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Tuto knihu vénuji viem, kdo hledaiji cestu k vnitini svobodé, protoZe to je zdklad stésti.
Pokud ziskdme vnitini klid, pak je to cesta k pocitu sily, stability i Idsky sém k sobé.
Af studium této knihy naplni mysl i srdce pocitem klidu, oddanosti, sebeldsky,
protoZe to je zdklad vnitfni svobody.

@3 HARI OM TAT SAT 6 ~©)

,Mantra, kteréd znamend vyssi realitu, pravdu, pozndni. Vse, co je v pfitomnosti,
co nds vede k naslouchdni intuitivnimu J& a pozndni opravdového Jé.
Inspirace v nasich Zivotech.”



Jak snizit nadvdahu, oéistit t&lo a dosdhnout vnitini harmonie téla, ducha i mysli

Slovo Gvodem

Jéga, Gjurvéda a jégové terapie
(koncept artha, dharma, kama, moksa)

Ajurvéda a zékladni pojmy

(puruda, prakriti, mahét, buddhi, ahamkara,
sattva, raddza, tamas)

Elementy, djurvédské dési, subddsi,
vlastnosti, 7 konstituénich typd

Principy a pficiny v djurvédé, vznik nemoci
podle Gjurvédy a zakladni principy léceni
podle djurvédy

Ajurvéda a fyzické télo

(tkéné — dhéty, tédzas, 6dzas, préna)
Agni, pé&e o trévici oheri

Féze jednotlivych dé3 béhem dne, roku,
Zivota, Sest stadii nemoci, projevy,
nerovnovdha dés, prevence

Testy — prakriti, vikriti, ama



Praxe j6gy pro oéistu a hubnuti

(pozice vieobecng, jednotlivé pozice

a sestavy, Satkarmy, prandjéma, krija j6ga)
O¢isty a pUsty z pohledu djurvédy, prog,
kdy a pro koho jsou vhodné a jaké

|ze podstoupit

Jarni oéista — 21 dni
Podzimni oéista a rasajana

Ajurvédské terapie — pancakarma

Jéga, mysl a pozndni sebe sama

Ajurvéda a hubnuti, problémy s hubnutim
a jidlem

Jidlo jako medicina (djurvéda a zdravé
strava, jidlo 3esti chuti, sattvickd strava,
tamaistické a rddzaistecké potraviny,
priprava jidla, nevhodné kombinace jidel,
diety podle d63)

Specifické potraviny — kofeni a byliny, ghi,
cukr a med

Denni rutina - dynaéarja, spanek (pozice
pro nespavost) a sny

Recepty s doporucenim pro jednotlivé
dési — snidané, obéd, veéefe, ndpoje

Zavér a podékovani
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,NEZALEZ[ NA TOM, ZDA JSTE NEMOCNI,
SLABI, MLADI NEBO STARI,
MUZETE BYT USPESN{
NA CESTE JOGY,
POKUD PILNE
PRAKTIKUJETE.



Pokud s jégou zadindte, ndsledujici odstavec preskocte
a vrafte se k nému za pdr mésicl.

Jéga méni zivoty. Pomdhd vém nalézt mentdlni a emo-
ciondlni stabilitu, zlepsit zdravotni stav a posouvéd vés
na cesté pozndni sebe sama. Cini vés upfimnéjsi, po-
zorngjsi i laskyplnéisi k sobé i k okolnimu svétu.

Pokud méte nadvdhu, deprese, stavy Gzkosti, problémy
s chronickou Gnavou, bolestmi hlavy a zad nebo se z4-
vislostmi, jéga vém miZe pomoci.

Jéga a jeji sestra djuvéda jsou jedinecnymi systémy,
které nefesi jen akutni zdravotni problémy, ale jdou
i cestou prevence.

Poméhaii najit cestu tam, kde zapadni medicina selhd-
vé. Napfiklad snizovat nésledky stresu, zlepsit fyzickou
silu, flexibilitu, krevni a lymfaticky ob&h. Snizovat krevni
tlak, nadvahu, bolesti zad i hlavy. Ukazuji cestu pfi sta-
vech Uzkosti, depresi i pfi dalSich psychickych problé-
mech. Ovliviuji imunitni systém a maiji pozitivni dopad
na uvédoméni si sebe sama.

Jéga pravi: pokud se na svét divédme istym, nezkres-
lenym pohledem, pak vidime, Ze vie spolu souvisi, vie
je spojeno. Z terapeutického pohledu: pokud stimuluji
viechny systémy, opravim jednotlivy organ.

Jéga a dGjurvéda s moderni medicinou nesoutézi, ale
dopluji ji. Nenaruduji G&inky standardnich léko, ale
postupné snizuji jejich mnozZstvi. Nékteré alternativni
mediciny strikiné omezuji nebo zakazuji pozivéni z&-
padnich &k, coz mize zpUsobit velké komplikace.
Ajurvéda rozumi ndzvoslovi moderni mediciny a djur-
védsti [ékafi znaji zapadni léky i jejich G&inky.
Ajurvéda i j6ga 16&i nejen onemocnéni, ale celou oso-
bu. Kladou diraz na prevenci, aby se zabrénilo potre-
bé& léeby...



JOGA, AJURVEDA

A JOGOVA TERAPIE




a jsou sesterské védy, které se navzdjem dopliuji. Pokud pojdete na konzultaci k jurvédskému
lékafi, doporuéi vém praxi j6gy. A naopak pokud pUjdete k jdgovému terapeutovi, pak prvni véci, na kterou se je3té
pred praxi pozic zaméfi, bude Gprava Zivotniho stylu a stravy podle djurvédy.

