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Tuto knihu vénuji viem,

ktefi chtéji vnimat jidlo jako cestu k sobé, k radosti i k lasce.

Kazdé sousto mize byt meditaci, kazdy dech pfipominkou Zivota,
kazdy okamzik ndvratem k harmonii s pfirodou i se sebou samymi.

Af vém cesta Gjurvédy a jdgy pfinese vnitini klid,
zdravi a radost v kazdodennosti,
protoze pravé ta je nasim nejvétiim uéitelem.

,BUDOUCNOST ZAVISI NA TOM,
CO DELAME DNES.”

MAHATMA GANDHI
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»Moudrost ajurvedy zacina v kazdodennosti.

V tom, co jime, jak dychame, co prozivame a jak zijeme.”

Z. K.

AJURVEDA je nazyvéna védou o Zzivoté

a dlouhovékosti. Jde o 5000 let stary systém mediciny,
ktery se vétvi. Zahrnuje nejen cestu, jak nemocim pred-
chdzet a &t je, ale také najdete v textech informace
o bylindch, astrologii, afrodiziakach, dlouhovékosti,
pediatrii, gerontologii i operacich. Kdyz nahlédnete
hloubgji, pak se vém djurvédskd moudra zdaji pové-
domd, jen ve shonu a stresu kazdodenniho Zivota jsme
je zapomnéli. V mych predchozich knihdch jsem vzdy
vénovala pdr stranek historii jurvédy, ale v této kni-
ze vam zkusim pfibliZit jeji moudrost, kterou mizeme
zaradit do kazdodenniho Zivota, abychom Zili dlouhy,
plnohodnotny Zivot ve zdravi a s Gsmévem.

Ajurvéda se da chdpatjako preventivni medicina, jejimz
cilem je pfedchdzet zdravotnim problémim a nemo-
cem. Nékdy déldme véci, o kterych jsme presvédceni,
Ze jsou pro nade zdravi dobré, protoze jsou momen-
taIné trendy. Nevidime, nesly§ime voldni naseho tlg,
ze mu to nedé&lé dobre. Tyto chyby pak vedou k ,roz-
ladéni nasich vnitfnich hodin”, coz pomaly, postupné
spousti vinu dalsich reakei a vede k vaznéjsim problé-
mom na Grovni tla i mysli. | jurvéda mluvi o moZnosti
preslapl — o zlatém pravidle 80 % x 20 %, kdy 80 %
predstavuje to, co je pro nds vhodné, a 20 % mdme na
preslapy, za které se netrestdme. Pokud je nase zdravi
stabilni, silné, pak i kdyz se od sprévné cesty odklo-
nime, najdeme silu se na ni vrdtit zpét. Pokud je nase
zdravi kfehké, pak boufe svéta okolo nds hife ustojime.

Vrétim se zpét k oznaceni &jurvédy jako védy o Zivo-
18, kdy slovo AJUR neboli ZIVOT mé ¢&tyfi &ésti: fyzické
t&lo, mysl, dusi a smysly (zrak, sluch, &ich, chut, hmat).
Kdyz se podivdme na zdpadni pohled na léceni, na
prvnim mist& je fyzické t&lo a pak nase mysl. V dnesni
dobé i zdpadni medicina &éstecné pracuje s propoje-
nim fyzického a mentdlniho, ale nejde hloubéii k ostat-
nim aspektom, nepfiklddd jim zdsadni vyznam. Pro
djurvédu je clovék celek, k fedeni pfigin nemoci vyuzivéa
stravy, biorytmy, byliny, psychologii, dpravu Zivotniho
stylu, terapeutickou prdci s télem a chirurgii. Zapadni
medicina skvéle fesi akutni a aktudlni zdravomni pro-
blém, djurvéda jde i cestou preventivni mediciny, hle-
dé, kde je pivodni pficina potizi. Jednim ze z&kladnich
konceptl Gjurvédy je tréveni, sila tréviciho ohné égni,
nase schopnost strdvit nejen to, co jime, ale i to, co pro-
Zivame.

Abychom mohli hloubsgji pochopit tréveni a stravu z po-
hledu djurvédy, v ndsledujicich Gvodnich kapitoldch
zopakuii jeji zdklady. Pokusim se zafadit i novy pohled
a daldi informace, které nejsou sou&dsti predchozich
knih, ale nezapomerte: Opakovdani je matka moudrosti.

| kdyZ se praxi a vyuce jdgy vénuiji vice nez 25 let
a studiu i vyuce Gjurvédy témé&F 20 let, pordd nachdzim
nové v tom, o em jsem si myslela, Ze je jiz notoricky
zndmé.

