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Vénovdni

Vsem, kdo hledaiji hlubsi pozndni jégy stejné jako 4. Kdo touzi Zit v souladu
s prirodou i sém se sebou. V$em, kdo maiji chuf naslouchat nejen uéiteldm,
ale predevsim sami sobé.

Specidlni vénovani

Mym rodi¢ém za to, Ze mi svou péci, laskou, obrovskou trpélivosti
a vychovou umoznili dostat se tam, kde dnes jsem...



JA A MOJE JOGOVA CESTA

TANTRA A NAVRAT K PRIRODE

JOGA A AJURVEDA

JAK ZiT JOGINSKY ZIVOT V MODERNI DOBE

aneb jogin v 21. stoleti

DOMACI JOGOVA PRAXE

JOGA, AJURVEDA A CESTOVANI

JAK PECOVAT O TELO, DUCHA | MYSL V RYTMU ROCNICH OBDORBI
Jaro - 107
Léto - 153
Podzim - 201
Zima - 247

ZAVER A PODEKOVANI









KDE SE JOGA VE TVEM ZIVOTE VZALA?

Vzpomind3 si na nase prvni setkdni na sportovnim
gymplug Tam a na frénincich juda, fo bylo prvnf
setkani. Bylo velmi vdhavé, rozhodné to nebyla
ldska na prvni pohled. Nevédéla jsem, co si mam
o j6ze myslet.

POCKEJ, JA SI VZPOMINAM, ZE NA TOBE
BYLO DOSTJASNE VIDET, CO SI O POZDRAVU
SLUNCI MYSLIS.

A myslela jsem si to dost dlouho. Potom jsem se
s pozdravem slunci potkdvala i na vysoké skole.
Spousta lidi na néj odkazovala, Ze je to dobrd
rozcvicka, navraci pruznost pdtefi a stimuluje cinnost
vnitinich orgdnd. Pro mé byla rozhodujici cesta do
Ameriky, kde jsem byla jednak kvili anglicting, ale
také kvili praxi ve fitness a wellness. Pracovala jsem
fam ve fitku, jehoz maijitel mé jednou vzal na plaz
na powerjégu. Rekl mi: Vezmi si j6gamatku.” To byl
pro mne novy a nezndmy pojem, tak jsem cvicila
na ruéniku, coz celou lekci &inilo velmi obtiZnou.

KDY TEDY JOGA ZASAHLA DO TVEHO ZIVOTA
NATOLIK, ZE SES Ji ROZHODLA VENOVAT
NAPLNO?

Paradoxné hned po absolvovani této plazové
lekce. Ze skoly jsem méla znalosti o fyziologii,
kineziologii pohybu, anatomii, a tak jsem pochopila,
co se vlastné mysli tim, Ze jéga ozdravuje té&lo.
V té dobé& uz jsem méla osvédceni cvicitel zdravotni
telesné vychovy a diky tomu se mi to zacalo
spojovat s hornim a dolnim zkitzzenym syndromem,
s tim, jak j6gové pozice pdsobi na pdtef, zkrdcené
a oslabené svaly. Zacalo mé to zajimat ne jako
t&lesnd aktivita, ale jako terapie. Pochopila jsem,
Ze to méze fungovat. Chiéla jsem v&dét vice, co
je za tim. V roce 2001 jsem absolvovala kurzy
power jégy, coZ samoziejmé bylo jiné nez hatha
jéga, kterou jsem znala z détstvi. Vedla jsem lekce
power j6gy, kruhové tréninky, pomdhala modelkdm
s hubnutim a hledala dalsi a dalsf informace o jéze,
které mi chybély.

CLOVEK BY REKL, ZE SI KOUPIS NEJAKY
KNIZKY A TREBA PUJDES NA DALSI KURZ,
ALE TY NEJSI TROSKAR.

Dala jsem si prihlasku na Hinduistickou univerzitu ve
Spojenych statech v Orlandu a k piekvapeni viech
mé vzali. Coz asi nejvic vzalo mého tdtu, protoze
vnimal j6gu jako néjaké ¢teni z koule a bylinkdrstvi,
ale nakonec fekl, of to tedy zkusim.



CO VLASTNE TAKOVE STUDIUM OBNASI?2

Kdyz jsem to zacala studovat, musela jsem si najit
konzultanta. Pres pocdtecni komplikace jsem se
dostala k jedné paniv londyné, kterd ucila bihdrskou
skolu jogy. Odiud pochdzi jégovd terapie. Tam
jsem pochopila, Ze nechci byt ucitel ucitels, coz
byl méj hlavni studijni obor, ale Ze se chci mnohem
vice zajimat o vyzkumy a samotné Uc&inky jégy.
Paradoxni je, Ze u nés je jdgovd terapie vnimdna
vice jako fyzioterapie, coz je frochu zavddsjici.
Rozdil v praxi pozic je hlavné v pouzivani t&lesnych
zdmkd. Bez nich je fo vézné jenom fyzioterapie
nebo gymnastika. Pozice jsou jenom maly zlomek
jogové terapie. PouZivaii se k tomu, aby se napravilo
postaveni pdtefe, podpoiila  cinnost  vnitinich
orgdnu, krevni, lymfaticky i endokrinni systém. Ale
je to opravdu jen jedna &dst, patff sem i djurvéda,
naturterapie a prdce s psychikou.

CO VSECHNO JSI MUSELA
V RAMCI SKOLY ABSOLVOVAT2

Prvni dva roky byly o praxi, ale i o teorii -
anatomie,  fyziologie, jdgy,
Gjurvéda, hinduismus, pozdgji také
a vyzkum ve vyzkumnych centrech v Indii. Stravila
jsem tam &trndct dni a méla jsem moZnost nahlizet

historie sanskrt,

testovani

do dokumentaci piipadt, vidét vysledky a zmény
v horizontu ¢asu. Méli jsme moznost vidét, jok
jednotlivé pranajémické techniky nebo ocisiné
kdry funguji a pUsobi na télo i mysl. Zajimavé byly

ffeba ultrazvuky pied ocistou flustého stfeva a po
ni. Takze mné, zdpadné smyslejicimu clovéku, to
zacalo ddvat smysl, protoze jsem vlasing dostala
hmatatelné dikazy. Takze to nebylo to &teni z karet,
jok si myslel mgj tata.

KDY JSI TEDY ZACALA V CESKU S JOGOVOU
TERAPI|2

Priblizné v roce 2007, kdy jsem méla za sebou
prvni ro¢nik studia, a intenzivné od roku 2010.

