ich kysla chut zvysi vase
vnutorné teplo.

Vodu pite v sulade s odporti¢aniami pre vas typ.
Avsak v akomkol'vek pripade pred, po a pocas
jedla sa vel'a pit’ neodporica nikomu. Voda sa
v zaludku vsakuje rychlejsie ako jedlo a odnasa
so sebou Cast Zalidocnej Stavy. Kvoli tomu sa
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jedlo scasti nestravi. Pite medzi jedlami, hodinu
pred alebo hodinu po jedle.

Ihned’ po jedle by sa nemalo spat. Ajurvéda
vobec neodporuca spat cez den, kedZe denny
spanok oslabuje vSetky procesy, ktoré prebieha-
ju v organizme, vratané procesu travenia. Krat-
ky denny spanok si mozu dovolit len Tudia typu
véta. Ak ste unaveni, poleZte si zopar mintt pred
jedlom. LeZte na l'avom boku, aby sa vdm otvori-
la prava nozdra.

AK chcete zlepsit' energickua kvalitu jedla, pri-
davajte pocas jeho pripravy trosku cukru, do-
koncaiked je jedlo slané. Zv1ast je to dolezité pri
rajcindch a raj¢inovych jedlach, kedZe cukor vy-
lepSuje ich chut a celkovo zlepSuje ich travenie.
Okrem toho, do jedal, ktoré neobsahuju mliecne
produkty, moZete pridavat trochu mlieka.
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V predchadzajicej kapitole sme hovorili o troch
typoch kombinécii zdkladnych Zivlov v organizme
a o poruchach v konstiticii ¢loveka, ktoré predstavuju
tri d6Se a taktieZ o chutiach potravin. Toto st velmi do-
lezité informécie o stravovani a diéta upravend na ich
zaklade pomdze posilnit vaSe zdravie, zlepSit nédladu
a dusSevny stav.

Umozni vdm dokonca zbavit sa niektorych psycho-
logickych problémov, ktoré vznikli vypadnutim z rov-
novahy (napriklad zvySenie d6se pitta spdsobuje hnev-
livost, netrpezlivost a podraZdenost, zvySenie vita
nepokoj a strachy a zvySenie kapha neprekonatelnu
lenivost a nechut rozmyslat).

Avsak, aby vam jedlo, ktoré raiajkujete, obedujete
a vecCeriate, poméhalo na ceste duchovného a osobného
rozvoja, mali by ste si eSte ¢osi 0svojit.

Toto ,,Cosi* sa v ajurvéde nazyva gunami. Su tri: sat-
tva, rddzas a tamas.

Slovo ,,guna* znamend v preklade zo sanskritu ,,nit-
ka“. A skutoCne, v materidlnom svete, vo svete, v kto-
rom vlastne aj Zijeme, su tri guny, prepletené podobne
ako vlakna v povrazku. Neexistuje proces alebo bytost,
v ktorom by sa odrdZala len jedna guna alebo dokonca
dve, ale len vSetky tri spolu. Pravdaze, vzdy je tu pre-
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.....

kvalita procesu alebo vlastnosti bytosti.

Podstatou kazdej guny je dodavat akysi sabor
kvalit a vlastnosti tomu, v ¢om sa prejavuje. Sattva
je guna vytvarania a prejavuje sa najmé na zaciat-
ku procesu, radzas, v priebehu jeho aktivnej c¢asti
a tamas na konci, kedy dochadza k naruseniu alebo
zastaveniu.

Povedzme si o kazdej z gun podrobnejSie.

Guna sattva znamend v preklade zo sanskritu ,,Cis-
totu®, ,,presnost*, ,,existenciu®, ,,skutocnost* a v niekto-
rych starych pramenoch je uvedend ako guna blaha alebo
dobrocinnosti. Tato guna zodpoveda za vSetky formy
tvorby. Pre vytvaranie potrebuje ¢lovek predovsetkym
kvality, akymi su Cistota, uvedomelost, vnitorna rovno-
védha a pokoj.