Pojdme se na nasledujicich strankach spolecné ponofit do hlubin moudrosti ajurvédy,
védy o Zivoté v rovnovaze a harmonii.



JZivot (aJu)Je spo_]enlm (samjoga) téla, smys|u mysli a duse.

AJurvedaJe nerosvatneJS| veda o Z|vote prospesna vsem lidem na tomto sveté.”

ETER

CHARAKA

Pro pochopeni &tyf zakladnich aspekt — fyzické télo, mysl, duse, smysly,

— je treba poznat teorii péti elementd — MAHABHUTAS, zemé, voda,

ohen, vzduch, éter. Pfedstavuii pét stavy, vlastnosti energie & hmoty. Jsou
viudypfitomné a tvofi vie. Af uz mluvime o stromu, psovi, nebo nasem t&le.

Jak se tedy v nds jednotlivé elementy projevuji a jak nés ovliviiuji2

Nejiemnéjsi z elementl je pravé éter nebo také prostor. Kde je éter, prostor v t&le2 Na-
priklad v uchu, v trdvicim traktu, od Gst az po koneénik. Z pohledu Gjurvédy je tréveni je-
den z nejdulezitéjsich procest t&la. Uskute&riuje se v riznych fézich a v riznych &astech
traviciho trakty, ktery je z velké &asti tvofen elementem éter. Ddle tento element souvisi
s koZi, ta oddéluje zbytek té&la od prostoru, éteru okolo nds. Jedté jedno misto t&la souvisi
s elementem éteru, prostorem, a to jsou kosti, ve kterych jsou péry, a ty jsou vyplnény
kostni dreni. Také v kostech je tedy element éter, navic musi byt v idedInim poméru k ele-
mentu zemé&, ktery kostem ddvé pevnost a tvar. Prostor najdeme v burikéch i mezi nimi,

je to mezibunéény prostor.

Vlastnosti: jasny, lehky, jemny.
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ZEME

| tento element je velmi jemny, miZeme ho viak jiz citit. KdyZ si pfedstavite element éter
jako oblohu, pak element vzduchu jsou pohybuijici se mraky. Pravé pohyb je spojen
s timto elementem. Dech je element vzduchu a plice uvnitf jsou prostor, éter. | v trdvicim
traktu, o kterém jsme si na predchozich fadcich fekli, Ze souvisi s éterem, je vzduch. Jeho
projevem je fihdni, trdvici plyny nebo nadyméni. Jde o element vzduchu, ktery opousti
t&lo. Ddle ho najdeme v kloubech, mizeme ho velmi intenzivné vnimat pres kizi, kdy si
plné uvédomujeme jeho pritomnost. Vzduch (pohyb) souvisi s nasi pozornosti a smysly,
s jejich pohybem. Pohyb oé&i, jazyka, pfenos zvuku.

pohyblivy, lehky, studeny, drsny, jemny.

Je jemny, ale jiz ho nejen citime, ale i vidime. V t&le ho najdeme v3ude, kde je teplo.
Prvni, co nds napadne, je zaludek. Travici ohen, agni, je jakousi ,matkou” vech ohng
v celém téle. O konceptu trdviciho ohné dgni a ama se vice dozvite v dalsich kapitolach
této knihy, ale i v knize Jéga pro hubnuti a oéistu. Dalsim mistem, které je velmi teplé, je
tenké stfevo: stoji za tim proces tréveni a produkce enzym0. Jétra, kterd pomdhaiji oci3-
fovat t&lo a také krev. Cervené krvinky souvisi s elementem ohné a transportem tepla
v téle. Metabolismus, latkové preména a také zrak, to vie je spojeno s elementem ohné.

Vlastnosti: horky, ostry, mastny.

Je jemnd, hladkd, chladnd, najdeme ji ve slindch, lymfé, krvi, travicich stavéch, bunéné
tekuting, hlenu a synovidlni tekuting, kterd promazdvd klouby. Najdeme ji také v kizi
a viude, kde je tieba hydratace. Sprédvné mnozstvi tohoto elementu v téle je velmi dole-
Zité pro lubrikaci celého téla.

t&zkd, chladnd, mékkd, hladkd, slizkd.