Védské spisy spolu se znalostmi staroddvnych indickych
joginG a djurvédskych lékafl poukazuji na fungovani
vesmiru, pfirody, naseho téla, mysli a védomi. Pfivadéji
nds k hlubsimu pozndni, sebeuvédoméni a osvoboze-
ni. Jde o kombinaci duchovni nauky, discipliny, pfirod-
ni cesty ke zdravi a léZebnych aspektt. Co je moznd
méné zndmo, Gjurvéda je jednou ze Ctyf upavéd, tzv.
»aplikovanych znalosti”. Dalsi jsou gandharva véda,
coz je védskd véda o vlivu zvuki a hudby na vie okolo
nds i v nés. Sthapatya véda tvofi systém znalosti o pro-
stredi, ve kterém Zijeme a bydlime. Podobd se &inské-
mu konceptu feng 3uej. Uceni sthapatya vé&Fi, ze design
mé vliv na tok prény v téle. Pokud jsou prostredi spolu
s designem budov v souladu s pfirodnimi zékony, pak
podporuji pfirozeny tok energie. Posledni je dhanur
véda, kterou Ize nazvat védou transformace. V dfivéj-
§i dobé byla spojovdna také s valednymi strategiemi,
vedenim bitev a uménim boje. Aviak byla by chyba
na dhanur védu nahlizet jen timto pohledem. Viechny
védy primdrné udi, jak rozvijet a udrzet lidské zdravi
a potencidl na Grovni fyzické, mentdlni i spiritudlni. Po-

kud oteviete Bhagavadgity, zjistite, Ze se jednd o roz-
hovor bojovnika Ardzuny a Kridny uprostied bitevniho
pole. A presto ndm ukazuje cestu oddanosti — bhakti,
kterd vede k osvobozeni — mékse. U&i nds techniky, kte-
ré ndm pomdhaji na cesté vnitini transformace — jégu.

Jak pravil Kridna Ardzunovi, v kazdém okamziku na-
$eho Zivota jsme bojovniky na bitevnim poli své mysli.

Jéga v klasickém védském uéeni predstavuje systém
duchovni praxe neboli sédhany a djurvéda zase sys-
tém 1écby. To znamend, zZe jéga ze své podstaty neni
léCebnym systémem, ale klade si za Gkol zmirnit du-
chovni utrpeni, které definuje jako klési neboli duchovni
Gtrapy, které zacinaji nevédomosti — avidjd. Postupné
nds ui hlubdimu poznéni opravdového J& — dtman —
a vede nds k osvobozeni — samddhi. Tato cesta je pak
popsana napfiklad v Pataridzaliho jégasitréch.

To viak neznameng, Ze jégu a jeji u¢eni nelze vyuzivat
na cesté k uzdraveni. Pokud se pro ni rozhodneme, je
nutné i aplikovat podle djurvédskych principt.



V sanskrtu existuje termin

, v Gjurvédskych uéebnicich jsou obsazeny &asti nazvané Cikitsa Sthana a tykaji

se lécby. Zahrnuiji kapitoly o diagnostice, anatomii, fyziologii, pficinach a 1é¢bé nemoci. V klasickych jégovych
textech tuto st nenajdeme. Z pohledu jégy se jedné o prdnu, dgni, &akry, védomi. Jéga mluvi o nemocech jako

o prekdzce v praxi a k popisu pouzivd jazyk djurvédy.

V modernim pojeti j6gy jsou na prvnim misté pozice —
dsany a mnoho skupinovych lekci vedenych lekto-
ry j6gy ma lécivy podtext. Ano, pozice ovliviiuji nase
fyzické a psychické zdravi. Pokud jsou ale provadény
pouze ty a vieobecné, v polemnéjsich skupindch, pak
nelze mluvit o terapii.

Je tfeba uplatiovat komplexni pfistup a ten sestavit kaz-
dému jednotlivé na miru. Kazdy jsme jiny, unikdtni, af
uz z pohledu [gy, djurvédy, nebo moderni, z&padni
mediciny. Jedny 3aty nesedi viem. KdyZ se ponofime
hloubéji do principt moderni jégové terapie, pak zjis-
time, Ze ani zde nejsou na prvnim misté dsany, prvora-
dy je dech. Jak s oblibou fikém svym studentim, ,bez
pozic vydrzite dva dal3i dny, mésice, roky, bez dechu
ddvam dvé minuty nejlepsim z vés”.

Vlastn& na prvnim misté je diagnostika a uréeni léceb-
né strategie, coz je stejné u Gjurvédy i zdpadni medici-
ny. Jéga znamend sjednoceni, harmonizaci, integraci.
Pistup j6gové terapie tedy znamend integrovat dalsi
systémy do principd jégy. Jama a nijama, prvni dvé
kapitoly v Pataidzaliho j6gasitrach, nds uéi vztahu
ke svétu a k sobé samotnym. Jsou jakymsi mravnim
kodexem i ndvodem pro sprévny Zivomni styl, ktery je
zékladem zdravi na viech Grovnich.

Pokud se vratim k pozicim v j6gové praxi, pak jim nelze
odepfit pomoc pfi harmonizaci oslabenych a zkrace-
nych svall, pozitivni vliv na kardiovaskulérni systém,
lymfu, tréveni. Lze je nazvat vnéjsi medicinou. Fyzic-
ké t&lo nemize fungovat bez energie, kterou dostdvd
v podobé stravy. Pozice tedy budou fungovat ve spo-
jeni s djurvédou a jejimi principy zdravého Zivotniho
stylu véetné vhodné stravy. To vie na cesté k uzdraveni
nebude dostacovat bez praxe préndjémy, kterou lze
nazvat vnitini medicinou. Prédndjédma pfimo pusobi na
jednotlivé dési — vatu, pittu, kaphu - a ovliviuje dy-



