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UvVOD

.Chci, aby byla zena krasna!”

Tato véta, kterou jsem pronesla pred
vice nez trinacti lety a kterou jsem zkou-
Sela zhmotnit v pocatcich své ajurvédske
praxe, musela ujit dlouhou cestu, aby na-
konec vyvrcholila touto knihou.

Porad se vidim uprostred zapalené de-
baty se svou pritelkyni Gaélle, s niz jsem
se setkala béhem svého vzdélavani v té-
lesnych technikach, praveé o tomto téma-
tu, tedy jak ucinit Zenu krasnou a umoz-
nit, aby se jeji krasa projevila jak uvnitf,
tak navenek. Bylo zapotfebi mnoha let
osobnitho cviceni a experimentovani,
kur v Indii, ale taky poucenych rad mych
mentoru a spirituality, nez jsem skutec¢ne
pochopila smysl svého vyroku. Nebot jak
bych mohla predat Zzenam koncept krasy,
kdybych ho nevyzkousela sama na sobé&?
Vesmir mé naucil trpélivosti a posunul
me k prozivani krasy mimo stezky vysla-
pané pozlatkem a povrchnosti.

Krasa pfichazi predevsim zevnitf. Tak
jak se Clovék oprostuje, ocistuje se, jak se
posiluje fyzicky i psychicky, obklopi nase
fyzické télo nova energie, nehmatna, ale
dobre viditelna. Jednoho dne se stane-
me krasnymi a je to vidét, lze to beze vsi
pochybnosti pocitit. Néco se zménilo na
velmi hluboké urovni. A to je ta skutec-
na krasa. Vyzaruje zevnitf navenek... Tuto
knihu jsem se rozhodla napsat, abych
mohla predat svoje prozitky, vsechny

prednasky, které mé velice inspirovaly,
v§echny ty staré ajurvédské texty hovori-
cl o ritudlech krasy, jiz sepsané védomos-
ti... Amuj sen se stal skutecnosti.

V knize najdete recepty snadné i takové,
které vyzaduji vice prace. Nic neni ustrnu-
l1é a v§echno se muze proménovat. Vybi-
zim vas dokonce k tomu, abyste navody
vyzkousSely a zménily podle toho, jak mate
chut a radost experimentovat. Nicméné
méjte na paméti, Zze maji-li mit navody
zaruceny ucinek, je treba vykonat hod-
né prace. Podle své dosi musite prijmout
ocistu téla a smyslu, zivotni hygienu a op-
timalni stravovani. Bez nabyti tohoto vé-
domi a bez prechodu k ¢inu se vase krasa
nebude moct projevit dokonale.

Avsak zde uvedené rady musite brat
s lehkosti a dobrym naladénim. Zmenit
své zvyky neni snadna zalezitost, dej-
te si tedy nacas a postupujte vlastnim
tempem. Zacnéte drobnymi zménami
v kazdodennim zivoté.. S vytrvalosti
a laskavosti dojdete k cili. VSechno je jen
otazkou volby a vy si muzete zvolit zmé-
nu kazdodenni rutiny tak ,nepatrnou’, jak
jen ve vasich ocich muze zména byt.

Pfijemnou Cetbu a pfijemné experimen-
tovani.

Vesele vase,

Helena
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jurvéda je v prvni rade filo-

zofie Zivota a systém péce

o zdravi, ktery se zrodil pred

5000 lety v Indii. Sdruzuje

pochopeni fyzického téla,
mentality (nase mysleni, racionalita),
psychiky (emoce) a ducha (nekoneéna
a vrozena inteligence).

Lidska bytost postupuje od objevu sebe
sama ke zkoumani ,vnitfniho ja" neboli
Jposvatného sebe’... je to cesta k védo-
mi. Snazi se predevsim nastolit rovnova-
hu, harmonii mezi sebou samym, okolim
i kosmem.

VSechno, co se nachazi vné nas, v prirode,
ve vesmiru, se nachazi taky uvnitf nas sa-
motnych, stejné jako bunky jsou odrazem
naseho téla a naseho ducha. Prave tato
harmonicka a subtilni komunikace mezi
vnéjskem a vnittkem nam p#inasi zdravi,
radost a dlouhovékost.