Je nejtéZsi, nejhustsi a nepohyblivy element. K jeho pohybu je tieba ostatnich elementt.
Je to vie, co mé pevny tvar. Jednoduse feceno je to vie, na co si v tle Ize sGhnout. Tuk,
svaly, orgdny - jejich hmota, pevné &4sti kosti.

tézkd, hustd, stabilni/statickd.






ELEMENT MISTO VLASTNOSTI

travici trakt po celé délce, od Ust az jasny, lehky, jemny
po konecnik, usi, péry v kostech,

ETER koze, bunéény a mezibunéény
prostor
plice, travici trakt (fihani, plyny), pohyblivy, lehky,
VZDUCH .. . . .. .
usi, klouby, kize, smysly, mysl studeny, drsny, jemny
. zaludek, tenké stfevo, cervené horky, ostry, mastny
OHEN krvinky, metabolismus, o¢i
sliny, hlen, lymfa, Zaludeéni sfavy, t8zkd, chladng,
VODA synovidlni tekuting, bunéénd mékkd, hladkd, slizka
tekutina
. ruce, svaly, hmota orgdnd, tvrdé t8zkd, hustd, stabilni/
ZEME v , S
&asti kosti statickd

N\ 4

Téchto pét elementd dohromady tvofi lidské télo. Kombinace jejich vlastnosti a funkei pak tvori jednotlivé dési. Nez
se budeme bavit o jednotlivych dé3ach, podivdme se podrobné na jednotlivé vlastnosti, kterych je dvacet. Mozné
jste jiz v pfedchozich knihdch narazili na termin dvacet gun. Nyni je zkusime prozkoumat bliZe, protoZe préveé
iejich pozndni ném pomize pochopit Iépe dési, potraviny, akfivity i jejich harmonizaci.



Kdyz se podivédme na jednotlivé vlastnosti, které jsou sou&asti elementd a jsou obsazeny ve viem okolo nds, pak vie
moze byt medicinou. Jestlize dobfe rozumime vlastnostem a zafadime, v pfipadé potieby, ve sprévny &as vlastnosti
opaéné, docilime harmonie. Téchto dvacet vlastnosti souvisi s projevy elementd v téle. Vzduch je suchy a lehky, voda
je t8zkd a vihk&/mastnd. Pokud je tedy nékde v téle vzduch, pak citite sucho. Projevit se to mize napfiklad suchou
kozi. Pokud je vice elementu vody, pak vniméte vlhko, mastnotu. Tyto vlastnosti jsou cestou, jak mizeme ovliviovat
rovnovéhu v téle.

BUDUJICI REDUKUJICI
- ANABOLICKE - KATABOLICKE
tézky lehky
pomaly rychly/ostry
chladny horky /teply
mastny suchy
hladky drsny
husty/pevny tekuty
mékky tvrdy
stabilni pohyblivy
slizky/zakaleny jasny

hruby/velky jemny,/maly

Ajurvéda Fesi nerovnovéhu ZAKONEM OPACNEHO, tedy pfidénim opacnych vlastnosti, nez jsou ty, které
jsou zvy3ené. Napfiklad pokud mém pfilis suchou koZi, odi, stolici, pfiddm vlhkost, mastnotu, vynecham véci, které
suchost zvy3uji, a tim dosdhnu rovnovdhy.

Viechny vlastnosti jsou obsazeny v jidle, aktivitach, spoleénosti. Nejiednodussi cesta, jak harmonizovat vlastnost,
ie pres jidlo. Zde mdme vétsinou stoprocentni kontrolu. Na druhém mist& jsou aktivity. O nékterych si rozhodujeme
sami, nékteré musime dodrZzovat v rdmci napfiklad nasi pracovni innosti. NeijtéZsi je ovlivnit spoleénost, ve které se
nachdzime. Napfiklad pokud pracuijete treba v prévnické firmé, lidé a prostiedi budou rychlé, velmi soutéZivé, coz
jen obtizné zménite. Tedy je jasné, Ze se budeme hodné bavit pravé o jidle. Jidlo je cestou terapie pres guny, jejich
harmonizace je cestou k d63dm a jejich rovnovéze.