Radzas sa preklada ako ,,Cinnost*, ,,vasen®, ,,nepo-
koj*, ,,vzruSenie*“ a zodpoveda za ¢innosti umoziu-
juce dosiahnut' pozemské statky a poteSenie. Aby
Clovek dosiahol majetky, po ktorych tizi, mal by dis-
ponovat takymi kvalitami, akymi su energickost, pra-
covitost a aktivnost.

Tamas, ¢o v preklade znamend ,, zotrvacnost*,
»apatia®, ,lahostajnost®, je gunou neznalosti, ktord
v sebe nesie predovSetkym energiu rozpadu, zasta-
venia. Pri¢om toto nie je energicky a aktivny rozpad
v dosledku vybudovania alebo dosiahnutia niecoho
nového (v ktorom sa budu prejavovat rddzas a sattva),
ale skor rozklad, skuto¢ny rozpad, degradicia. K tomu,
aby sa Clovek degradoval, staci, Ze zacne leniviet, upa-
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dat do stavu bezmyslienkovitosti, prestdva rozumovo
reagovat na to, ¢o sa deje. Zacina sa viac podobat na
automat ako na ¢loveka.

Pod'me sa pozriet na posobenie gun na priklade I'ud-
ského Zivota.

Ked sa v matkinom lone zac¢ne prvé bunkové dele-
nie, guna sattvy zacina svoju pracu, pracu na vytvara-
ni nového c¢loveka. Plod prechadza vSetkymi Stadiami
vyvoja a zrazu pride na svet dietatko. Potom nielenze
rastie a fyzicky sa rozvija, rozvija sa i jeho vedomie
a jeho duch. To, Ze sa dieta uci, osvojuje si nové po-
znatky a ndvyky, je vplyv sattvy.

Kym sa ¢lovek vyvija ako osobnost, zdokonaluje sa
v laske, v duchovnej ceste, tak podsobenie guny sattva
bude v riom dostatocne silno ukotvené.

Uz v doj¢enskom veku sa u ¢loveka prejavuja prvé
potreby, ktoré musi uspokojovat: najskor je to hlad
a tizba uniknit pred nepohodlim mokrych plienok.
Musi na mamu kricat, ak nebude konat, a krik sa uz po-
vazuje za konanie, tak zostane hladny a mokry. Potom
sa tizby stavaju zloZitejSimi a uvedomelejSimi: dostat
novu hracku, zjest chutny bonbén namiesto nendvide-
nej kaSe alebo byt dlhSie hore a je potrebné Coraz viac
aktivity a energie na dosiahnutie tychto cielov.

Cim je ¢lovek aktivnejsi pri uspokojovani svojich
potrieb alebo pri dosahovani poteSenia, tym silnejsie
sa v iom guna rddZas prejavuje.

Tato guna dédva dietatu silu pri doZadovani sa toho,
¢o chce a pri ¢eleni nepohodliu. Samozrejme, guna ra-
dzas pdsobila v ¢loveku este kym bol v matkinom lone,
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ale prejavovala sa slabo. Pretoze priestor pre ¢iny vo
vnutri maminho brucha je prili§ maly, iba ak by sa chcel
vratit kvoli pohodlnému leZaniu.

V dospelosti je Clovek viac nasmerovany k uspoko-
jovaniu, chutné jedlo, sex, cestovanie, prestiz... Kvoli
tomu straca mnoho vlastnych sil a casom vyvija obrov-
sku aktivitu. Pre véacSinu Tudi je vek od 20 do 50 ro-
kov obdobim guny rddZas. Guna sattva vtedy straca pre
vicSinu ludi svoj veduci vyznam, kedZe najhlavnejSim
v tomto veku nie je vyvoj ako taky, ale ¢innost, aktivi-
ta, dosahovanie tiZob a uspokojovanie vasni.