V roce 2010 jsem jesté v ramci studia odjela
s kamarddkou Mirkou  Zlatnikovou do  Indie,
kde jsem v Ustavu léceni j6gou pozorovala, co
s ni jégovd terapie déld. Na zdkladé toho jsem
napsala bakaldiskou préci a ukoncila univerzity
v Americe.

MLUVIS O TOM, ZE JOGA LECI.

MUZE JI CVICIT OPRAVDU KAZDY?

Ano, ale musi mit ¢lovéka, ktery ho vede a fekne
mu, co mdé délat. Napfiklad kdyz je nékdo
hypermobilni, potfebuje vést, védét, kdy a jak ktery
sval sprévné zapojit, protoze nesprévnym cvicenim
si mGze ublizit.

CO JOGOVA TERAPIE UMI?
Treba umi vyresit vyhfez ploténky. Klasickd medicina
ji samozfejmé umi Uspé&3né odoperovat, ale j6govd



terapie jde hloubéji, hledd a odstrarivje priciny,
ne pouze dusledek. Treba v piipadé vyhieznuti
ploténky jsou to oslabené nebo zkrdcené svaly
a fo operace nefesi, ale pravé terapie ano. A tohle
bylo to, co jsem chtéla délat.

A TO BYL DUVOD, PROC JSI SE ROZHODLA
NAPSAT KNiZKU O JOZE?

Mnoho lidi i u¢iteld jogy se k nékterym informacim
nedostane a j& jsem méla pocit, Ze je to skoda,
Ze bych si to neméla nechdvat pro sebe. Navic
i moji studenti a klienti touZili mit informace, které jim
Fikam, kdykoliv u sebe k dispozici.

JAKA TA KNIZKA JE?
JEDNA SE O JAKYSI JOGOVY MANUAL?

Vysvétluji tam, co je tantra jéga. Pro¢ bychom se
méli vratit k piirodé. Af chceme, nebo ne, ovliviiuje
nés nejen fdze dne, rocni obdobi, ale i freba fo,

v jaké fazi je mésic.

v vy,

Recepty. Nejsem kuchaf, a i kdyZz réda vafim, bylo
pro mne oblizné recepty pripravit. Méla jsem
pomocniky, kuchafe, ale stejn&, napsat ingredience
a postupy pouze pozorovdanim pfipravy pro mne

bylo vyzvou. Kuchatku bych psdt nemohla.

UZ JSI ZKUSENY A UZNAVANY ODBORNIK
NA JOGU, ALE MAS SE I TY PORAD CO UCIT2

No jasné. Je to dlouhd cesta, kde se musim naucit
pokofe a frpélivosti, coZz je nekonecny proces.
Kazdy den na podlozce, u psani knihy nebo
u cehokolivjsem vystavovdna svym stinnym strankdm,
které mame vsichni, ale musime s nimi pracovat. A to
je j6ga. Ne to, Ze si ddm obé& nohy za hlavu a umim
kapalabhati. To je za¢dtek. To je dplné primdrni, co
t& jéga naudf. Disciplina, samostudium a mit viru, to
jsou pilife radzajoégy, kterd je zdkladem. Bez toho
nemdze clovék délat nic.

KOMU JE KNIHA URCENAZ2

Kniha si najde toho, kdo chce v&dét, jako jsem to
kdysi chtgla v&det jg, jok mam zit podle jégovych
fradic v modernim svété. Jak udrzovat své télo,
ducha i mysl v harmonii. Jéga povzndsi spiritudlini
i@, ¢jurvéda hyckd a omlazuje. O tom kniha je.

KDYZ POROVNAS SAMA SEBE V DOBE, KDY
JSI O JOZE JESTE NIC NEVEDELA, A TED,

CO TIJOGA DALA A JAK TE ZMENILA2

Jd jsem jogu nehledala. Jéga si nasla mé&. Neprahla
jsem po fom, stat pred lidmi a u¢it je jégu. Naucila
mé discipliné a trpélivosti. Méla jsem tendenci od
véci uffkat a za&inat pofdd s novymi. Pochopila
jsem, kdo jsem a na &em mdm pracovat, profoze je
opravdu t&zké toto nalézt a pochopit.



MAM SPIS POCIT, ZE JSI BYLA HODNE
FLEGMATICKA...

Mezi tim je velmi tenk& hranice. Tim, Ze pochopis,
Ze jsi n&jokd predominantni ddsa, ti pak dojde,
k cemu mds tendence a na ¢em je freba pracovat.
Kdyz si to pfiznds, jsi na nejlepsi cesté i k tomu,
s tim néco udélat a citit se lip. Ueis se naslouchat
pfirozené inteligenci svého t&la, intuitivnimu jd.

KDYBYS TO MELA JEDNODUSE VYJADRIT -
CO JEJOGA A CO PRINESE TOMU, KDO SE Ji
ZACNE VENOVAT2

Vétsinou na foto odpovidém takto: KdyZz jsi na
dovolené, bydlis v hotelu, dovolend je skvélg,
nadherné misto... Pak prijedes domd, lehnes si do
svoji postele a ten pocit, ktery t& v té chvili naplni, je
fo, co fi miZe prinést jéga. Citis se dobfe sama ve
svém t&le, sama se sebou. Objevis své opravdové
j@. Je to nekonecny pocit vnitiniho souznéni, pocit
Cisté radosti z bytf v piitomném okamziku.

Rozhovor vedla a sepsala Iva Bendov4,
zurnalistka, moderdtorka
a dlouholetd kamarddka.

Pozndmka autorky:

Ivéa Bendovd je clovek, se kterym

se zndm od stfedni skoly, proto byla
schopna kldst i otdzky vice na télo. Vedla
ndés rozhovor profesiondinim zpdsobem
fak, aby vém ukdzala, Ze j6ga je fu

pro viechny bez ohledu na vék, flexibilitu
nebo zdravoini stav.



Krdsné ¢teni, cestu vnitfniho sebepozndni a transformace
skrze praktikovdni jégy vam preje
Zuzka Klingrové
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TANT
A NAVRAT K PRIRODE

,Vé&fim v boha, jen ho nazyvém prirodou.”
F L Wright (1867-1959)
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Na ndsledujicich fadcich vychdzim z tantry hinduistické, kterd ovlivnila tantru buddhistickou. Jedno
z jejich tradi¢nich déleni je na pravorukou a levorukou. U nés je zndma spise levorukd tantra a jeji
spojeni se sexem a sexualitou. Oproti tomu tantra pravorukd je spojena s obfady, symboly a texty,
tantrické praktiky pracuji s télem a jemnou energii, se viim, co pfindsi télesnou pohodu a duchovni rist

a posouvd nds na cesté k vy$simu védomi.