Vezméte jednotlivé vlastnosti a sami si k nim zkuste prifadit potraviny, jidlo nebo aktivity:

GUNA -
VLASTNOST

tézky

lehky
pomaly
rychly/ostry
chladny
horky /teply
mastny
suchy
hladky

drsny
husty/pevny
tekuty
mékky

tvrdy

stabilni
pohyblivy
slizky/zakaleny
jasny
hruby/velky

jemny,/maly

POPIS

JIDLO -
POTRAVINA

AKTIVITA



GUNA -
VLASTNOST

TEZKY

POMALY

CHLADNY

MASTNY

HLADKY
HUSTY/
PEVNY

MEKKY

STABILNI

SLIZKY/
ZAKALENY

HRUBY/
VELKY

POPIS

husty, pevny

klidny, uvolnény

klidny, osvézujici

vlhky, upoceny,
viskdézni

mékky, lestény,
uklidAujici

silny, pevny,
neprohledny

jemny, pruzny

bezpeny, pohodIiny

lepkavy, t&zko
odstranitelny

fyzické t&lo, hmotny
svét

JIDLO -
POTRAVINA

kravsky syr, tuéné maso
hovézi maso, smazené jidlo

koriandr, okurka, limetka,
kokos

viechny oleje, potraviny obsa-
hujici oleje (napf. ofechy, ryby,
olivy)

bandn, avokddo, zralé mango

maso, syr, lepek, datle

mékké syry, kase, pecend dyné

maso, mlécné vyrobky,
oleje, sol

smetana, syr, kvasnicovd piva,

chléb

maso, mlééné vyrobky, psenice

AKTIVITA

sedavé &innosti

sedavé &innosti, prejiddni,
restorativni j6ga

koupéni ve studené vods,
piti studené vody, prochézky

v zimé

olejové masdze a obklady

plavani, klouzéni, dychani
sedavé innosti

olejovd masdz, jemnd j6gq,
parni lazen

dodrzovani rutiny

léky na predpis, pfilis mnoho
casu strédveného uvnitt

prejidani, prilid spanku,
materialismus, egoismus



GUNA -
VLASTNOST

LEHKY
RYCHLY/
OSTRY

HORKY /TEPLY

SUCHY

DRSNY

TEKUTY

TVRDY

POHYBLIVY

JASNY

JEMNY/
MALY

POPIS

nadychany, vzduiny

pichlavy, fezavy

kysely, vznétlivy

kiehky, tvrdy, vyschly

kiupavy, suchy

tekouci, zfedény,
prelévaijici se

suchy, tvrdy, pevny

mobilni, neklidny,
aktivni

prohledny,
nezakaleny

energetické télo,
cévy, védomi, pod-
védomi

JIDLO -
POTRAVINA

vyvar, zelenina
ocet, pepf, zdzvor

chilli, citron, kava

velké fazole, kofein, susenky

kukufi¢né lupinky, chipsy,
syrové zelenina, hrubd mouka

vyvary, polévky, ¢aj

ofechy, kfupavd jablka,
ne zcela uvarené lusténiny

pikantni jidla, syrové jidla,
perlivd voda

zelenina bohatd na vodu,
okurky, vyvary, voda

.
Cerstvé uvarend strava, domdci
strava, sattvické potraviny

AKTIVITA

intenzivni, rdzné cviceni,
meditace

védomostni hry, infenzivni
cviceni

hot j6ga, opalovdni, koufeni

cestovani letadlem, vitr,
kartdcovani na sucho

béh v chladu

poceni, parni ldzen

soutéZeni, agresivni formy cvi-
ceni, extrémné chladné pocasi
cestovani, stéhovani

hluboké dychdni, meditace,
cas straveny venku

etba a studium duchovnich

a inspirativnich texto, {dga,
meditace, hudba, zpév manter




AJURVEDSKE DOSI,
SUBDOSI
A AJURVEDSKE

KONSTITUCE




Vaju (vata), pitta a kapha jsou tri dosi.
Strucné feceno nici, podporuji a udrzuji télo, pokud jsou v harmonii.