chaci, ob&hovy i nervovy systém. Viechny formy lé&eni
zahrnuji zménu pohybu prany, potazmo jeji vliv na tra-
vici ohen &gni. Takze prandjdma je pfimym ndstrojem
k 1éebé t&la, ducha i mysli, zatimco pozice, dsany, jsou
nepfimym ndstrojem. Pro praxi j6gy a j6gové terapie je
nezbymé zminit pratjahdru, otéceni pozornosti do nit-
ra. Nade smysly nds informuji o vnéjSim svété. A pravé
ze smysl0 a jejich neuspokojeni vyvérd utrpeni. Smy-
sly zpUsobuji zdvislosti. Smysly ndm fikaji, Zze pokud
vyhovime chuti na sladké, budeme spokojeni. Pokud
si koupime nové auto, leginy, dom..., pak dosdhne-
me vnitini spokojenosti, harmonie, svobody. Opak je
pravdou. Koupime si nové auto, ale nade smysly ndm
fikaji: ,Ne tohle auto, ale tamto auto, pak pfijde spo-
kojenost.” Nepfijde. Uspokojeni smyslo nevede ke svo-
bodé a spokojenosti, ale k zavislosti na ndkupu aut,
legin nebo zévislosti na jidle, alkoholu, sexu, drogéch.
Pratjahdra nds uéi vyuzit sklonu nasich smyslo k z4-
vislostem a otd&i pozornost do naseho nitra. U&i nés,
abychom se stali ,z4vislymi” na pozorovéni toho, co
se odehrdvd v nds samotnych pravé ted, v piitomném
okamziku. Pratjahdra stahuje mysl i prénu do nitra, coz
je pro skuteéné uzdraveni nezbytié. Mnoho podob
lé&by, o kterych bude v této knize feé, jsou do znaé-
né miry simulované formy pratjahdry. Pro&2 Protoze
uvédéii do stavu hlubokého odpoginku, v némz mohou
odpadni latky odchdzet z téla ven. Proto v nékterych
fazich j6gové terapie nenarazite na praxi pozic.

Pokud pijdu dél, v Pataridzaliho jégasitrédch najdu
dhdranu neboli koncentraci. Bez koncentrace nelze
vytrvat v nastavené lééebné cesté. Dhjdna, meditace,
ndm piindsi harmonii védomi, kterd mysli umoZnuie,
aby se léila sama. Posledni je samdadhi, vy3si stav vé-

domi, kdy mysl, prana a védomi jsou v harmonii. Ten-
to stav plné rozviji 1é&ivou silu téla a mysli a zbavuje
nds fyzické, emociondlni i duchovni bolesti. Tyto vy3si
aspekty jégy ndm pomdhaiji zaujmout sprévny postoj
a stav mysli pro lé&bu. Dhdrana, dhjdna, samddhi,
vnitini aspekty jégy, slouzi predevsim k léZb& mysli,
djurvéda s nimi pracuje pfi feeni psychickych problé-
m0 a poruch. To znamend, Ze j6govd terapie zahrnuje
i psychologii. Z j6gy pak jako lé€ebné ndstroje pouziva
mantry, mudry, meditaci a jéga nidru.

Jéga aplikované podle principl djurvédy je velmi Gcin-
nou é¢bou mysli a emoci. O tomto tématu jsem vice
psala ve své druhé knize Jéga proti Gzkosti a strachu.
Pokud se budete chtit vice ponofit do pozndni Pa-
tandzaliho jégasiter, sednéte k internetu a objednejte
si jejich vyklad. J& sama jsem ve své prvni knize Jéga
po cely rok zijednodu3ené shrnula pohled na jégasitry
v 21. stoleti.

Spojeni j6gy a dGjurvédy umocriuje lécivy potencidl
obou vé&d. Pokud zaélenime &jurvédu do jégy, vyuzi-
jeme viechny jeji l6Zebné aspekty. Ajurvéda v souladu
s filozofii j6gy nabizi diagnostiky, 1é¢bu jako takovou,
Opravu Zivotniho stylu a stravy, byliny a terapie. Jéga
pak djurvédu, kierd nékdy zUstdvd pouze na Urovni
fyzické, obohacuije o filozoficky, duchovni a psycholo-
gicky rozmér.

Pro skutecné celostni a duchovni pfistup k mediciné
a lécenti je tieba j6gy i Gjurvédy. Toto spojeni je zakla-
dem pro skuteény dialog s moderni medicinou, kdy ne-
ide jen o terapie, ale o rozpozndni pficin nemoci. Obé
vé&dy nabizeiji ndstroje k udrzeni zdravi na Grovni fyzic-
ké, duchovni i mentdlni. Jen tak mdme 3anci spiritudlné
rist a uzivat si spokojeného dlouhého Zivota.



Podle filozofie jégy i Gjurvédy a pro hlubsi pozndni konceptu jégové terapie je tfeba si objasnit a poznat
Etyri pilife obou sesterskych véd. Maiji svij pragmaticky i spiritudini vyklad.

»Spravnd zivotni cesta”

Co je dharma? Jde o zésadu
zit sv0j zivot zpUsobem, ktery
podporuje vnitini i vnéjsi har-
monii, tedy zdravi, a je v sou-
ladu s univerzdlnim principem
miru.  Ndsledovat  dharmu
znamend byt upfimny, vérny
své povaze, posléni a jednat
s Uctou k sob& a ke svétu ko-
lem sebe. Nenechat se vést
$patnymi ndvyky. Jednodude
feéeno — Zit Zivot se smyslem
pro zodpovédnost ke svétu
i k sobé& samému.

,Poté3eni skrze smysly”

| kdyz smysly obohacuiji né§ Zivot, prévé ony nds
vedou k zdvislostem, frustracim a nemocem. Je

tedy tfeba mit je pod kontrolou.

,Osviceni”

Co je moksa? Jde o prekondni vlastniho omezeni
a ziskdni skutecné svobody. Svoboda zname-
né osvobozeni se od fyzického i mentéliniho Ja.
Uvédoméni si, Ze skuteénd pfirozenost a svobo-
da jsou mimo t&lo a mysl. Toto uvédoméni je vel-
mi t&zky Okol a prévé praxe j6gy ndm pomdha
k jeho pochopeni a dosazeni.