Podle Roda Strykera, jednoho z mych uéiteld, jsou
cilem rozkvét, prosperita, harmonie mezi fyzickym
a duchovnim svétem. Tantra ndm pomdhé nalézt
to, co nds blokuje, a nabizi cestu k dosazeni
jednoty fyzického, mentdIniho, emociondlniho
i spiritudlniho 4. Je to cesta k vnitini harmonii,
osviceni.

Tantra j6ga mé své kofeny v hatha j6ze a spojuje
mnoho dalSich styld: kundalini j6gu, bhakti jégu,
karma a rddza jégu. Nejde jen o dsanovou
praxi, dechové techniky a joginské tradice,
ale i astrologii, mystické uéeni a Gjurvédu.

V tantrickych tradicich je kazdy pohyb v nadem téle
spojen se Sivou (muzsky princip) a Sakti (zensky
princip), se sluncem a mésicem, s pfirozenymi
rytmy pfirody okolo nés.

Tantrickd  filozofie, tak jak je vyucovdna
na zdpadé, je nedualistickd — jeji my3lenkou
je, ze pravd podstata (podstatou je mysleno

Cisté védomi) existuje v kazdé &asteéce vesmiru.
Hmotny a duchovni svét se tedy neoddéluji. Avak
vétsina z nds se shodne na tom, Ze svét okolo nds
ie duélni. Dobré a $patné, Zenské a muzské, horké
a studené. Co to tedy znamend pro tantriky? Vse,
co nds posouvéd od bolesti k potéseni, je prostiedek
priblizujici nds k vnitini harmonii, blaZenosti.
Ve svété tantry se nemluvi o prekondni, zvladnuti
nebo Uniku, o hledani osviceni — samdadhi, ale
o prijeti a splynuti se svétem, s jeho pfirozenymi
rytmy.

Tantra md v modernim svété své opodstatnéni.
Nenabddd néds, abychom opustili misto, kde
zijeme, vzddlili se tradicim, ve kterych jsme
vyrostli. Je cestou pozndni a nalézdni osobnich
zku3enosti, které nds posouvaji kupfedu na cesté
seberealizace.

Existuje mnoho tantrickych skol a pfistup0, jak
to tedy je s tantrou dnes? Jaky je rozdil mezi
tantrickou jégou a klasickou j6gou?



Tantra jéga mé pozitivni pohled a pfistup
k lidskému télu. Hledi na télo jako na projev ducha.
Skrze praxi pozic utvdri silné a Cisté télo, se kterym
pak citime souznéni. U klasické jégy se pohlizi
na télo jako na souédst hmotného svétaq, je tedy
méné podstatné nez vy3si védomi, transcendentdlni
id.

Dnesni lektofi tantrické jégy pouzivaiji rizné
pfistupy prevzaté z tantrickych i joginskych skol,
ale zdkladni linie je vzdy stejnd. Hatha jéga
pomd&hd rozvijet vniméni jemného téla, vyrovnava
energetické bloky, a tim pfindsi pocit télesné
i duSevni pohody.

Dalsim pfistupem je spanda, pulsace napodobuijici
pulsovdani srdce, pohyb uvnitf naseho téla, které
neni statické, je v neustdlém pohybu, jako cely svét
okolo nés. Kontrakce a uvolnéni, nddech a vydech,
zrozeni a smrt, Siva a Sakti, tedy dualismus.

Kazdy dech je odrazem plynuti, pohybu i cyklo.
Denniho cyklu, lundrniho cyklu, sluneéniho cykly,
ro¢nich obdobi. Pokud tedy budeme sledovat
dech v nasem téle, zjistime, Ze je to jakysi odraz
pochodi ve vesmiru.

Pokud porozumime cykldm Slunce, Mésice a
Zemé, budeme Zit v souladu s pfirodou a jejimi
rytmy. Télo (Zemé&) se spojuje s mysli (Mésic) a
prochdzi do duse (Slunce) skrze proces, ktery
nazyvdame ,jéga”.

Pokud mluvime o mysli, je nutné zminit guny,
univerzalni vlastnosti nebo kvality, které prostupuiji
kazdym stvofenim. Radzas, tamas, sattva. Tim,
ze kondme ¢&iny, akci (radzZas), prekondvdme
netecnost, temnotu, vzory nevédomého chovani
(tamas) a stav  klidu, vdéé&nosti,
povzneseni (sattva). Posledni krok k osvobozeni
(mdksa) znamend, ze prekondme védomi (&itta),
abychom obijevili nase byti ve stalém pocitu klidu,
ktery ndm odhaluje nase opravdové j& mimo
jakékoliv jméno, znacku, tvar & formu. Toto je
opravdové jéga.

nalézdme









.
JOGA
- & -
AJURVEDA

,Kombinace studia dgjurvédy a jogy ma velky vyznam pro vechny
aspekty zivota, pomdhd ndm na cesté k jeho pochopent.”
David Frawley



Ajurvéda je tradiéni systém léeby, jenz md své
kofeny v Indii. Je soucésti indické védské tradice
a mnoho jejich principl je souédsti tamniho
kazdodenniho Zivota. Lidsky Zivot je definovan
jako spojeni t&la, ducha a mysli a je souldsti
kosmického védomi, tykd se vieho Zivého okolo
nés. Podle djurvédy je Zivot kazdého jedince
mikrokosmem ve vesmiru. Jednd se o lécebny

systém, ktery se zamé&fuje na problémy fyzického

téla ve spojeni s pfirodou, prostfedim, pohyby
Slunce, Mésice, Zemé&, se stfiddnim rocnich
obdobi.

Ajurvéda, stejné jako j6ga, pracuije s péti elementy,
z nichz vychdzi i Gjurvédsky systém tii dés.

Podle &jurvédy existuji tfi zakladni sily, které jsou obsaZeny ve viem Zivém okolo nds.

Nazyvaii se

ZEME VODA

OHEN
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a jsou kombinaci péti elementd.

VZDUCH



Ddle je dolezité zminit vlastnosti — , které jsou dulezité pro pochopeni principd Gjurvédy.
Guny ndm poméhaiji popsat kazdou létku, prozitek, zkusenost. Jsou organizovdny do deseti dvojic
a vyjadfuji protiklady.