ASTANGA HRDAJAM, 1:6

AJURVEDSKE DOSI jsou to, co vétsina
lidi ve spojeni s Gjurvédou vnimd nejvice. Mnoho lidi
jiz slySelo o désdch vata, pitta a kapha, aviak ne vzdy
jim je jasné, co vlastné oznaduji a jak tato teorie vznik-
la. V prekladu slovo dé3a znamend ,to, co je vadné
nebo chybné”. Diky tomu, jak djurvédsti [ékafi tisice let
pozorovali lidské& t&la, vznik a prob&h nemoci, vsimli si,
ze vzdy za pfi¢inou a vznikem stdla jedna z uvedenych
dés. Dési vznikaiji kombinaci dvou elementd, ty pfind-
Seji dané vlastnosti. Jak pravi zdkon prirody, ve viem
zivém jsou obsazeny viechny elementy a vlastnosti.
Jsou v nds tedy zastoupeny viechny dé3i, vlastnosti
a elementy. Tedy ,to, co je vadné nebo chybné” je sku-
tecnost, ze podobné vlastnosti maiji tendence se ovliv-
fAovat, shromazdovat a pretézovat tak télo i mysl v riz-
nych smérech. Proto cestq, jak udrzet dési v rovnovdze,
ie harmonizovat jejich vlastnosti a udrzovat je ve zdra-
vém poméru. Jak uz jsem zminila, viichni mdme v téle
viech pét elementd v unikdtnim poméru, ktery dostd-
véme v okamziku poéeti od otce a matky. Takto vznikd
individudlni, vrozend konstituce, kterou v djurvédé na-
zyvame PRAKRITI. Je to individudlni pomér jednot-
livych dés, vlastnosti, elementd. Bohuzel b&hem zivota,
vlivem vnéjsich okolnosti, jako je jidlo, aktivita, spdnek,
cestovdni, t&hotenstvi, vék, stoupaii a klesaji jednotlivé
vlastnosti a dochdzi k naruseni rovnovdhy jednotlivych

dés. Trik je v tom, Ze je potfeba nejprve pochopit, co
je nédm vrozeno, co je nade prakriti. Kazdy jsme uni-
kétni a jedny 3aty nesedi viem. | kdyZ sedi vic lidi ve
stejné mistnosti, jeden md na sobé pouze tilko a druhy
potfebuje svetr. Oboji mize byt v pofddku z pohledu
vrozeného prakriti. Nicméné je viak pravdépodobnéj-
§i, ze pUjde o aktudlni stav t&la, VIKRITI, coz mize
byt odlisné. Vliv na souéasny stav rozlozeni djurvéd-
skych dé3, tedy vikriti, mohlo mit napfiklad to, Ze Elovék
v tilku Zil poslednich pér let ve velmi chladném prostredi
a mistnost se mu zdd tepld. Anebo moznd jedl hodn&
kofenéného jidla, pil alkohol a jeho télo je vice teplé,
nez by mélo byt. Jeho télo je vice mimo jeho vrozené
hodnoty, prakriti, jsou patrné signély a symptomy, které
na to poukazuji. Abychom byli schopni to rozpoznat,
ie treba velmi podrobné pochopit jednotlivé dési. Ne-
spécheijte. Chvilku trvd, nez &lovék pochopi a poznd
projevy jednotlivych dé3 v téle i mysli. Nezapomerite,
nejste dé3a. Jste individualita, ve které jsou zastoupeny
viechny ffi v individudlnim, unikétnim poméru. Necha-
peijte dd3i jako néco ,Spatného”, tak to neni. Kazdd ma
sv0j Ukol a je tfeba hlidat jejich pfirozenou harmonii.

Velkou otdzkovu, se kterou se asto setkdvam, je ,moje
t8lo m& chuf na...”. Ano, touha po né&em mize byt
dobrd a poukazovat na potiebu sniZit nerovnovéhu
vlastnosti, dé3. Pokud se dé3a dostane vysoko mimo



rovnovdhuy, jeji nerovnovdha roste exponencidlné
a pak se dostavi nutkavé chuté, které mohou byt ne-
zdravé. Télo si zacne fikat o stejné vlastnosti, které
dostdvaji dé3u vice a vice mimo rovnovédhu, coz nés
moze zavést do velkych problémd. Jak tedy poznat, Ze
ie chuf na néco zdravd, anebo uz skodlivé? To je tézka
otdzka a chce to skuteéné intenzivni vniméni a pozndni
sebe sama, své konstituce. Je tu viak jedna véc, kterd
moze pomoci. Zkuste si uvédomit, jak si o danou véc
t&lo fikd. Je ,prosba té&la” pfilemnd, jemnd a chuf na
danou véc je decentni? Nebo naopak je urputnd, tou-
zite rychle chuf uspokoijit? V prvnim pfipadé vém télo
decentné naznaduje, ze je treba pridat tu &i onu opac-
nou vlastnost pro snizeni vlastnosti, kterd se zvysila. Po-
kud jde o pripad druhy, pak je to varovani, ze se fitite
na kraj dtesu. Pozorujte své chuté! Nemluvim jen o jidle,
ale i o spdnku a akfivitéch.