. Materidlni bohatstvi”

Pfiméfené mnoZstvi penéz je tieba k zajisténi
a podpore sebe sama. Ajurvéda ani j6ga neod-
suzuji mit penize, zdzemi, majetek, pokud jsou
sdileny s ostatnimi, v souladu s nendsilim a prav-
dou. Pfindsi dobro a podporu.



ie z pohledu jégy Zivomni prace, posldni. To, co je zde na zemi mym Gkolem. Skuteéné jde
o Zivotni posldni, coz vibec nemusi souviset s nasi praci, obzivou. Jde o to, co nés naplfivje a pod-
poruje tok energie, prany, co syti nase touhy. To, co pfindsi radost, uspokojeni, energii... ,seminko”
uvnitf nds — zdlezi jen na néds, zda vyroste, rozkvete.

je ,potédenim” smysld. Touha samotnd souvisi s dharmou. Kama je o citéni a vnimani po-
t&3eni, které ndm prindsi kazdodenni Zivot. Skutecné jde o nalezeni poté3eni ze Zivota. Pozor, to
neznamend, ze nemdme ostatni emoce, ale umime se vzdy vrdtit zpét k potéseni. Nezapomeiite,
jak jsem psala v druhé knize, Ze ,, $tésti je vnitFni préce” a spokojenost je santésa, nijama z Pa-
tandzaliho jégasuter, které jsem se vam snazila pfibliZit v obou pfedchdzejicich knihdch. Co povazuii
ié osobné za kama? Kdyz jsem na prochdzce venku se svym psem Baldem... uzivam si pfirody, jeho
spoleénost a Zivot v pfitomném okamziku.

md mnoho vyklady, tim nejastéj$im je, Ze artha je produktem dharmy. Dharma nédm mize,
ale nemusi pfind3et finance, bohatstvi, které ndm umozni Zziti dharmy, ale také ¢as, kdy rozvijime
kama. Pokud mdme podporu, zdzemi — artha, pak pocifujeme radost, potéseni ze zivota — kama.
Pak vnimdme svou touhu, to, pro co zijeme. Odtud uz je jen kriéek ke svobodg, coz je

Praxe a Ziti j6gy nds ué&i vnimat a naslouchat intuitivnimu J& — évrtd vidzaamdija késa. USi nds pra-
covat s tokem energie, prény, na viech péti Grovnich — vdju. U&i nés trpélivosti, lehkosti, discipling,
stabilité a plynuti.

Ajurvéda ndm pomdhd na Grovni téla i mysli Zit Zivot bez bolesti t&lesné i dusevni (nebo bolest ome-
zovat). Pomdhd ndm podpoit trdveni na Grovni fyzické i emociondlni.






. AJURVEDA, TELO,
DUCH A MYSL






Mozné jste v kontextu s Gjurvédou zaslechli slovo , které v piekladu znamend ,usazen sdm v sobé&”, coz
|ze volné prelozit jako nalezeni vnitiniho klidu a harmonie. To se nedéje pouze na Grovni mysli, ale tykéd se to i &in-
nosti vnitfnich orgdnd, protoze pokud napfiklad mdme problém s trdvenim, neni nédm dobrfe po fyzické, ale ani po
psychické strance. Toto slovo tedy Ize chdpat v §irsim slova smyslu jako zdravi. Swastha nds vede k pochopeni toho,
co nés uéi djurvéda — dosdhnout harmonie na viech Grovnich (fyzické, mentélIni, emociondlni, spiritudlni), abychom
byli zdravi a Zili dlouho. A zde ndm napovi doslovny preklad slova &jurvéda — véda o Zivoté, dlouhovékosti.

Ajurvédskd definice zdravi zahrnuje presny popis
viech Urovni, které je tfeba harmonizovat:

elementy, které tvori a zodpovidaiji za pohyb,
transformaci a soudrznost
travici oher —
sedm druhg tkéni -
tvorba a odvod odpadu -
smyslové a motorické orgdny —
mysl| —

duse -

Pro dosazeni vnitini rovnovdhy, harmonie, swastha, je tfeba pochopit, jak djurvéda funguje. Principy djurvédy ne-
jsou klec, do které nds nékdo zavie a my pak chodime a fikédme ,jé jsem véta, j& podle Gjurvédy nemizu jist toto
a délat tamto”. Jsme viechny dési a jejich pomér je ndm &dstedné vrozeny (prakriti) a éastecné se méni vlivem roc-
nich obdobi, vnéjich podminek, ve kterych Zijeme, a samoziejmé& zde hraje svou roli vék. Pak mluvime o aktuélnim
rozlozeni dés (vikriti). Oba tyto pojmy, stejné jako vie ostatni, si vysvétlime na nésledujicich strankdch. Jak uz jsem
zminila v Gvodu knihy, kombinaci j6gy, djurvédy a j6gové terapie se naucime naslouchat potiebdm téla v pfitom-
ném okamziku. Ziskdme znalosti potfebné k pochopeni toho, co djurvéda nazyvd procesem sebeuzdraveni a jéga
sebepozndnim.



Pro¢ jsem se za&ala vénovat studiu jégy a Gjurvédy? To, jak funguje lidské t&lo, mé fascinovalo uz od détstvi. B&hem
studii se pak tento zdjem rozsifil nejen na Grover propojeni fyzického a mentdlniho, ale i na to, jak je nase télo spolu
s cinnost vnitinich orgdnd ovliviiovano vnéjsim prostredim. Také jak tok energie ovliviivje cinnost fyzického téla
i mysli, coz se odrdzi na nasich emocich, &inech, chovéni.

Chovéni vychdzi z nasich myslenek, které vychdzeji z emoci, ty prichdzeiji z nasich tuzeb, které zapfiginily okolnosti.