Ve stru¢nosti vyjdéme ze zasady ze:

- priroda je inteligentni;

- Clovek je zcela soucasti, prirody a je tedy
od ni neoddélitelny;

- inteligence prirody se nachazi rovnéz
u Clovéka;

- Zit v dobrém zdravi, tedy stanovit a udrzet
rovnovahu téla, mysli, psychiky a ducha,

vyplyva z harmonie ¢lovéka s jeho prostie-
dim a kosmem.

3 dési a5 zivla

Kazda viditelna i neviditelna véc se sklada
z 5 prvky, zivil. Projdéme od nejsubtil-
néjstho k nejfyzictéjsimu z ziviu:

Prostor/Ether
Vzduch
Ohen
Voda
Zemé

Takeé my jsme tvoreni témito 5 Zivly, kazdy
ma své odlisné a individualni zvlastnosti,
které z nas délaji JEDINECNE bytosti ve
vSech téchto rozmérech.

DoSi (v sanskrtu slovo doé$a znamena
.odchylka” a pouziva se v ajurvédské
medicing) jsou u lidské bytosti regula-
tory fyzickych, psychickych a mental-
nich funkci. Presnéji mluvime o tridose
neboli 3 dosach neboli individualnich
temperamentech/fenotypech, které zase
davaji, jakmile se zkombinuji, 10 konsti-
tuci. Vata, vata/pitta, pitta/vata, pitta, pit-
ta/kapha, kapha/pitta, kapha, kapha/vata,
vata/kapha, vata/pitta/kapha.

Zakladni konstituce nazyvana PRAKRTI je
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dana v okamZiku poceti genetickou in-
formaci od matky a otce, prostredim, roc¢-
nim obdobim, myslenkami rodicuy, jejich
bunécnou paméti. Je to vlastni a jedinec-
na povaha nove bytosti, ktera se narodi...

Jaké je pouto mezi 5 dfive zminénymi
zivly a dosami?

Vysvétlim vam presnéji charakteristiky
kazdé dosi a jejich interakci s Clovéekem
a kosmem. Témto charakteristikam se
také tika ,guny”.

VATA DOSA:
MYSL A POHYB

VATA je kombinaci ETHERU a VZDUCHU,
jejimi vlastnosti jsou suchost, lehkost,
chladnost, hrubost, kifehkost a pohybli-
vost. To nam umoznuje pochopit, co zna-
mena prevaha vaty. Vysvéetlim to: jestlize
osoba hromadi tyto vlastnosti na urovni
své konstituce pfi zrozeni prakrti, nebo
kdyz je odrazi aktualni nerovnovaha oso-
by (v sanskrtu zvana vakriti), pak ony zase
budou odrazet silné a slabé stranky osoby.

Tim, Ze vata je svou podstatou ,studend’,
vychazime z principu, ze vatu dosu muze
umocnit chladné a studené pocasi, syrové
potraviny, chladné, nebo dokonce stude-
né ro¢ni obdobi. Stejné tak suchost vaty
mohou zvysit ,suchd” obdobi, prilis sucha
potrava, prilis suché prostredi nebo vice
¢l méné silné emoce. Prili§ emoci totiz
skutecné Skodi psychickému zdravi vaty
a hrozi, ze rychle ztrati vyrovnanost, ne-
bot vata je velmi upovidana. Reknéme, ze
jste typ vata. Protoze jednou z vlastnos-
tl vaty je suchost, pokud Zijete na prilis

suchém misté, jako je poust, a navic jite
chipsy, krekry, suché sladké pecivo, tento
pridavek suchosti se prida k zasadni vlast-
nosti vaty, které uz mate hodné. Coz by
vedlo k dalSimu navySeni vaty a zpusobilo
by vam zacpu nebo suchou, dehydratova-
nou plet.