Pravdaze, v priebehu celého Zivota je u kazdého z nas
do istej miery pritomna tvorba aj duchovny rast, avSak
spravidla zostavaju az na druhom mieste. Su vynimky,
ktorymi st duchovne pokrocili ludia, ktori dokézali uti-
Sit' telesné vasne a dokonca, hoci su aktivni, venuju sa
pochopeniu mudrosti a zdokonalovaniu svojho ducha,
ale takych je, bohuzial, mensina. Bezny ¢lovek zostava
do staroby pod vplyvom guny radzas.

V starobe sa stava vedicou guna tamas. Telo sa opot-
rebuva a podlieha rozpadu: zhorSuje sa pokozka, vlasy
vypadavaju a stracaju farbu, orgdny uz nedokéazu plnit
svoje funkcie tak ako predtym. Rozum tieZ nie je taky
ako v mladosti, vytrica sa schopnost jasne mysliet, pa-
mit sa oslabuje, reakcie zac¢inaju byt menej pohotové.
Nastdva ¢as nevedomosti.

St vsak aj ludia, ktori do neskorej staroby zostava-
Ju aktivni a schopni rozvijat sa, avSak aj tychto je len
mensina.

115



Valerij Sinel'nikov

A bezny Clovek, ¢im je starsi, tym viac podlieha pd-
sobeniu guny rozpadu. Smrtou sa tamas stava absolut-
nou.

Ludsky Zivot nemdZe byt nekonecny, ako aj existen-
cia predmetov, ako aj akykol'vek proces. Podla zdkona
Zivota ma vSetko zaciatok, aktivnu fazu a koniec. A ak
by sme aj chceli tento zakon zmenit, nie je to v naSich
silach.

V naSich sildch je vSak zlepSenie kvality naSho Zivo-
ta, md6Zeme v iom oslabit vplyvu guny tamas a posilnit
vplyv guny sattva a rddZas. A to sa dd dosiahnut len po-
mocou duchovnych praktik, ale aj pomocou spravneho
stravovania. Vysvetlime si ako a preco.

V kaZdej potravine, ktord moZeme zjest, ako aj v nas
samotnych, sa prejavuju vsetky tri guny. Ale v niekto-
rej potravine sa viac ako v ostatnych prejavuje sattva
a v inych radzas alebo tamas.

Ked je v potravine vyrazne prejavena sattva,
ma v sebe mnoho kvalit, ktoré vcelku moézeme na-
zvat harmonizujicimi kvalitami. Patria medzi ne,
ako sme uz hovorili, Cistota, uvedomelost, mudrost,
vnutorna rovnovaha a spokojnost. Nemozno povedat’,
Ze tieto vlastnosti ma samotna potravina, ale nesie
v sebe jemné energetické vibracie, ktoré sa podo-
baji vibraciam dobrych l'udskych vlastnosti. Ved
guna je v podstate tym, ¢o vytvara energetické vibricie
a tie vibracie ,,nutia“ ¢loveka ziskavat také alebo onaké
vlastnosti v salade s jeho individualitou.

Napriklad ¢lovek, ktory ma povahovo sklony k sa-
motarstvu, v gune sattva, teda v poli vysokych vibracif,
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ziska vlastnosti, ktoré obnovia jeho vyrovnanost, hiba-
vost a pokoj. Za rovnakych podmienok spolocensky
orientovany ¢lovek nadobudne sucit, pocit jednoty, l14s-
ky a tomu podobné vlastnosti.

Tak je to aj v gune raddZas. Jeden ¢lovek bude ko-
nat premyslene, iny sa do rovnake;j situdcie vrhne bez-
hlavo, pricom na oboch pdsobili tie isté vibracie. A pri
gune tamas je rovnaky scendr, jeden zlenivie, lahne si
na pohovku a bude ,,rozmyslat* o Zivote, iny bude hy-
peraktivny.