STUDENY TEPLY
MASTNY SUCHY
HLADKY DRSNY
TUPY OSTRY
TEZKY LEHKY
HUSTY TEKUTY
MEKKY TVRDY
STABILNI POHYBLIVY
HRUBY JEMNY
ZAKALENY JASNY

Jak tedy na zdkladé gun dosdhnout rovnovdhy? Predstavte si ¢lovéka, ktery Zije v chladném prostiedi,
v zimnim obdobi a mé& problém se zhor§enym zdravotnim stavem. Co mu pomize? Zvyseni tepla formou
iidla, ndpoju, které maiji prohfivaci Géinky. Teplé koupele, masdze a terapie, obledeni.

Vse, co prohfeje a zvysi teplo, pomUze prohfat vnitini orgdny, zlepsit krevni obéh.

21
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vzduch éter ohen voda voda zemé
vlastnosti:
vlastnosti: . tezky'
. vlastnosti: pomaly
suchy teply chladny
lehky . ;
studeny ostry mastny
i lehky hladky
drsny . .
. tekuty husty
jemny . e
- mastny mékky
pohyblivy L e
T, rozpinavy stabilni
asny hruby
zakaleny

Tyto tfi d3i jsou zastoupeny v kazdém z néds, aviak jejich pomér je rozny. Nikdy nejsme &istd dd3a,
isme kombinaci viech a zdlezi na tom, kterd je dominantni a v jakém jsou poméru.

Co je typické pro jednotlivé désie
Zkusim védm jednoduse charakterizovat kazdou z nich.
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Véty jsou drobné nebo vysoké itihlé, slachovité postavy. Uzky oblicej, malé o¢i, izké rty, ploché hyzdé.
Pohybuiji se rychle, plynule a atleticky. UzZivaiji si pohyb, jsou aktivni a vyhleddvaiji rizné éinnosti. Mdlo

se pofi i pfes svou znaénou aktivitu.
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Mohou byt slabsi, bojuji s hmotnosti a mnozstvim
télesného tuku (nedostatek az vychrtlost), maiji
kfehké kosti se sklonem k ldmavosti, osteopordze
nebo artritidé. Klouby se sklonem k lupdni
(Casto vyddvaijici lupavy zvuk) a vyrazné, dobre
viditelné. Jejich kize je suchd, citlivd na dotek,
zmény teploty a prostfedi. Mivaji problémy se
ztuhlosti svali zejména v oblasti kycelnich kloubg,
dolni &4sti zad a zadni strany stehen. Trpi z&cpov,
zhor§enym krevnim ob&hem. Jsou mdlo Ziznivé
(nevnimaiji pocit zizné) a s tim jsou spojeny dal3i
zdravotni komplikace. Trapi je kfeée, nespavost
a fresy.

Véty jsou kreativni se schopnosti rychlych reakei.
Uzivaiji si, kdyz mohou plnit vice 0kold najednou.
Jsou dobrymi a pohotovymi feéniky a &asto
mluvi az pfilis. Jsou spontdnni, nepfedvidatelni
a roztékani.

Jsou zapomnétlivi, pfili§  premyslivi, bdazlivi,
Ozkostni, precitlivéli, nerozhodni a nejsou dusledni
pfi plnéni Gkoll.



Pitty jsou symetrické, dobfe vyvinuté sportovni postavy, stfedni vysky. Svaly maiji pevné, stihlé, flexibilni
a silné, dobre nabyvajici na objemu i tvaru. Jsou dobrymi sportovci, maiji skvélou vydrZ, bojovnost,
jsou pruzni a mrdtni. Snadno a rychle se zpoti. Maji schopnost se adaptovat na nové vzniklé podminky
a jsou praktiéti.

| pres dobré poceni se rychle prehfivaiji, trpi
na rudnuti kiZe, vyrdzky a zdnéty. Maiji sklony
k premife aktivit. Maji sklony k prejidani
a problémim s travenim. Trdpi je bolesti hlavy,
nemoci spojené s krvdcenim, t&zkosti se
spankem — noéni buzeni.

Pitty se uméji soustfedit a velmi dobfe a precizné
plni své Ukoly. Jsou dobfe motivovatelni, s ,tahem
na branku” - vzdy sméfuji pfimo ke splnéni
Okolu. Miluji diskuse a maji skvélou pamét. Jsou
charizmaticti, inteligentni a odvazni.

Jsou velmi soutéZivi, agresivni a vybusni. Dobre
a rychle argumentuji. Casto si nabiraiji pfilis dkold,
a pokud jsou pod tlakem, pak nekontroluji své
emoce. Maiji sklony k perfekcionismu, Zérlivosti a
odsuzovéni.
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Kaphy maji mohutnou a dobfe vyvinutou kostru, jsou vysoci, ale mohou byt i mensi postavy. Kosti maji
pevné a klouby malo viditelné. Jsou silni, vytrvali, nemaji problém se rychle prizpdsobit jakémukoliv
klimatu. Casto mivaiji problém s nadmérnym mnoZstvim tuku a nadvdhou, jejich kiZe je spise mastnd se
sklony k nadmérnému poceni. Maji jasné velké odi, kulatou hlavu, velké rty.

Velkym problémem je dinnost lymfatického
systému, zadrzovéni vody, pomaly metabolismus
a problémy se snizovénim vdhy. Rychle se unavi
pfi fyzické a psychické ndmaze. Trpi na problémy
Zil a cév, tvorbu né&dord.

Jejich nervova soustava je vyrovnand, jsou klidni,
stabilni, loajélni, pfemyslivi, ohleduplni. Jsou
dobrymi partnery, kamarddy i zamé&stnanci. Umé&;ji
byt silni, vytrvali, aviak k cili dojdou pomaleji.

Maiji sklony k obsesivnimu chovdni, letargii,
depresim, odmiténi. Jsou pfilis véhavi, upjati
a neuméji se odlouéit, jedné se u nich o pfehnanou
oddanost az chamtivost. Nemaiji radi zmény.
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Je dilezité, abychom znali aktudlni dominanci jednotlivych djurvédskych dés. Méni se vzhledem k véku,
prostfedi, roénimu obdobi. | Zivotni styl a strava ovliviiuji jejich nerovnovdahu. Jak uz bylo zminéno vyse,
je treba udrZovat rovnovdhu dvaceti vlastnosti — gun.

Vase pitta je zvy$ena. V posledni dobé jste byli pfilis podrdzdéni, temperamentni, kriticti a trdpi vds
zvy$end kyselost v travicim traktu. Jaké guny (vlastnosti) budete harmonizovat?

teplé, ostré, lehké, tekuté, mastné

chladné, pomalé, t&zké, husté, stabilni, mastné

Pokud jste odpovédéli B, pak jste pochopili, jak spravné harmonizovat jednotlivé vlastnosti — guny.
Takto moZete nalézt vnitini rovnovdhu, kterd je cestou k uzdraveni.