Ajurvéda pravi, ze za viim stoji dva zékladni principy: muzské sila neboli sila ducha, &isté védomi —

skd sila neboli sila pfirody, tvofiva energie hmoty —

Prakriti je zdkladni hmotou vesmiru, hrubou i jemnou.
Jednd se o povodni formu hmoty, neprojevenou pod-
statu, potencidl vieho, co se mize objevit ve formé
i jedndni. Takto je to moznd obtizné uchopitelné nasi
z&padni mysli. V podstaté jde o nasi schopnost prozi-
vat a vnimat vie okolo nds i v nds, tedy nejen objekty
vnéjsiho svéta. Prakriti doslova znamend , prvni tvofivd
sila”, prvotni sila akce. Sklédd se ze ti gun — vlastnosti:
sattva, rddzas, tamas. Tyto vlastnosti jsou popsdny v j6-
gasitréch a také v Bhagavadgité jako jemné energie
zrozené z pfirody — prakriti — a obsaZené ve viem oko-
lo nds. Prakriti je esenci viech pozorovatelnych vlast-
nosti a energii, ale neni silou védomi, které je puruia.

Purusa je kosmicky koncept, ktery presahuje prostor
a &as. Védomi neni omezeno hmotou, ale bez hmoty
je bez formy. A svét hmoty a energie neboli prakriti ne-
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, azen-

|ze vnimat bez védomi. Interakce purusi a prakriti tvofi
vnimaijici bytosti. Na3e strddani, utrpeni a bolest nasta-
vaji, kdyz se purusa vice ztotozruje s fyzickym télem
nez se svym neomezenym potencidlem. K osvobozeni,
ukonéeni utrpeni pak dochdzi, pokud nevniméme pou-
ze nase télo i s jeho problémy, ale pokud svou pozor-
nost posuneme smérem k duchovnimu rozvoji a ristu.
Prikladem mize byt tfreba nemocny &lovék, ktery svij
léZebny proces podpofi pozitivnim myslenim.

Jako dal3i pfiklad mohu uvést praxi jégovych pozic.
Pokud je pozice pomémé obtizng, ale jG k ni hned
zkraje pfistupuji s védomim ,to nezvladnu”, ,to je pro
mé piilis”, pak se vysledek skuteéné nedostavi. Pokud
k pozici pfistupuji bez o&ekavani vysledkd svych &ind,
pokud k ni pfistupuji s myslenkou, Ze mé moznosti jsou
nekonecné, pak mohu dosdhnout Gspéchu, a nejen



v praxi na podlozce. To vie je vysledkem nasi dlouho-
dobé, kontinudlni praxe a je jedno, kdy a kde zaénete.
Jak je zminéno v PataiidZaliho jdgasitrach hned zkraje
(kniha 1, ver3 1):

Ne v okamziku, kdy zvladnu stoj na hlavé, ne s novou
podlozkou, ale nyni. Co je tim my3leno? To, Zze praxe
i6gy, ale i byti podle jurvédy se nedéje v Utery a ve
étvrtek v mém oblibeném studiu, ale v pfitomném oka-
mziku, v mém t&le, mysli, v mém zivoté. Casto slycham:
na praxi nemdm dost ¢asu, nedéldm ji dobre, vlastné
nevim, co délat, apod. Zdpadni svét spojuje praxi s po-
zicemi, ale jok uZ jsem zminila v prvnich dvou knihdch
a jok opakuji stdle svym studentim, ,bez praxe pozic
vydrzite dny, mésice, bez dechu nejlepsi z nds dvé mi-
nuty”. Tedy pokud nevite, kde zaéit, pak uréité v de-
chu. Ten je nasim vnitinim guruem, ucitelem, ktery nés
spojuje s pocity v pfitomném okamziku. Délka praxe
neni definovdna, i pét minut se pocitd jako praxe. Neni
nutné se prevlékat do legin a rozlozit si podlozku. Prvni
dva stupné v Pataridzaliho jégasitréch nds uéi vztahu
k okolnimu svétu i k sobé samym. To je v zdpadnim po-
jeti j6gy &asto opomijeno, a pokud to vynechdte, i tak
se k jama a nijama budete nuceni vrétit. Tyto prvni dva
stupné nés uéi trpélivosti a pokore. Bez nich neni mozné
na dalsi stupné v praxi postoupit. A co je na treti Grovnie
Pravé dsany, pozice, ke kterym je tfeba se stavét s po-
korou, trpélivosti a bez oéekdvani vysledkd svych &ind.
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Purua a prakriti jsou terminy ze sdnkhja filozofie, coz
je nezbytné pro pochopeni mentdalni a duchovni stran-
ky Gjurvédy. Tato dualita purusa a prakriti je podobnd
dualité ducha a hmoty, kterou Ize nalézt v klasické fec-
ké filozofii a zapadnim pojeti svéta.

Zastavim se u dalsich pojm0, které je dilezité poznat,
jestlize chceme djurvédu hloubéji pochopit. Nékteré
jsem jiZ zmifiovala v prvni a druhé knize, nékteré budou
nové a prohloubi pozndni djurvédy i jgy.

Ve véddch se vie projevuje skrze zakladni organickou
kosmickou inteligenci. Zahrnuje viechny zdkony, prin-
cipy.

doslova znamend velky a je odkazem na
zésady Zivota, je boZskou mysli. V kazdém z nés se
mahdt stavé , silou inteligence, diky niz jsme
schopni rozezndvat pravdu od |Zi, sprédvné od 3patné-
ho, trvalé od prechodného. Tato &&st mysli je schopna
porozumét a organizovat informace na zékladé vlastni
zkusenosti a volit moudrd rozhodnuti.

je ego, ¢ast nasi mysli, kterd se identi-
fikuje jako ,J&“. Slovo ahamkéra doslova znamend
,tvorba J&”, protozZe je zde ego chépdno jako proces,
nikoliv vnitini realita. Z pohledu pfirody se jedné o ne-
zbytnou sily, je dilezitou soudsti vyvoje, ale nepred-
stavuje zdkladni pravdu ani identitu. Prostfednictvim
ega mohou zdkladni energie skryté ve hmot&, prakriti,
spoleéné se zékladnimi zdkony obsazenymi v kosmic-
ké inteligenci, mahdt, nabyvat konkrétnich forem. Diky
tomu se zdkladni vlastnosti pfirody ddle rozdéluji na
smysly, orgdny akce a pét elementu.