Tieto priklady su vel'mi dolezité, pretoZze mnohi l'u-
dia sa zacinaju stravovat s prihliadnutim na vplyvy gin
a pocitaju s tym, Ze sa u nich prejavia urcité harmonické
vlastnosti. Niekto sa chce napriklad stat ludomilom. Tato
kvalita sa vSak vObec nemusi prejavit tak, ako to ocaka-
val: nevznikne v iom tizba robit pre Iudi nieco dobré,
no prejavi sa untho pokojny vztah k ich nedostatkom.
A jeho laska sa mozno obriti k prirode, rastlindm alebo
k zvieratdm, je to jednoducho preto, Ze takd, a nie in4,
je individualita tohto ¢loveka. Preto neo¢akavajte nieco
konkrétne, jednoducho dovol'te dobru, aby sa vo vas
odohravalo, ako je to pre vas osobne potrebné.

Vratme sa preto k potravinam.

Ak je v potravine vyrazne prejavend sattva, nesie
v sebe vibracie harmonickych vlastnosti. Nazveme tito
potravinu harmonizujicou.

Ak je v potravine vyrazne prejavend radzas, ma
v sebe vibréacie, ktoré v ¢loveku vyvolavaja vasne a po-
zemské tizby. Nazveme tito potravinu potravinou vas-
ne.
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Ak je v potravine vyrazne prejavend tamas, ma v se-
be vibricie, ktoré nutia [udsky um k lenivosti a upadku.
Nazveme ju potravinou nevedomosti.

Znamena to, Ze v zavislosti od prevladajicej guny
v potravine moZe naSa potrava v nds vyvolavat harmoé-
niu, vasen alebo nevedomost. A odovzdava nam tieto
kvality.

Je zrejmé, Ze by sme sa mali snazit vytvarat v sebe
harmonické vlastnosti preto, aby sme sa citili Stastnej-
Sie, pokojnejSie a vyrovnanejSie. PredovSetkym je to
duchovna préca, praca na sebe, ved to, o jeme, ndm
modzZe na tejto ceste velmi vyrazne pomoct. Preto by
sme sa mali snaZit, aby sme v jedle prijimali, podla
moznosti, ¢o najviac harmonizujicich potravin a ¢o
najmenej potravin nevedomosti.

Keby spolo¢nost, v ktorej dnes Zijeme, bola ,,sattvic-
kejsia*, nemuseli by sme pisat tito knihu. Ale v celko-
vom prejave spolocnosti prevldda skutocne tamas a ra-
dzas, pricom radzas je na druhom mieste. Myslienka
Standardného obyvatel'a planéty Zem znie takto: ,,Ako
ni¢ nerobit a byt bohatym.* Vic¢Sina I'udi dokonca ne-
chépe, ¢o a pre€o v Zivote robia. Uvedomenie je mini-
malne. A to je prejav tamasu.

Radzas sa prejavuje velkym mnozstvom netcelnych
tizob a vasni: byt prili§ bohatym, mat vela Zien, byt
v centre mesta a mat’ drahy dzip.

Ked poOsobi v gune radzas vcelku sattvicky, har-
monicky ¢lovek, chape, Ze nepotrebuje tak vela, ved
bohatstvo so sebou nesie isti zodpovednost: ¢i uz pri
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spravovani samotnych penazi alebo voci ludom, ktori
st vtiahnuti do jeho finan¢ného diania. Sattvicky clo-
vek vkladd do zardbania penazi potrebné a dostatocné
mnoZzstvo sil, aby zabezpecil sebe a svojej rodine dos-
tojnu existenciu. Pozné svoje skuto¢né potreby a uspo-
kojuje ich. Nielen to, energia harménie ma jednu podi-
vuhodnu zvlaStnost: ak sa ¢lovek snazi dostat do har-
monie a pritom plni svoje poslanie, vtedy prichddzaja
peniaze doslova samy do jeho Zivota a to v potrebnom
mnozstve.

RédZicky clovek je ten, v ktorom prevlada guna vas-
ne, cely svoj Zivot zasviti nahdfaniu sa za bohatstvom
a radovankami. V starobe sa moZe citit osamelym
a vSetkymi opustenym ¢lovekom, vsetkych rozohnalo
bohatstvo, ktoré hromadil, aby pre seba ziskal nepo-
trebné ,,veci“. TakZe toto je typicky vorkoholik, ktory
vstipil do guny vasne a nedokéze z nej vyjst.