Nezapomeiite, Ze pokud nékterd z dé% neni vyrovnané (a pro vétSinu z nés alespori jedna z nich neni),

télesnd konstituce nédm nefekne cely pribéh. Je dileZité pochopit a poznat, kterd z dés potiebuje uvést
zpét do rovnovdahy.

Jednoduchy djurvédsky test vdm odpovi, jakd je vase konstituce i aktudlini stav.

Dotaznik o 35 otdzkéch, kde (pouze informativné) zjistite své dominantni dési.
U odpovédi naleznete zkratky jednotlivych dés:

V" jako vatta,

,P" jako pitta.

K" jako kapha.

Vysledek vém ukdze pomér djurvédskych dés.
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POSTAVA

stihld, kostnatd (V)
sportovni, svalnatd (P)
mohutnd az silnd (K]

VYSKA

velmi vysokd postava nebo velmi drobnd
postava (V)

stfedni, promémd vyska (P)

celkové nizsi nebo podsadité (K]

VAHA

obtizné nabirani (V)
sttedni — miZete snadno nabrat
i shodit (P)

celkové nadvdha, obtizné shodit véhu (K]

BARVA KUZE

kize je maind, nemd sklony k extrémnimu
zbarveni, piirozend pigmentace (V)
&ervend, leskld (P)

bil¢, bleda (K)

STRUKTURA KUZE

suchd, drsnd, studend, prevézné Zilnatd (V)
tepld, nékdy mastnéjsi, zpocend, pihatd,
akné (P)

silnd, studend, dobre, nékdy oz piilis
promasténd (K)

TELESNA TEPLOTA

sklon ke studenym koncetindm,

problém se zimou (V)

tendence k prehfivani, na dotek teply (P)
na dotek normdlni nebo chladné&jsi (K)
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VLASY

vysusené, vinité, hodné vlast, ldmavé (V)

masinéjsi, predéasné vypaddvaiji, sediny (P)

silné, vinité, lesklé, mastné (K|

CELO
ozké (V)
vysoké (P)
siroké (K]
oCl
malg, viditelné Zilky (V)
lesklé a jasné, snadno se podrazdi (P)
velkg, cisté b&lmo, dlouhé fasy (K)

ZUBY
spise malé, zdeformované (V)
pravidelné, snadno krvéceijici désné (P)
velké, dobte tvarované (K)

JAZYK
drsny (V)
jemny, razovy (P)
mohutny, tlusty (K]

OBLICEJ
maly, vréscity, suchy
sttedné velky, jemné vrdsky
velky, hezky, hladky

HRUD
uzkd (V)
stfedné& vyvinutd (P)
sirokd, dobre vyvinutd (K)



KOSTI
tenké, viditelné a vyrazné klouby, jsou velmi
vyrazné vidét, sklon k lémavosti (V)
stfedni, klouby pfirozené viditelné (P)
mohutné, silné klouby, které nejsou viditelng,
velmi silné (K)

NEHTY
kiehké, lamavé, hrubé (V)
jemné, razové (P)
siroké, mohutné, neldmou se (K|

SPANEK
lehky a casto prerusovany (V)
proménlivy, podle tnavy (P)
hluboky, se sklonem spdt vice (K)

S NELIBOSTi NESE
zimu, sucho (V)
teplo (P)
zimu, vihko (K)

CHUT KJIDLU
proménlivd, nervézni bez jidla (V)
velkd, podrézdény oz agresivni bez jidla (P)
mirnd, ale stéld chuf (K)

ZIZEN
nevnimd pocit Zizné& (V)
vétsinou velkd i bez ohledu na venkovni
teploty (P)
promémd podle venkovni teploty (K)

STREVNI NAVYKY

t62ké frdveni, suchd stolice, sklony k zécpé (V)
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jemnd stolice, tendence k préjmu (P)
pravidelnd, normdini stolice (K)

MoC
mensi mnoZstvi (V)
hojnd, syt& Zlutd (P)
promémd, Eistd (K)

POT
mdlo potu i zépachu (V)
nadmémé mnoZstvi, intenzivni zépach (P)
promémy (K)

PAMET
t&kavd mysl, tendence zapominat (V)
dobrd, nezapomind a rychle si vse pamatuje (P)
pomalu si zapamatuje, ale nemd problém se
zapominénim (K)

SCHOPNOST POROZUMNET PROBLEMATICE
velmi rychle (V)
promémé (P)

pomaleii (K]

REAKCE NA STRES
strach a tzkost (V)
frustrace, podrézdénost, zufivost (P)
ovlédd se bez vétsich probléma (K)

ODOLNOST VUCI NEMOCEM
néchylny k nemocem, spise oslabeny imunitni
systém (V)
obé&as onemocni, tendence k infekénim
onemocnénim (asto pfi teplém pocasi] (P)
dobry, stély, silny imunitni systém (K)



CASTE NEMOCI
nervové a mentdini poruchy, bolesti kloubd
a podrézdéni nervi (V)
infekéni a zanétlivé nemoci, krevni poruchy (P)
systémové a respiraéni poruchy, ofoky, velkd
tvorba hlenu, zanéty kloubd (K]

SEXUALITA
proménlivy sexudlini zdjem i sexudini fantazie (V)
vysoky sexudlIni z&jem (P)
sexudlni zdjem a predstavivost jsou konstantni (K)

NALADA
népaditost, proménlivé a rychle se ménici
ndlada (V)
velmi extroverini, intenzivni vyjadfovani myslenek
a pociti (P)
stabilni, pomalé zmény myslenek, introverini (K|

OBLIBENE KLIMA
teplé pocasi, slunicko, vihkost (V)
vitr, chladné podnebi (P)
jakékoliv pocasi, kde prilis neprsi (K)

AKTIVITA, JE MYSLENO, POKUD PROVADITE
NEJAKY UKOL NEBO POHYB, PAK...
velmi rychle, tendence k provadéni vice aktivit
najednou (V)
aktivni, sklon k perfekcionismu (P)
pomalejsi, ale piirozen& peclivy (K)

TEMPERAMENT
nervézni, sklon k prelétavosti, vice aktivit
a myslenek v jednom okamziku (V)
intenzivni, temperamenini a vybusny (P)
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konzervativni, pomalejsi reakce (K)

POZITIVNI EMOCE
pfizpUsobivost (V)
odvaha (P)
laskavost (K]

NEGATIVNI EMOCE
plny obav a strachd (V)
cholericky (P)
uzkostny (K)

DUVERA
sklony nediévérovat, podeziravy (V)
velmi dovéfivy (P)
divéru ziskéva pomaleji (K)



Daleko presnéjsi a podrobnéijsi informace nejen o désdch se dozvite béhem konzultace s Gjurvédskym
doktorem. Co mUzete oéekdvat Bude si chtit udélat presny obrdzek o celém vasem téle i Zivotnim stylu.
Bude ho zajimat napfiklad:

, ktery md piimy vliv nejen na nasi
odolnost, ale i na zvy3eni nebo sniZeni
jednotlivych dés.