PURUSA PRAKRITI

(cisté védomi) (sila pFirody)
MAHAT

{kosmickd inteligence)

w

BUDDHI
(intelekt)

"’

AHAMKARA
(ego)

SATTVA RAJAS TAMAS
(energie potencidlu) (energie zmény) (energie setrvacénosti)

5JNANEDRIYAS 5 KARMENDRIYAS 5 TANMATRAS 5 MAHABHUTAS

(smyslové orgdny) (orgdny akce)  (zdkladni energie) (elementy)
usi Usta zvuk éter
koze ruce dotek vzduch
odi chodidla a dolni konéetiny ~ smysly oher
jazyk reprodukéni orgdny chuf voda
nos koneénik voné zemé

Tfi z&kladni vlastnosti, guny, jsem podrobnéii vysvétlovala v knize Jéga proti Gzkosti a strachu a nevynechdm je ani

Doslovny preklad slova - - ndm pomize lépe pochopit teorii tfi gun. Stejné jako prameny lana jsou
spleteny dohromady, tak i guny jsou spojeny, aby vytvorily skuteény, objektivni vesmir. Filozoficky teorie gun tedy
vysvétluje, z &eho je tento vesmir vytvoren a jak se sdm skrze mysl a hmotu projevuje. Aviak pro praktikujici jégu
je pochopeni gun dilezité hlavné proto, aby vnimali, zda se na cesté praxe j6gy posouvaiji vpied (sattva), stoji &i

preslapuiji na misté (rédzas), nebo cestu ztrdceiji (tamas).
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Lze si ji predstavit jako &istou prihlednou sklenénou
tabuli, kterd umoziuje svétlu plynule prochézet. Po-
vodni povaha nasi mysli je pravé takovd, sattvickd —
jasnd, klidn& v harmonii. Sattva neni osviceni samo
o sobg, ale odhaluje to, co je pravdivé, skuteéné -
sat. Projevuje se jako krdsa, rovnovdha, inspirace.
Podporuje Zivot, energii, zdravi a spokojenost. Kultiva-
ce sattvy tim, Ze déldme rozhodnuti, kterd povzndéseiji
nase védomi, v nds utvéii pocity nesobecké radosti...
to je hlavnim cilem j6gy.

Je energie zmény. Vyznacuje se véini, touhou, Usilim,
bolesti. Takovd &innost mizZe pfinést pohyb smérem
k sattvé, vy3simu duchovnimu porozuméni, anebo k ta-
mas, nevédomosti. Mze byt tedy pozitivni i negativni.
Nejcastéji je charakterizovdna jako nestabilni, rozru-
$end, nesfasing, coz pfindsi zménu k samotné zméné.
Podnétem k t€mto zmé&ndm jsou nase smysly, které roz-
rusuji mysl a zpdsobuji z4vislosti. To nds vede k hleda-
ni pocitu tésti ve vnéjdim svété, coz z dlouhodobého
hlediska vede k tamas.

Skryvd pritomnost védomi. ZpUsobuje otupélost, nevé-
domost a pfindsi tihu a pocit nehybnosti. Jedno sanskrt-
ské synonymum pro tamas je stiti neboli stabilni. Tamas
moize byt nékdy potiebné, napriklad kdyz je tfeba zo-
stat v posteli a odpoéivat, abychom se uzdravili. Aviak
primdrné& nds tamas brzdi, znehybduje. Tamaistické
jidlo je t&Zko stravitelné a zpUsobuje trévici obtize. Ak-
tivita spojend s tamas ndm nic nepfindsi, je bezducha.
Casto jde o letargii, otdleni, plytvéni asem a zaslepe-
nost k vnitfnimu védom.
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Tyto tfi guny spolu neustdle komunikuji a tvo-
fi nd3 b&zny mentdlini stav. Sattva — jasnost,
radzas — rozruseni, tamas — netenost.

Pokud jsou tfi guny v rovnovdze, prakriti se
vraci do stavu, v némz |ze nalézt vnitini, za-
kladni potencidl. Tato rovnovdaha se nazyvé
,Cistd sattva” a jeji rozvoj je zdkladem vys-
Sich joginskych praktik.

Z tamas vychdzi sila nevédomosti, kterd
zakryvd skuteénou podstatu. Kdyz se lidé
zacnou vénovat praxi jégy, [ogové terapii,
Gjurvéds, velmi éasto fikaiji: ,Jak to, Ze mi nic
nebylo, nic mé nebolelo, a ted, kdyz délam
vé&ci pro své zdravi, je mi hii?” To je sila ne-
védomosti, necinnosti, temnota tamas.

Z rddzas pochdzi predstavivost a touha
ménit skuteénost, otécet nadi pozornost do
vnéjsiho svéta, kde se snazime naijit uspoko-
ieni, klid a harmonii, coz z nds déld jakési
zajatce vnéjsiho svéta. Radzas a touha po
uspokojeni smysli nas myln& informuji, Zze
ukojime-li smyslové touhy, pak nés Zivot
bude spokojeny a naplnény. Uspokojenim
tuzeb pfichdzeji dalsi a dal3i smyslové po-
Zadavky, coz nés vtahuje do bludného kru-
hu. Urcité to zndte z vlastni zkusenosti, kdy
mdte neodolatelnou chut tieba na Eokold-
du. Déte si &okolddu a smysly vém zaénou
fikat ,&okolada ti nepfinesla uspokojeni, ta
byla moc sladkd, ale chtélo by to néco sla-
ného, to bude ono... dej si bramburky, pak
bude$ spokojeny.” Ze sattvy pfichézi klid
a jasné mysleni. Pomdhé ndm vnimat prav-
du a vede nds k hlubsimu poznéni.



Tfi guny pracuji skrze ego — ahamkdra — a vytvdreiji pét esenci, zakladnich energii, . Energie zvukuy,
hmatu, zraku, chuti a vinég, které jsou nezbytné k vyuziti smyslovych orgdnd. Pfesny vyznam slova tanmétra v pre-
kladu zni , prvotni mira” a neméli bychom si je plést se smyslovymi potencidly, protoze jsou mnohem jemnéij3i. Jsou
zdkladem viech senzorickych a elementarnich schopnosti.