Tamasicky ¢lovek je ve¢ne nespokojny. Vo vSetkych
udalostiach, ktoré prebiehaju, vidi prejavy nespravod-
livosti. Citi sa vecnou obetou okolnosti. Na sklonku
Zivota sa z neho stava hundros§, penzista, ¢o tyranizu-
je vlastné deti, od ktorého si I'udia radsej drzia odstup.
Svoj €as travi v zastupoch na poliklinike, v spolo¢nosti
sebe podobnych l'udi, kde mdze naddvat na Stat, suse-
dov a lekérov.

Obzrite sa vokol. Akych Tudi vidite najcastejSie?
V ktoromkolvek pripade, ¢o i len jednoduchym skima-
nim, je zjavné, Ze ludstvo ani zd'aleka nie je sattvické,
prevlada v iom nevedomost a a eSte raz nevedomost.
A aby ste odolali vSeobecnému vplyvu nevedomosti,
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musite v sebe kultivovat predovsetkym sattvické, to
znamend, harmonické kvality. A najjednoduchSie to
dosiahnete, ked zmenite svoju stravovaciu Zivotospra-
vu a zacnete konzumovat harmonizujice potraviny.

Svoj zmysel maijedenie potravin vasne, ale to zavisi
od situdcie. Tieto potraviny vim pomdzu pri tbytku sil
alebo ked je potrebujete byt aktivnym, avSak, ked' vas
uz ovladli negativne emdcie, mali by ste sa ich vzdat.

Zostavte si vlastnu diétu na zdklade toho, aky ciel
chcete spravnym stravovanim dosiahnut. Ak ste aktiv-
nym, ¢innym ¢lovekom a toto je vasim normélnym sta-
vom, neodmietajte Uplne jedlo va$ne, maximalne skon-
¢ite s konzumovanim potravin nevedomosti a snazte sa
prijimat harmonizujice jedlo.

Ak ste si seridzne vytycili ciel duchovného rozvoja,
mali by ste azda vo svojom jedalnom listku minimali-
zovat aj potravu vasne.

Nactivajte svojmu srdcu, to je najlepSim radcom
a nikdy nejdite proti svojim vnitornym pocitom, kto-
ré vam napovedaji, €o je pre vas spravne a €o nie je.
Vasa cesta ma byt uvedomeld a umiernend, inak nebu-
de dspesna.

V pociato¢nej faze urcite nebude jednoduché pre-
transformovat vase stravovanie, tazko sa budete zrie-
kat' dlhoro¢nych nidvykov a pocitite odpor. Stile vSak
dokazete rozliSit, Ze jedno je zvyCajny odpor k nepri-
jemnému navyku a druhé novy odpor vasho Ja k tomu,
¢o vam Skodi. Ved aj ked prestavate s fajéenim, je to
pre vés tazké, ale v dusi ste absoldtne presvedceni, Ze
konate spravne. Tak je to aj so zmenou stravovacich na-
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vykov. Sledujte odporicania v knihe, ale porovnavajte
ich aj so svojim ,,vnitornym* kompasom.

Hoci by ste si ani Ziadne ciele nevytycili , vas ,.kom-
pas® nebude nikdy ukazovat na potravu nevedomosti,
ktora by sa v Ziadnom pripade nemala jest. Ale ani po-
diel jedla vasne by nemal byt velky. Vsetko by malo
byt zaloZené na harmonizujicej strave, ktord prinasa
zdravie, zlepSuje charakter a poméaha pri duchovnom
VYVOji.

Porozprdvame o nej podrobne;jsie, zasliZi si to.

Harmonizujica strava, podla Bhagavadgity, chuti
tym, ktori sa nachddzaji v gune harmoénie, predlZuje
zZivot, ocistuje vedomie Cloveka, dodédva sil, zdravie,
prinaSa Stastie a uspokojenie. Je to Stavnatd, mastna,
zdraviu prospesna a chutna (srdcu prijemna) strava.