KdyzZ se vnitini vlastnosti vaty prilis zvysi,
mohou tedy vytvorit nerovnovahu, ktera
ma nekolik projevu a priznaku:

e Vlastnost ,suchy” a ,hruby” se projevi
jemnou a nepromasténou pleti.

Pri prebytku muze byt plet sucha a Su-
pinata, rty, vlasy, nehty a kosti vysuSené
(osteopordza), s projevy, jako je zacpa,
plynatost, nadymani, tvrda stolice nebo
pocit osameéni ¢i emocdni ,vyschlosti’, tedy
odtazitost v emocich, empatii, a dokonce
jista chladnost, se zvySenou citlivosti na
hluky a zvuky.

e Vlastnost ,lehky” se muze projevit
hubenosti.

Avsak premira lehkosti muZe ptivodit niz-
kou hmotnost, ochablé svalstvo, slabou
kostru, nespavost nebo pocit nejistoty.

¢ Vlastnost ,chladny” z vas udéla oso-
bu precitlivélou na chlad, se studeny-
ma rukama a nohama, s la¢nosti po
teple a averzi vucéi vétru.

Co se ty¢e emoci, bude zpusobovat strach
a uzkost.

¢ Vlastnost ,kiehky” se muze projevit
introvertnim chovanim, Kkreativitou
a mimoradné aktivnim duchem.

Pokud je ji naopak prili§, hrozi vam, ze
se budete ztotoznovat s ostatnimi nebo
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budete prehnané citlivé, jako jakasi emoc-
ni houba, kterd nasava pocity druhych.

e Vlastnost ,pohyblivy” vam doda
schopnost délat vic véci zaroven.
Naopak pfti prebytku z ni plyne chaba po-
zornost, tfas, tiky, kiece i nervozita. Fyzic-
ky jsou osoby vata bud velmi velké, nebo
velmi malé, s vyraznymi vykyvy vahy
v ruznych obdobich Zivota.

Jak celit takovym prehnanym vlast-
nostem? Jejich opakem.

Napriklad protoze je vata uz dost chladna
od prirody, chlad a studena potrava nerov-
novahu vaty zvysuji, tedy zhorsuji jeji stav.
Aby se vata vyrovnala, je tfeba jist tepla
jidla a chodit do teplych a utulnych mist.

Opakem vaty jsou vlacnost, nehybnost,
horko, mékkost, vlhkost, stabilita. Tyto
vlastnosti by mela vata uprednostriovat
a vyhledavat, aby si zachovala rovno-
vahu ve vSech rovinach, fyzické, psy-
chické, mentalni i v roviné prostfedi.
Usadit se, pozorovat, nechat se trochu
nést zivotem a nenechat se vtahnout do
kazdodenniho bésnéni. Provadét lehka
a harmonicka cviceni s dlouhymi a uvé-
domélymi nadechy.

PITTA DOSA:
HORKO, REGULACE
A METABOLISMUS

PITTA je kombinaci OHNE a VODY a jejimi
hlavnimi vlastnostmi je tuc¢nost, ostrost,
horko, pronikavost, lehkost, vlacnost, te-
kutost a bystrost.

10

Jak bylo zminéno uz drive, vlastnosti na-
jdete ve své sile a slabosti v roviné fyzic-
ké, mentalni a emocdni.

Pitta je vnitiné ,horka” jako ohen. Kdyz je
venku horko (béhem tzv. teplého rocni-
ho obdobi, tedy v 1été nebo v nejteplej-
§{m okamziku v prubéhu dne) nebo kdyz
se kiikem projevuji emoce, naptiklad
hnév, zvysuje to pittu. Pitta se zvysi také
v dusledku vlhkého prostredi, protoze
vlhkost je soucasti jejich vlastnosti.

Predstavte si, Ze mate konstituci typu
pitta. Odjedete na dovolenou do tropuy,
abyste si uzily zaslouzeného odpocinku
a krasné teplého slunce, které opaluje.
Cely tyden kazdodenne nekolik hodin
ochutnavate kofenénou a chutové vy-
raznou stravu. Jakmile se vratite domu,
dostanete prudkou kozni vyrazku s pa-
lici pokozkou, podrazdénim a pretrva-
vajici Spatnou naladou. Z ajurvédského
pohledu vysvétluje (vas) stav to, ze hor-
kost, aktivita i strava povazlivé a nahle
zvySily ohen, kterého uz v sobé mate
dost, a vase konstituce pitta proto pod-
razdila vasi télesnou horkost a také vase
emoce.