Dalsi, co je treba v souvislosti s dé3ami zminit, je fakt, ze
iejich stav se neustdle méni. Stav rovnovahy neni véc tr-
vald. Dési a jejich nerovnovéha stoupaii a klesaiji v sou-
vislosti s okolnimi podminkami. Je nebezpeéné, kdyz
se nékterd z dé§ dostane mimo svoji pfirozenou miru
na dlouhou dobu. Pak se zac¢nou objevovat zdravotni
problémy. Kazdd z dé§ vysild signdly, Ze je del3i dobu
mimo vrozenou miru, d je jen na nds, zda si je uvédo-
mime a zaéneme pracovat na jejich harmonizaci. Prvni
zndmky nerovnovdhy vzdy zaéinaji v trdvicim traktu.
Zamyslete se nad tim, jak nédm reklamy v televizi dévaiji
pocit, Ze nadymadni je normdlni. Vezmu si 1ék a vie je
v poradku. Nenil Nadyméni poukazuje na zvysenou
vétu, pdleni zahy pak na pittu. Naslouchejte. Kdyz se
néco takového stane, zamyslete se nad tim, co jste jed-
li, d&lali, s kym jste travili Eas. Zkuste zaradit opacné
vlastnosti a uvidite, co se stane. Nebudte slepi ke zna-
menim, kterd vam davad vase télo.

Pojdme se hloubéji ponorit do studia

jednotlivych dos...
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TEORIE TRI DOS

PITTA

ta, co transformuje”

0

Voda tvori nddobu, v niz ohen
mUZe bezpecné hofet.

KAPHA

o e H
»ta, co spojuje

Zemé ddavd strukturu a voda
vlhkost. Pokud smichdme
zem a vodu, vytvofime

bahno.




VATA
,TA, CO POHYBUJE“

Je kombinaci elementu ETER A VZDUCH, je ze viech tii d3 nejvice nepredvidatelnd. Do-
slova vdta znamena vitr a takovd i je. Neuchopitelnd, foukd ze viech a do viech sméro.
Je rizné intenzivni a provdzi ji chaos. Uvddi véci do pohybu, ale mize pohybu i brénit.
Je to jako jizda na kole ve vétru. Mize ndm pomoci jet rychleji nebo naopak nds brzdit.

VATA (vzduch) se nachdzi v tlustém stievé, kde se hromadi plyny. Déle pak ve stehnech,
hyzdich, bocich, jsou to mista, kde mame velké svaly, které pomdéhaiji pohybu téla. Pravé
za pohyb je véta zodpovédnd. Vata fidi sluch, hmat, protoze souvisi s elementem éteru,
ktery je soucdsti této ddsi. Vatu Ize nalézt také v kostech, tam, kde je kostni dfef.

Vlastnosti vaty: suchy, lehky, studeny,

drsny, jemny, pohyblivy, jasny

Vliv na télo: reguluje krevni obéh,
motorické funkce, koordinaci

Vlastnosti, které ji uklidruji: teply, vlhky, Vliv na mysl a emoce: kreativita, nadseni,

mastny, hladky, husty, mékky, stabilni

predstavivost, vzruseni

Harmonizujici chuté: sladkg, sland, kyseld  Priznaky nerovnovdahy: hyperaktivita,

Roéni obdobi ovladané vatou:
podzim a v podténech zima

Faze dne ovlddané vétou:

200_600 a ]400_ ]800

Nésledujici zdravotni problémy nds upozornuji,
Ze zvy3end vdta mé negativni vliv na fyzické
i mentdlni télo.

snizend schopnost se koncentrovat
ospalost

precitlivélost na hluk, zvuky i doteky
vycerpani
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upovidanost, netrpélivost, nervozita,
Uzkost, Gnava, emociondlni nestabilita,
precitlivélost, roztékanost

silnd nesnddenlivost zimy

vnitini neklid, neschopnost sedét v klidu
tenze svald

zdcpa, plynatost

nezkrotnd touha po sladkém,

slaném nebo kyselém jidle

ztuhlost nebo bolestivost kloubt

sklon k nachlazeni



PITTA
~TA, CO TRANSFORMUJE“

Je kombinaci elementd VODA A OHEN. Moznd vds napadne, Ze tyto dva elementy k sobé
Oplné nejdovu, ale opak je pravdou. Element vody tvofi jakysi rezervodr pro oheri a vlastné
ho hlidd, aby se nestal nekontrolovatelnym a zniujicim. Pitta v piekladu znamend ohen
a teplo, které ném pomdhd ménit a transformovat. Pevné na tekuté, tekuté na plynné. Je
spojena se sluncem, které promé&nuje semena na rostliny, pomdhé dozravéni plodim, méni
barvu nasi kize, poskytuje energii na fotosyntézu.