, kterd poukazuje na silu nebo
piipadné nemoci tkdni (dhétu).

(mog,
pot, stolice), které vypovidd o sprévnych
funkcich téla.

(sattva), kteréd mé piimy vliv na imunitni
systém a schopnost rekonvalescence téla.

(6dZas), kterd uréuje, jakou ma
nase té&lo schopnost ochrariovat tkdné
(dhétu) od nemoci, a zéroven podporuje tok
Zivotni energie, prany.

(dhdtu), které jsou béhem
konzultace Gjurvédskym lékafem podrobeny
kontrole. Jednd se o jazyk, odi, nehty, kiZi,
plice a bficho. Zdravé tkéné poukazuji
na odolnost proti nemocem.

(Ggni), ktery je ohném
a katalyzétorem pro mnoho déjo v nasem
téle, napfiklad traveni. Zdravy vnitini ohen
znamend zdravé tkdné a vnitini orgdny.

, kterd je pfi konzultaci
uréena pulsni diagnostikou (viz obrazek)
a uréuje dal3i postupy k Upravé Zivotniho
stylu.

, kterd je sou&dsti
uréeni poméru jednotlivych dé3 a jejich vlivu
na télo a mysl.

- kdy a jak asto jite,
spite, sportujete, pracujete. To vie ma vliv
na funkce téla i mysli.

- co a jak Easto jite, co nemizZete
dobfe stravit. To mé vliv na kvalitu égni
i na jednotlivé dési.

, kterd ma
velky vliv na mentdlni, emoéni i fyzické
zdravi.



1. Polozte ukazovdaéek, prostiednicek a prsteni¢ek podél radiélni tepny, najdete ji v oblasti
nad zdpéstim v ose palce. U Zen se nejdfive kontroluje levda paze, u muzd prava.

2. Pomalu zaénéte stlacovat, aZ se ztrati puls. Poté postupné zaénéte tlak uvolfiovat
a uvédomte si, ve kterém prsté se zacne puls vracet jako prvni.

3. Silny puls zpét pod ukazovéckem indikuje silnou vétu, pod prostiednickem
silnou pittu a pod prsteni¢kem silnou kaphu.

véta " T~
pia kapha

Puls vaty je rychly a rychle se méni  Puls pitty je silny joko skok  Puls kaphy je plny, plynuly jako
jako plazici se had. a pohyb Zéby. majestétni pohyb labuté.

31



V éjurvédé jsou dvé cesty, kterymi se miZete vydat.  Den md 24 hodin a djurvéda nés uéi, Ze kazdy
Prvni je lé¢ebnd a druhd ovliviivje Zivomni styl.  z elementi ovliviiuje uréitou East dne. Podle tohoto
My se budeme vénovat té druhé, djurvédskému  schématu se fidi doporuceni pro zdravy Zivotni
a joginskému zdravému Zivotnimu stylu. Jeho styl, stejné tak i lé¢ebné procesy a procedury
zafazeni do bézného Zivota je skvélou prevenci v Gjurvédé.

proti nemocem a onemocnénim. Vétsina z nds

k témto zméndm pfistupuje az v okamziku, kdy

nds néco trapi.

element vody a zemé
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Nase zdravi se odviji od toho, jak Zijeme a stardme
se o sebe kaZdy den. VétSina dospélych mé s timto
problémy. KaZdd maminka se snazi vytvofit svému
ditéti Fdd. Dodrzuje ¢asy spdnku, jidla, koupéni
i hrani. Pro¢ se tento rezim v dospélosti ztrdci?
Nase télo pfitom touZi pravé po takovém vnitinim
f&du. Je to jedna z véci, kterd ndm doddva pocit
jistoty a stability.

Sanskrtsky termin pro denni rutinu je
Dina znamend den, &arja znamend praxi.
Doslovny preklad tedy je denni praxe, nejen

ve smyslu j6gy. O pér fddki vyse jsem zmifovala,
ze kazdd désa ovliviivje uréitou Eést dne, stejné
tak postaveni Slunce a Mésice md vliv na denni
praxi.

Uvédim kombinaci joginskych a d&jurvédskych
technik, které by mély byt soucésti denniho ritudlu.
|dedIni je praktikovat je v uvedeném poradi.
Jednd se o vieobecny seznam technik, méni se
podle roéniho obdobi. Vice informaci k tomu, jak
s dennim ritudlem pracovat béhem roku, naleznete
v druhé poloviné knihy.

Jesté nez vstanete, zistarite pdr minut leZet a zkuste se pozitivné naladit na vés den. Jak na to? Predstavte
si, na co mate chuf a co hezkého vés béhem dne cekd. Toto je spravnd cesta, jak zaéit den s Gsmévem
na tvéfi a s dobrou ndladou. Brzy réno je idedlni ¢as pro jégovou praxi — pozice, dechové techniky
a meditaci. Vyzkousejte meditaéni techniku, kdy si predstavujete vychdzejici slunce v oblasti kostrée
a pdnve, jak pomalu stoupd vzhiru az do oblasti mezi oboé&im — oblasti 6. Eakry.
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Odista jazyka a zubo

Odstrariuje odpadni latky, zlep3uje stav ddsni,
osvézuje dech, stimuluje trdveni. Pouzijte skrabku
na jazyk nebo specidlni kartdéek na odistu jazyka.
Tuto techniku najdete v djurvédé i mezi joginskymi
ocistami (3atkarma).

K &isténi zubd asi nemusim nic doddvat.

Olej — masdz a polykani

Posiluje zuby, ddsné, je prevenci pfi nemocech
désni a dutiny Ustni, zlep3uje dech, 1&&i krvaceni
désni, funguje jako prevence suchych rto, Ust
a krku a je holistickym o3etfenim TMJ (onemocnéni
kloubu mezi lebkou a éelisti). Jak praktikovate
V éGjurvédé se tato technika nazyvd gandisa.
Jednd se o klokténi a prevalovéni oleje v Ustech
po dobu 10 aZ 15 minut. Idedlni je sezamovy ole;.