Je-li pitty prebytek, tady je nékolik znaku
a symptomu, které se muzou projevit:

¢ Vlastnost ,tu¢ny” dodava pleti hebkost.
Ale pri premire riskujete, Ze budete mit
mastnou plet se sklony k vétsi ¢i mensi
nedokonalosti, jako jsou pupinky nebo
akné v nejprudsi podobé. Psychologicky
z vas vlastnost muze udélat manipula-
tory, aby vam prinesla vyhody na ukor
ostatnich.
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¢ Vlastnost ,ostry” se muzZe projevit
vysokou inteligenci a pronikavym
duchem.

Pokud je ji prebytek, stava se ustni projev
jizlivym, use¢nym, objevuje se vied, draz-
divost, vynaSeni odsudku, netrpélivost,
kritika vici sobé i ostatnim, netolerance,
frustrace, smérovani k perfekcionismu.

e Vlastnost ,teply” se projevuje rizo-
vou a meékkou pleti, vyssi télesnou
teplotou, vykonnym metabolismem
a dobrou chuti k jidlu.

Pfi pfemife se mohou rozvinout problé-
my traveni, paleni zaludku, prudké zané-
ty, Cervené nebo na svétlo citlivé oci ¢i
vyhroceny temperament.

¢ Vlastnost ,lehky" se projevuje drob-
nym a utlym télem s jasnosti ducha
nebo nevolnosti, kdyz vynechame jidlo.

e Vlastnost ,pronikavy” se projevuje
silnym télesnym pachem (coz nezna-
mena pachnoucim, to pouze pokud
doslo k nerovnovaze).

e Vlastnost ,hebky” se muze projevit
ve formé rozpinavosti nebo ovliviio-
vani osob ve vasi blizkosti.

Pitta se pokusi vas zmirnit, ovladnout, to
v§e jemnym zpusobem, aniZ si to uvé-
domite. Pravé kvuli pitté se objevuje Cer-
venani nebo Sireni viru.

¢ Vlastnost ,tekuty”

Pti pfemire se projevuje velkym pocenim,

prekyselenim Zaludku nebo prujmem.

Z toho vyplyva, ze je pro lidi typu pitta
dulezité volit fyzicka a emocni prostredi,
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pravidelné cinnosti a potraviny povahy
opacné, nez vyse zminéné vnitini kvality
pitty dosi.

Vlastnosti kontrastujict s pittou zahrnu-
ji: suchost, jednolitost, nehybnost, ¢ers-
tvost, tézkost, sladka vuné a stabilita.

Idealni prostredi pro typ pitta je chladné
a suché prostredi. Je pro né nejvhodnéjsi
provozovat ranni cviceni a za chladného
a studeného pocasi (treba) lyzovat nebo
bruslit.

Ze své povahy bude mit typ pitta sklony
k britkosti. S vytrvalosti a tvrdou praci
dojde ke svému cili a bude mit vSech-
no od zacatku do konce pod kontro-
lou. Pravé tato vlastnost umozni pitté
v obecné roviné zvolit, co je dobré a co
dobré neni, tedy projevit soudnost. Pri-
jmout dobré rozhodnuti ve spravnou
chvili, a nejen pro sebe, ale pro dob-
ro lidstva. Plati to, kdyz je dosa vyva-
zena. V opac¢ném pftipadé prevazi moc
a dominance. Na osobnéjsi urovni vede
sklon k nevyvazenosti, ke kontrole nebo
k ovladani ostatnich. Nase osobni am-
bice presahnou zdravou miru a hrozi,
ze nas privedou az k fyzickému a men-
talnimu vyhoreni.