PITTA (ohefi) se nachdzi v zaludku, tenkém stfevé, potich a mazovych zldzéch, v krvi
a plazmé a také v ocich, které souviseji s elementem ohné. Trdvici $favy v zaludku maiji oh-
nivou povahu, ale jsou to fdvy, tedy element vody, ktery je souédsti pitty. Potni a mazové
zlazy, krev a lymfa také obsahuji ohen, teplo.

Vlastnosti pitty: teply, ostry, lehky, Féze dne ovlddané pittou: 10%0-14%0 g 2200-200

tekuty, mastny, rozpinavy .
y v rozpinavy Vliv na télo: metabolismus, rozklad a pfeména

Vlastnosti, které ji uklidriuj: potravin, zivin a odpadnich latek

chladny, tézky, hladky, pomaly
y 7 P v Vliv na mysl a emoce: analyza, intelekt, vykonnost,

Harmonizujici chuté: perfekcionismus, vile, motivace

sladkd, horkd, trpkd
P Priznaky nerovnovdhy: prehfdti, podrdzdénost,

Roéni obdobi ovléddané pittou: rychlost, Gdernost, netrpélivost, vybusnost, kritic-
léto, babi léto — zagdtek podzimu nost, vypoditavost, vztek, agresivita
ZVYSENA PITTA silnd intolerance tepla
Casté pocity pdleni, zejména v ogich
Nésledujici zdravotni problémy nds upozorfujj, casté zarudnuti kiZe, zejména v obliceii

precitlivélost na ostré svétlo

zvy$end ziznivost a hlad

intenzivni pohyb strev

zvys$ené poceni

podrézdéni kize a vyrdzky

nezkrotnd touha po sladkém, studeném jidle a piti
pdleni z&hy a prekyseleni zaludku

Ze zvy3end pitta mé negativni vliv na fyzické
i mentdlni télo.

Fyzické

podrézdénost a vznétlivost
sklon k odsuzovdni sebe sama i druhych
prehnané soutéZivé chovani

Mentdlni
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KAPHA
,TA, CO SPOJUJE*

ZVYSENA KAPHA

Je kombinaci elementt ZEME A VODA. Pro pochopeni této déi si piedstavte, co se stane,
kdyz smichdte tyto dva elementy, zem a vodu — bahno. Pfesné tak si mizete predstavit ka-
phu a jeji vlastnosti. Kapha je pevnd, stabilni a dévé véci dohromady.

KAPHA (voda, hlen) se nachdzi v oblasti hrudniku, hrdla, hlavy, slinivky bfidni, zaludku, ale
souvisi také s lymfou a tukem v t&le. Plice, dutiny v oblasti hlavy, Usta, jazyk, to vie produkuje
tekutiny. Sliny, hlen apod. Tukovd tkar pak ma tendenci uchovavat vodu a velkd East tuku,
ktery je v téle, je pravé okolo vnitfnich orgdnd v dutiné brisni. Pokud mluvime o jazyku, ktery
je ndstrojem chuti, je nutné zminit, Ze souvisi pravé s elementem vody, tedy kaphou.

Vlastnosti kaphy: t&zky, pomaly, Féze dne ovlddané kaphou:
chladny, mastny, hladky, husty, mékky, ~ 6%°-10% q 1890-22%

stabilni, hruby, zakaleny
Y Y Vliv na télo: doddavd pevnost, stability, tvar,

Vlastnosti, které ji uklidniuiji: lehky, regeneraci, energii, soudrznost

ohyblivy, teply, ostry, suchy
PONYRIVY. TePTY. Y Y Vliv na mysl a emoce: uzemnéni, klid, soucit,

Harmonizujici chuté: empatie, vztahy a vazby

trpkd, ostrd, horké B ) . , .
Priznaky nerovnovahy: letargie, ztrata motivace,

Rocni obdobi ovlddané kaphou: hromadéni véci, neschopnost kompromisu,
zima spoleéné s podtény véty, jaro nepruZnost, uzavienost, strach, obavy ze zmén

zvyseny chlad kize
ztrdta chuti k jidlu i pocitu hladu

Nésledujici zdravotni problémy nds upozorfujj, « potlaceni smysl0, zejména chuti a cichu

ze zvy3end kapha mé negativni vliv na fyzické
i mentdlni télo.