P&t smyslovych orgdnu je pak nazyvano . P&t smysld nédm umozniuje pozndvat svét okolo nés
a ziskdvat informace o vnéjsim svété. Maiji své hrubé i jemné atributy. Orgdny — kize, usi, o¢i, jazyk, nos — vyzaduji
jemnou energii, abychom sly3eli, vidéli, citili, vnimali vini a chuf. Prévé mysl je nékdy oznadovéna jako orgdn po-
znévani, ktery podporuje a vstiebdvd Einnost smysld a motorickych funkci. Smyslové orgdny jsou pouze receptivni,
iejich aktivita probihd skrze pfislusné orgdny akce, . Co jsou orgdany akce? Je to pét Edsti
t&la, které ndm slouzi k projevu zkusenosti a k sebevyjddrenti.

Usta slouzi k feci. USTA vyjadreni éter zvuk
Ruce k uch ani.
R Se ey RUCE Gehop vedyenl (et
Dolni konéetiny a nohy k chizi.
R S o o o g CHODIDLA, hvb hor k
eprodukéni organy k rozmnozovani - = pohy ohen zra
, TN DOLN{ KONCETINY
a koneénik k vylu¢ovani odpadu. L
REPRODUKCNI S B ]
% rozmnozovani  voda chuf
A . ORGANY
Tyto orgdny jsou spojeny s elementy s
i s jednotlivymi smysly. KONECNIK vylu€ovani zemé cich

Tanmdtry jsou v souladu s elementy, kterych je také pét — zemé, voda, ohern, vzduch, éter.
Ty jsou oznacovdny slovem mahabhita.
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Ze tfi gun povstalo pét elementd — panéa

ZEME VODA

Predstavuji pevné, kapalné, zafivé, plynné a éterické
formy hmoty, které tvofi vnéjsi svét. Jsou obsazeny ve
viem okolo nds i v nds. Smyslové orgdny a orgdny
akce na né pUsobi a naopak elementy ovliviiuji nase
smysly i orgdny. Elementy nés ovliviiji na hrubé i jem-
né Urovni. Na fyzické Grovni zazivdme jejich hrubou
Uroven. Jemnd je spojena s tanmdtra a souvisi s nasi
mysli. Teorie péti prvky je pravdépodobné nejdilezitéj-
3i, a aby ¢lovék pronikl hloubéiji do studia djurvédy, je
tfeba ji pochopit.

Element zemé je na jedné strané spekira a je pevny
a stdly. NeumozZziuje akci a pfedstavuije stabilni zéklad.
Na opaéné strané je element éteru, ktery je jemny a ne-
uchopitelny. Symbolizuje svobodu jedndni. Mezi zemi
a éterem jsou voda, oheri a vzduch. Ty kombinuji viech-
ny vlastnosti spekira a pfinddeji ndm kompletni rozsah
zku3enosti, projevi a myslenek. Ano, elementy souvise-
ii s my3lenkami a pfindseiji rozné ndpady.

OHEN
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VZDUCH

projevuje myslenku stability, seriéznosti a pfindsi
odpor v jedndni.
projevuje plynuly pohyb, ktery symbolizuje ply-
nuti nasich Zivotd.
projevuje myslenku svétla, paprsku svétla a po-
hyb z mista na misto je projevem akce.
projevuje myslenku jemného pohybu, pred-
stavy o sméru, rychlosti a zméng, davd zdklad toku
myslenek, mysleni.
projevuje myslenku spojeni, propojeni, protoze
z n&j vychdzeji ostatni elementy, ale také komunikace
a sebevyjadreni.

Jinak feeno éter projevuje myslenku prostoru, vzduchu
jako &asu, ohné jako svétla, vody jako Zivota a zemé
jako formy. Viechny elementy jsou tfeba k tomu, aby se
kreativni kosmické energie mohla vyjadrit.



Eter ie pUvodni element. Pochdzi z mysli, kterd je for-
mou jemného prostoru a je jejim vn&jsim projevem. Skr-
ze pohyb se éter stdvd vzduchem, coz neni nic jiného
nez myslenka. Vzduch opakovanym pohybem vytvé-
fi tfeni, ohen, coz symbolizuje akci, giny. Ohen skrze
zhusténi utvaii vodu, kterd je symbolem Zivota, osvi-
ceni. Voda pii srdZeni pak tvofi element zemé, kterd
doddva zivotu konkrétni formu, tvar, zéklad. Podle této
my3lenky pak element zemé zahrnuje v sobé viechny
prvky, voda &tyfi Zivly, ohe 1fi, vzduch jen sebe a éter
a éter zOstava sam.

Prostfednictvim sénkhja filozofie vidime, Ze cely ves-
mir je projevem inteligence, kterd postupné pronikd
do hmoty, aby prozkoumala viechny rizné myslenky,
zkudenosti a akce, které jsou ji vlastni. Je treba prozit
a zazit vie. Tim, jak jsme schopni skrze nasi mysl rozvi-
jet hlub3i prozitky, mzeme pak it za hranice svého téla
k pfimému z&Zitku a nésledné jesté ddl, kdy vnimdme
svOj vnitini vesmir. A pravé praxe jdgy spolu s pozna-
nim djurvédy ndm mé tyto poznatky usnadnit.

SAMADOSHA SAMAGNISHCHA SAMA DHATA MALA KRIYA.
PRASSANNA ATMA INDRIYA MANAH SWASTHA ITI ABHIDEYATE

HHGIN: FHIHT HHUTIAAIPY: |

THATH S IAT: T gfHeiad | | 8¢ |
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Nez se hloubgji dostaneme ke kombinaci elementd, teorii Gjurvédskych dés, jesté chvilku zistaneme u elementd
jako takovych. Kde vlastné elementy v nasem téle sidli a za co jsou zodpovédné? Tato teorie ndm pomize hloubéii
pochopit prévé teorii i dd§, jejich subdés a také kombinaci predominantnich dé3.