Pokusime sa rozobrat kazdé z tychto tvrdeni, preto-
Ze st zaloZené na hlbokom zmysle. Tak teda:

Preco harmonizujuica strava predlzuje Zivot?

Prec¢o harmonizujtica strava ocistuje vedomie?

Vdaka ¢omu doddva harmonizujica strava silu?

Prec¢o harmonizujuca strava zlepSuje zdravie?

Preco harmonizujica strava doddva pocity Stastia?

Prec¢o harmonizujica strava prindSa uspokojenie?
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Preco harmonizujica strava
prediZuje Zivot?

Podl'a védickych poznatkov vo vSeobecnosti a pre-
dovSetkym podla Bhagavadgity, dizka Zivota ¢loveka
zavisi od ¢inov, ktoré vykonal v predchadzajicich Zi-
votoch. Preto by sa dalo povedat, Ze mnoZstvo rokov,
ktoré Clovek tentoraz na svete preZije, je predurcené.
V takom pripade ani nema zmysel hovorit o predlzo-
vani Zivota.

Skrétit si Zivot dokdZeme, pravdaZe, vel'mi jednodu-
cho, ak sa budeme stravovat potravinami zaloZenymi
na nevedomosti, budeme neustéle pod vplyvom stresu,
uzivat alkohol alebo omamné latky. A dokonca, ak je
nam karmicky ,,prepustenych hoci aj devitdesiat ro-
kov, je neuskutocniteIné, aby sme sa pri takomto vzta-
hu k sebe dozili viac ako Sestdesiatky. Lebo tym, Ze
organizmus musi vylu€ovat toxiny (vratane tych, ¢o sa
tvoria zo stresu) stricame viac, ako si dokaZete predsta-
vit, vel'mi vela Zivotnych sil.

Okrem toho, strava nevedomosti a vo velkych mnoz-
stvich prijimana strava vaSne spdsobuju depresie a tak-
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tieZ nervové napitia. Toto prebieha v dosledku odovzda-
vania negativnych kvalit z jedla do naSho organizmu cez
vibrécie, ktoré tvoria guny. U c¢loveka, ktory je upona-
hlany a vZdy ,,nabudeny*, prevlada guna vasne, je ovela
viac nervéznej$i ako Clovek, u ktorého prevldda guna
harménie. A ¢o uz povedat o gune nevedomosti?

Ak saniekto prili§ dlho nachadza v depresivnom, ni-
¢otnom alebo akomkol'vek inom negativnom stave, tak
sa unho vytvéraji patricné navyky. A niavyky casom
formuji aj Iudsky charakter a vztah okolia k nemu.
Urcite nie je tazké dovtipit sa, Ze l'ndsky charakter
vyrazne vplyva aj na to, ako sa utvaraju jeho zivot-
né podmienky. Je velmi pravdepodobné, Ze Zivot ta-
kéhoto Cloveka sa zmeni na celkom &ierne mra¢no. Co
sa tohto tyka, negativne sa to odzrkadli na jeho zdravi
a nasledne aj na diZke Zivota.

Prave v istom uzavretom kruhu sa ocita vic¢Sina z4-
padnych Tudi, ktori si od detstva zvykli na stravu ne-
vedomosti a vaSne a okrem toho sa nedokdzu zbavit
napitia, iba ak vytrZznostami a alkoholom. Dokonca aj
idedly zapadného cloveka su v podstate ststredené na
materidlnu oblast, a nie duchovnt, ¢o dodato¢ne vytva-
ra strachy (,,A ¢o ked mi to nevyjde?*‘) a napitia (,,Mu-
sim sa snaZzit zo vSetkych sil!*).

Ak chcete preZit hoci len tol'ko rokov, kol'ko vidm
je karmicky povolené, musite mnoho vo svojom Zivote
zmenit, a predovSetkym by to malo byt stravovanie. Ak
dlhSie trpite depresiami alebo ste v stave apatie alebo
vés neustéle roz¢ul'uji malic¢kosti, prejdite na harmo-
nizujicu stravu, bude to pre vas najrychlejSia pomoc.
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