Jeden z léku pro pittu je ,pokleknout
na zem". Ovladnout ego, ohladit hrany,
obklopit se néhou, prokazat laskavost
ostatnim, hyckat vztahy a sytit ducha
s otevifenym srdcem. Meditace jako du-
chovni aktivita muze byt zdrojem rados-
ti, aniz to znamenag, ze bychom ji museli
,ovladat’, nebo v ni dokonce ,vynikat”
kvuli duchovnimu povzneseni.
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KAPHA DOSA:
STRUKTURA A FORMA

KAPHA je kombinaci VODY a OHNE a je-
jimi vlastnostmi jsou hladkost, svézest,
téZkost, nehybnost, hustota, hrubost, sta-
bilita, setrvacnost. U typu KAPHA se pro-
jevuji prostrednictvim mentality, psychiky
a emoci. Jejich odraz muzete spatiit ve
svych silnych i slabych strankach.

Tim, ze je kapha z podstaty Cerstva, tézka
a vlhka, muze jeji tendence zesilit chlad-
né a vlhké pocasi, tézké jidlo a chladna
a vlhka ro¢ni obdobi. Predstavte si, ze
jste typ kapha. Snite-li misku zmrzli-
ny (mrazeny krém, ktery je tézky, hut-
ny a studeny) vecer (studena cast dne)
v zimé na severnim pobrezi (studené
a vlhkeé pocasi), budte si jisti, Ze kapha ve
vasem organismu zesili a nasledujici den
se muzete ocitnout v posteli s poradnou
rymou a pfirustkem vahy 1 az 2 kg (zvy-
Seni tézkosti a hustoty) a minimalni chu-
ti se hybat (nehybnost).

Je-li vase kapha priliS vysoka, muze se
projevovat témito znaky a symptomy:

e Vlastnost ,hladkost” pfinasi ohebné
a promazané klouby.

V ptipadé jejiho zvyseni budete mit mast-
nou plet a vlasy.

e Vlastnost ,Cerstvost” se muize projevit
velmi svézi pleti, uvolnénou naladou,
uprednostnovanim tepla a teplého a su-
chého pocasi.

Pri jejim prebytku se zpomalli metaboli-
smus, snizi se chut k jidlu a zpomali se
travent.

e Vlastnost ,tézkost” se projevuje ve
formé spiSe pevné, hranaté, stabilni
konstituce, jak na urovni fyzické, tak
emocionalni.

Pri jejim prebytku se zvySuje Sance nabi-
rani vahy a fyzicka a psychicka tiha. Po-
tize s rannim vstavanim, sklon k vleklé
chuzi s pocitem pomalosti, nastvanosti,
nudy a letargie.

¢ Vlastnost ,setrva¢nost” se projevu-
je pomalym a stabilnim postupem po
cesté, kterou jste si vyty¢ili.

Pri prebytku se projevuje pomalym me-
tabolismem nebo zablokovanim, které
muze byt fadu psychického (osoba se
nemuze rozhodnout, protoze je pomala
a rozhodnuti dela nékdo za ni), v mire,
ktera neni priznivé pro vas osobni rozvoj.

e Vlastnost ,néznost” se projevuje
~1ékkym srdcem”, sklony k proziva-
ni emoci ostatnich (empatie) a velmi
jemnou pleti.

Pri prebytku se muze osoba projevovat
jako nezdravé zarliva, prili§ sentimentalni
nebo prehnané zavisla.

¢ Vlastnost ,stabilita” se obc&as proje-
vuje jako duvéra, opora. Lidé s vami
mohou pocitat. Pratelé, rodina a kole-
gové za vami chodi pro radu, utéchu
a pochopeni.

Pri prebytku budete palicati, usluzni a apa-
ticti. Tim, ze budete ,stabilni’, ztratite ja-
koukoli chut na fyzickou a sportovni ak-
tivitu.

¢ Vlastnost ,hutnost” je typicka vytrva-

losti, pevnymi svaly a silnymi kostmi,
coZ umoznuje provozovat intenzivni
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fyzickou a sportovni aktivitu. Vlast-
nost také odpovida za husté a lesklé
vlasy.