Cavanprés (éjurvédsky dzem)

Zlep3uje imunitu a metabolismus, uvolfuje toxické
latky ztéla, zlep3uje dychacisystém, E&innostmozku,
plet (antiaging). Jednd se o specidlni dZzem, ktery
je kombinaci ovoce a kofeni. M& prohfivaci efekt.
Dochdzi ke zlep$eni prokrveni vnitfnich orgdng,
k podpofe jejich &innosti. Poddavé se Eajovd IZicka
réno nalaéno, bud samotny, nebo v kombinaci
s mlékem, idedlné kokosovym. Pokud je velké
teplo, mizZete tuto techniku vynechat.
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Tepld voda s citronem

Zlep3uje imunitni  systém, vyrovndvd pH,
odstrarivje nezddouci latky z téla, sniZuje vrdsky
a skvrny. Uvolfuje napéti a bolesti zubd, zlep3uje
dychéni (hleny, obstrukce), pomdha pfi bolestech
v krku. Je skvéla pfi sniZovéni nadvdhy, sniZuje
teplotu, Cisti krev. Jak spravné pfipravit vodu
s citronem? Vétsina lidi si mysli, Ze &im vice, tim
lépe. Opak je pravdou. PFili§ kyselosti mé negativni

Dzala néti

Néti je jedna z nejlepsich technik 3atkarmy
pro &idténi nosnich dutin a &elni dutiny. V nose jsou
chloupky, které zachyti prach a neistoty. Timto
zpUsobem télo bréni nedistotdm, aby se dostaly
do dychaciho systému. Néti vdm pomize spravné
Cistit nos od prachu, hlenu a viech bakterii. Touto
oéistnou technikou se lé¢i infekce nosni dutiny,
sennd ryma a jiné alergie, zdnét vedlejsich
nosnich dutin a nosnich mandli. Dokonce
i na bolesti v krku a ka3el a také na zanét mandli
vém tato odista pomize. Pokud trpite astmatem
nebo bronchitidou, néti mize vase problémy
s dychdnim po oéisténi nosu zmirnit. Nos je spojen
s o¢ima, usima, a dokonce i mozkem. To je duvod,
pro¢ mate, kdyz jste nachlazeni a hlen se hromadi
v nose a nosnich dutindch, pocit, Ze hlava je
t6zkd. Vnimate tlak v usich a mizete mit i bolesti
hlavy. Cisténi m& osvobozujici G&inek. Mizete
se tak zbavit bolesti hlavy a migrény a vés zrak
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vliv na zubni sklovinu a také moze vést k naruseni
sliznice v jicnu.

Sprévny postup: Pfipravte si sklenici a plétek
citronu. Do poloviny sklenice nalijte teplou vodu
a pridejte pldtek citronu. Nechte pfes noc louhovat
a rdno zbytek sklenice dolijte teplou vodou
a vypijte.

bude jasné&j3i. Vase o¢i jsou hydratované a zari.
Mate-li bolesti, zanét nebo infekci v usich, néti by
vém také mohlo pomoci, jen doporuéuji poradit
se o aplikaci s odbornikem. Pomdhd i pfi huéeni
v usich. Cidténi nosu také zvyiuje silu vaseho
Cichového nervu, ktery je spojen s chuti. To je
divod, pro¢ se fikd, Ze néti zlepsuje smysly — &ich
i chuf.

Pro tuto techniku se pouzivd specidlni nosni
konvicka, déle budete potiebovat fyziologicky
roztok, ktery si vytvofite kombinaci pfevarené vody
a morské soli. Na ocistné techniky nepouziveijte
sul obsahuijici j6d. Na 0,5 litru vody je potieba
jedna &ajova IZi¢ka soli, pouze jemnd a bez j6du
a chléru. Nez zagnete, zkontrolujte si prichodnost
nosnich direk. Zkuste se nadechnout jen levou
a pak jen pravou. Pokud je jedna z nich hife
prichodnd, zaénéte volnou nosni dirkou.



Naplite konvicku roztokem, zaujméte spravny postoj, srovnejte hlavu a trup do horizontdlni roviny se
zemi. Uklorite hlavu tak, aby ucho sméfovalo dold k zemi. Vlozte Usti konvicky do nosni dirky (volné),
oteviete Usta a zvednéte loket pazZe, kterd drzi konvicku pfimo vzhiru. Tim docilite volného vytékéni
vody druhou nosni dirkou. Nechte vytéci, otocte hlavu dold a vydechnéte nosem. Odstrarite zbytek
hlenu opravdu jemnym vysmrkdanim. Nékteré joginské skoly doporuéuji techniky na Uplné odstranéni
zbytku vody — pokud budete mit as, miZete zafadit. Opakuite stejny postup i u druhé nosni dirky. Pfi
provadéni nemluvte, nepolykeijte a dychejte pouze pusou. Nezapomerite po této ocistné technice zistat
pUl hodiny v teple domova, nevychdzeijte hned ven.
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Kartaéovani nasucho

Stimuluje lymfaticky systém, zlepSuje prokrveni,
odstrafiuje odumfelé bunky, snizuje celulitidy,
uvoliuje stres, zlepSuje trdveni, Einnost ledvin,
zjemiuje a rozzdii plef. Jak na to? Kupte si
drendzni nebo masdzni rukavici ¢&i kartdé — co
vém bude pfijemnéjsi. Jemnymi, dlouhymi tahy
smérem k srdci promasirujte celé télo. Rozproudite
lymfaticky systém a pomizete télu zbavit se
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po noéni regeneraci odpadnich latek. Poté
mUZe ndsledovat maséz abhjanga, kterou si
provadite sami pomoci aplikace &jurvédského
nebo sezamového ¢i kokosového oleje na celé
télo. Toto miZete zafadit i pfed vasi odpoledni
praxi. Olej se b&hem praxe dostane hloubéji
a pomdhd zlepsit kvalitu kloubnich pouzder
i svalovych Gpond a tkéni.



mas@z abhjanga

Y6
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Médni trendy nédm poskytuji rizné rady, napfiklad
iist pétkrat denné. Ajurvéda a moderni vyzkumy se
shoduji, ze idedlni je jidlo jen tfikrat denné. Proc?
Zaludek potiebuje idedIné i hodiny pauzu mezi
iidly, aby se obnovila jeho vnitini ochrannd vrstva.
Slinivka bfisni pak potiebuje idedlné pét hodin
pauzu mezi jidly, aby doslo k dotvoreni inzulinu.