Souvisi s oblasti od kolen az po chodidla a fidi nasi sta-
bilitu. Tento element pfestavuje vie, co md v téle pevny
tvar, tedy kosti, svaly, tkané, orgény, kozi...

Ovliviiuje oblast podbfisku, bokd a hyzdi. V této oblasti
mdéme tendenci k hromadéni tuku a vody.

Na Grovni orgdn0 souvisi s cinnosti urinogenitéiniho
systému. Tento element ovliviivje krev, plazmu, mog,
pot, sliny, vechny t&lesné tekutiny...

Oblast pupiky, solar plexus, ovliviivie nase tréveni.
Souvisi s pocitem hladu, Zizné, veskerou aktivitou, vim,
co vytvdri teplo a vyzaduje vésen.

Nachdzi se v oblasti hrudniku, srdce. Ovliviiuje dycha-
ci a ob&hovy systém. Vzduch stoji za veskerym pohy-
bem v t&le fyzickém, ale i mentdlnim, napt. Gsili...

Sidli v oblasti hlavy a fidi mysl, smysly a nervovy sys-
tém. Eter jsou nade emoce, jako je touha, strach, hnéy,
klam. Je to n&§ mentdlni prostor.
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Kombinaci elementd a jejich vlastnosti se utvareii fi
Gjurvédské dési - , ,

V okamziku spojeni vajicka a spermie vznikd indivi-
dudlni  psychosomatickd charakteristika ¢lovéka -
prakriti. Co to znamend? Kazdy z nés se rodi s indivi-
dudlnim pomérem jednotlivych dés a s nimi spojenymi
vlastnostmi - . Tedy to, co funguje jednomu,
nemusi byt vhodné pro druhého. Pokud toto tvrzeni
oto&im k jégové praxi, pak j@ se mohu t&Zkou pozici
nauéit za dva roky, a nékomu z vds to bude trvat dva
tydny. Toto plati ve viech &innostech naseho Zivotq,
stejné tak v préci s nadi psychikou. To, Ze se narodime
s n&jakym pomérem dé3, viak neni neménné. Bé&hem
Zivota dochdzi k odchylkdm, zmé&ndm - vikriti, coz se
odrdzi na psychické i fyzické kondici. Nase myslenky,
emoce, védomi, strava, mezilidské vztahy, Zivotni styl,
prostiedi, kde Zijeme, fdze Zivota, roéni obdobi, to vie
mé vliv na vyvazenost jednotlivych dés.

V kazdém téle jsou obsazeny tfi d8si. Obéas u studentd
i klientd, ktefi se vénuiji jurvédé nebo j6gové terapii,
slycham: ,Jé jsem vdta, j@ mohu jen to a to.” Ajurvéda
neni klec, do které nds poznéni dés§ uzavirg, ale uka-
zuje, co je ndm vrozené, prakriti, a jak jsou jednotlivé
dési vlivem okolnosti zvy3ené nebo snizené. Tedy jejich
aktudlni stav, vikriti. Zkuste si udé&lat test Gjurvédskych
dés, prakriti, i test aktuélniho stavu, vikriti (str. 72).

Tfi d63i zndme jako VATU - , ta, co se pohybuje”, PITTU -
,ta, co méni a transformuje” a KAPHU - ,ta, co pfindsi
soudrznost a stabilitu”. Kazdd mé v t&le své misto, sidlo,
funkci a uzpUsobuie t&lo, mysl i emoce k danym vlast-
nostem. Pokud dochdzi k vychyleni z jemné rovnovéhy,
pak ném télo vysild signdly o narugeni Einnosti orgdnd,
napf. potize s trdvenim, suchd kize, vyrdzky, anebo na
drovni mysli a psychiky napf. tik oka, dzkostné stavy,
Unava apod.

Co jsou tedy jednotlivé dési a za co zodpovidaijie

Je tvofena kombinaci elementd vzduch a éter. Pravé vzduch ji pfindsi
nestdlost, pohyblivost, ale také lehkost, a element éteru pak suchost.

Véta je nejdilezitési désou, kterd v nasem téle ovliviiuje mys|, ale také
krevni a lymfaticky obé&h a vibec jakykoli pohyb v téle, napfriklad také
pohyb tlustého stfeva. Sidlo véty je pravé v tlustém stevé.

Véta ovliviivje:

pohyb: dychani, cirkulaci, pfenos ner-
vovych vzruchl, odvod odpadnich latek
viechny pocity v téle

probouzeni traviciho ohné — agni
paméf a porozuméni
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PITTA

Je tvofena kombinaci elementd ohei a voda. Oher pfindsi teplo
a ostrost, voda pak tekutost, plynuti a olejnatost.

OvlivAiuje schopnost latkové premény, napriklad traveni, a také
teplo v téle. Hlavni sidlo této dé3i je v tenkém stievé a v Zaludku.

Pitta ovliviiuje:

© tréveni a podporovani dgni
* krvetvorbu

* sebevédomi a inteligenci

* zrak

ohen voda

KAPHA

Je tvofena kombinaci elementt zemé a voda. Element zemé piindsi
tézkost az tézkopddnost a stabilitu. Voda zpdsobuje mastnotu, jem-
nost. Zkuste smichat tyto dva elementy, co vznikne2 Bahno. A presné
takové vlastnosti kapha ma.

Kapha déva nasemu t&lu tvar (kosti, svaly), ale také silu, soudrznost,
lubrikaci a ochlazeni. Souvisi s imunitou i schopnosti t&la se uzdravo-
vat a hojit rany. Hlavni sidlo kaphy je v Zaludku a hrudniku.

Kapha ovliviivje:

* &innost a silu smyslovych orgdnd

« stabilitu a lubrikaci kloubd ‘¢
« &innost srdce S
* chuf 5
* proces traveni v zaludku voda zeme
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