Pri prebytku vyvolava zmatenost, prilis-
né prilnuti k osobam ¢i vécem a majet-
nickeé tendence.

e Vlastnost ,hustota” se projevuje
mnozstvim stfevniho hlenu, ktery
chrani stfeva pred kyselinami.

Pii prebytku je viditelna na jazyku (je
potazeny bélavou vrstvou, ktera je pro-
jevern amy — toxint1) nebo vlhkou a lep-
kavou stolici.

Protikladné vlastnosti kaphy jsou v za-
sadeé teplo, sucho, lehkost a pohyblivost,
proto je pro typ kapha dulezité vyhle-
davat adekvatni fyzicka i psychicka pro-
stfedi i stravu, které praveé tyto vlastnosti
obsahuji. Navzdory schopnosti kaphy
snaset vykyvy teploty je pro ni idealni
teplé a suché misto se sportovnimi ak-
tivitami jako chtize, lezeni, jizda na kole
(mozno i v ramci zavodu), a to idealné
PO ranu.

Lek &islo jedna k harmonizaci kaphy? Ak-
tivital Hybat se... najit kli¢, ktery ji bude
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motivovat. Vétsinou je to prostfednictvim
kolektivni fyzické nebo sportovni ¢innos-
ti. Zkratka vSechny aktivity jsou v porad-
ku, pokud jsou vyvazeneé a spravne.

Je dulezité si uvédomit, ze vata neni
lep$i nez kapha a ta zase neni lepsi
nez pitta. Kazda vlastnost ma svoje sil-
né stranky... Veskery smysl dava vnitini
1 vnéjsi krase, osobnosti, télu a duchu
smysl jejich harmonie. Pravé v ni spo-
¢iva kouzlo ajurvédy. Umoznuje nam
stavét na naSich vnitinich kvalitach
a docilit tak rovnovahy. Pravé prostred-
nictvim znalosti naSich ddés, rostlin,
potravy, napoju, prostiedi, barev, vuni
a zivotniho stylu jsme schopni uchovat
si svou rovnovahu. Existuji vodici ¢ary
a ritualy, které mudrci ajurvédy, risiove,
narysovali uz pred davnymi casy a kte-
ré figuruji v klasickych textech ajurve-
dy, Astanga hridajam a Caraka samhita.
Sta¢i zménit nékteré ,zlozvyky” podle
svych prevazujicich dos a samy uvidite
silu promény. Pochopime-li zakony, kte-
ré vladnou mikrokosmu a makrokosmu,
podaii se nam dosahnout autoregulace
a nasledovat uslovi ,zit dlouho, Stastné
a zdrave”
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T¥i dési pod vlivem denniho a roéniho cyklu

CERVENEC

CASTI DNE

Rano je KAPHA, télo je teézkeé. Vstavame,
protoze jdeme vstric kapheé. Je to idealni
moment pro fyzické cviceni!

PITTA, zazivaci ohen se aktivuje po celé
dopoledne, vyvrcholi v poledne, kdy na-
stava idedlni chvile na obéd.

VATA nas vybizi k intelektudlngjsi ¢in-
nost, zklidriujeme se, mentalné se pftipra-

vujeme na aktivity nasledujiciho dne.

KAPHA nam pripomina, ze je Cas pfi-
pravit se k odpocinku. Vecetrime pred
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LISTOPAD

PROSINEC

19 hodinou a tentokrat nasledujeme
dosu. Mezi 22:00 a 22:30 je cas jit spat.
Uléhame s prazdnym zaludkem, protoze
traveni uz probéhlo.

PITTA se aktivuje a stara se o zazivani
a prizpusobeni dennim udalostem v rovi-
né mentalni. Proto je v naSem zajmu ne-
chodit spat pozdé, protoze by to branilo
spravnému prizpusobeni.

VATA vstupuje do své faze mentalni
aktivity, na které zdalezi hlavné béhem
spankového cyklu. Tato dosa umoznu-
je tridéni prijemnych i1 neptijemnych
udalosti predchoziho dne, které probiha