To jsou divody, pro¢ nejist mezi jidly. Zkuste tedy
zafadit pouze fii jidla denné a nechte télu prostor
a cas na tradveni a regeneraci. Nezapomineijte
na pitny rezim, ve vasem jidelnicku by méla byt
tepld &istd voda, tu miZete samoziejmé zafazovat
i mezi jidly. Pokud touzite po kavé, sklence vina
nebo &aji, mély by byt sou&astijidla. Velmidilezitou
a neopomenutelnou strdnkou je kvalita jidla. Jéga
a djurvédajsou spojeny s vegetaridnskou stravou —
sattvickou stravou, kterd harmonizuje viechny
dési. Co znamend sattva? Vyssi Grover byti, kterd
podporuje ldsku, mir a vyssi védomi. Tato strava
tedy souvisi s ahimsou, nendsilim na svété okolo
nds i na nds samotnych.
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V této knize naleznete mnoho tipd na vhodné
potraviny a ndpoje podle roénich obdobi.
Doporuéeni na stravu podle toho, zda se jednd
o joginskou, nebo Gjurvédskou tradici. Ajurvédské
jidlo je souédsti ocistného a ozdravného procesy,
obecné nedoporuéuie raw food (syrovou
stravu), jen s vyjimkou oéistnych procest, jako je
pancakarma. Oprotitomu joginské strava pomdahé
na cesté k vys§imu védomi a neméla by blokovat
tok prdny. Proto jsou jogini v pravém smyslu slova
asketi¢ti, dodrzuji strikini ocistné ritudly, pusty, jedi
syrovou stravy, tradiéné nazyvanou phala mila
(plody a kofinky), kterd zvy3uje vétu. Ta potlacuje
fyzické télo, a ddavd tim prostor pro posileni
spiritudlniho t&la a vy3siho védomi.

Mé& doporuéeni se drzi Gjurvédské tradice, protoze
vétsina z nds hledd zdravi a harmonii.



Souédsti denniho ritudlu je i pohyb. Nemluvim
jen o j6gové praxi, té se budeme vice vénovat
v daldich kapitolach, ale o jakékoliv pohybové
aktivité. J& mdm mimo svou praxi rédda golf,
prochdzky v pfirodé a plavani a snazim se
ve svém dni naijit pdr minut i na tyto aktivity.

Sport poméha stimulovat kardiovaskularni systém,
dochdzi k masdzi vnitinich orgdnd, posileni svald
i k uvolfiovani endorfind. Jen nezapomerite, Ze

V  Gjurvédé naleznete presnd doporudeni
pro jednotlivé predominantni dési. Vieobecné se
doporuéuje si v posteli pfed spanim nedist ani se
nedivat na televizi, v mistnosti by méla byt tma.

AZ si lehnete do postele, zkuste jen pozorovat
dech, Usta jsou zaviend, s nddechem v duchu
vyslovujte mantru HAM a s vydechem SA.
Pozorujte, jak je vase mysl| klidnéjsi a klidné{si, az
se dostavi spdnek.

Pokud jste predominantni désa véta, vase mysl je
pfili§ zaneprdzdnénd. Doporuéuji si pfed spanim
zapsat myslenky, udélat si pozndmky toho, co
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sportovni Cinnost také vytvéii odpadni létky,
které se dostdvaiji do lymfatického systému. Télo
potiebuje ¢as na sprévnou regeneraci, aby bylo
schopné se ogistit a sprédvné fungovalo. Nékdy
méné je vice. AZ pfisté budete pldnovat svij volny
éas, nechte si misto na masdz nebo ndvstévu
parni kabiny. | zde plati ahimsé - nendsili nebo
také ldska. Vse to, co déldme rddi a s laskou, ndm
pomdhé na cesté k vnitini harmonii.

pravé fesite. Vase tékavéd mysl bude klidnéjsi,
protoZze vse, co jste fesili, budete mit zapsané
a rdno se k tomu mozete vrétit. Usinejte na zddech
nebo levém boku a zkuste nepouzivat prilis velky
pol§tar, radéji ho Gplné odlozte.

Pokud jste pitta, pak usinejte na pravém bokuy,
coz pfirozené ochlazuje. Tento zpUsob odpodinku
je doporuéen i ve velkém teple nebo po zatéZi,
aktivité.

Pro kaphy je vhodné usindni na levém boku — kvuli
sprdvnému traveni.



Jéga a dGjurvéda jsou sesterské védy, které
se vyvijely spoleéné, jedna druhou dopliiuje
a ovliviiuje. Obé jsou zdkladni souédsti systému
védského védéni.

se zabyvd fyzickym, emociondlnim,
mentdlnim i spiritudlnim |8, tedy viemi éastmi nasi
osobnosti, aZ po vyssi Groven, seberealizaci. Toto
zahrnuje i osobni rist ve vniméni svéta kolem
nds, nase chovdni k okoli, né3§ pocit soundlezitosti
a lidskosti. Praxe pozic, etickd disciplina, kontrola
dechu, koncentrace, relaxace, zpivani mater
a meditace nds uéi, jak prejit od vnéjsiho svéta
a ega k nasemu opravdovému, nesmrtelnému 4.

je védou, které ném ddvé poznat
cestu vedouci k sebeuzdraveni. Zbavuje télo,
ducha i mysl nemoci a pfindsi zpét vnitini
rovnovdhu. Neznamend to, Ze na této ozdravné
cesté jsme sami. Pomdhaji ndm Gjurvédsti lékari
a terapeuti. Nejprve fesi akutni stav a zdroveri nds
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uéi, jak spravné pfistupovat sami k sobé a opét
nastolit vnitini Fdd a harmonii. Zde spoéivé rozdil
mezi j6gou a djurvédou. Jégou nés provézi uéitel,
ktery poskytuje informace a déava dkoly, které nds
béhem doméci praxe vedou bliZe k seberealizaci
a poznéni. Ajurvéda nédm ukazuie cestu, poskytuje
zéklady a sily, diky které doséhneme optimdlniho
zdravi.

Spojenim mezi jégou a édjurvédou je ,
zivotni sila a energie. Jéga je inteligence prény,
kterd usiluje o vy33i evoluéni transformaci, zatimco
djurvéda je jeji 1é¢ivou silou a snazi se upevnit
Zivotni systémy, které jiz vyvinula.






JAK ZIT JOGINSKY
ZIVOT V MODERNI
DOBE

aneb jogin v 21. stoleti