Mentdlni

rychlé a viditelné pfibirdni na véze

pocity t&Zkosti a nete¢nosti

dnava a letargie

- obtize pfemluvit se k akfivité

prilisné masténi pokozky hlavy, vlast, tvorba lupd
zvy$end tvorba hlenu

problémy s dutinami, sinusitida

asté nachlazeni se sklonem k silnému kasli

Fyzické

nedostatek pocitu vnitini sily

nechuf k aktivité a préci

nedostatek dusevni jasnosti

silné pipoutanost k materidlnim vécem
sklon k pfehnanému nakupovéni

a hromadéni véci
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SEDM KONSTITUCNICH TYPU

Pokud jste si udélali test djurvédskych dés a prodli si podrobné jejich popisky dé3, moznd vés vysledek prekvapil.
Ano, je Gplné normdlni, Ze mizete mit napfiklad pittu a vdtu téméF na stejné Grovni. Ajurvéda rozlisuje sedm konsti-
tuénich tip0.

VATA TYP je chladny, suchy, lehky a potebuje hodné promazavat, olejovat své télo. Jist kvalitni
tuky, mit pravidelnost, féd a dostatecné odpodivat. Pro vatu je dolezitd rutina a disciplina.

PITTA TYP je intenzivni, horky a ostry. Potfebuiji zafadit ochlazujici a uklidiujici potraviny. Pro-
toze maiji tendenci k perfekcionismu, je tfeba plénovat praci i odpocinek ve stejném poméru. Po-
zor, pitty €asto hru, sport a pfijemné volnocasové aktivity zaménuji za odpodinek. Jejich tendence
k urputnosti se viak projevuiji i zde. V rdmci svého odpocinku by tedy nemély délat nic, kde mohou
soutézit a poméfovat svij vykon.

KAPHA TYP je pomaly, stabilni a vihky. Je tfeba je vytrhnout z jejich ,klidné bubliny” a trochu
je rozhybat. Potfebuiji do svého programu zafazovat pravidelny pohyb a lehké jidlo. Protoze si
libuji v zajetych stereotypech, je dobré jim pravidelnost a fdd malinko narusovat, coz samoziejmé
mUZe znamenat jejich lehké rozladéni.

VATA = PITTA TYP potfebuji harmonizovat vzduch
- vatu, protoze pokud je ji pfilis, mé tendence dru-
hou désu, pittu — ohefi — naru$ovat. Co to znamend?
Predstavte si, kdyz foukd do ohng, ten se pak stavé
nekontrolovatelny, coZ s sebou pfindsi i nekontrolova-
telné emoce. Pfilisnd urputnost pitty v této kombinaci
prindsi extrémni senzitivitu véty. Spravnou cestou, jak
pracovat s touto kombinaci dé3, je zklidnéni, uzemné-
ni, pravidelnost, fdd a dostatek odpocinku.

PITTA - KAPHA TYP je velmi silny, ale pokud
v této kombinaci pfevézi element vody, napfiklad vli-
vem pocasi &i v podobé& nevhodné stravy (t&zkd jidla
plnd oleje), pak dochdzi k nerovnovdze. Tento typ
mé problémy s nadvéhou, zadrzovénim vody, preji-
ddnim se, nedostatkem energie.

-

DUALNI TYPY
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VATA - KAPHA TYP je kombinaci dvou chlad-
nych dé3, projevuje se zde nedostatek ohné, teplé
dési pitty. Co je na prvnim misté v udrZeni harmo-
nie téchto dés2 Strava. Pravidelnd, lehce stravitel-
nd, tepld, lehce prohrivaijici. Pak je tento typ aktivni,
soustfedény, s vyrovnanou mysli, ma sprévnou mo-
tivaci a je schopny podévat vykon a t&sit se plnému
zdravi.

TRIDOSA TYP je ten, ktery mé viechny ele-
menty — zemi, vodu, ohef, vzduch a éter — v doko-
nalé harmonii. Jsou zdravi, lehce voli sprévnd roz-
hodnuti, nemaiji problém s trvenim a denni rutinou.
Jsou vyrovnani na Grovni fyzického, energetického,
mentdIniho i emociondlniho tla. Ano, zni to jako
pohddka a tak trochu i je. Takovy typ lidi je vzécny.



Co je dilezité jedté zminit? Kazdd z dé§ — vdta, pitta a kapha — md své subddsi. Existuje celkem pét forem vaty, pitty
a kaphy. Sidli v riznych ¢astech téla a plni odlisné funkce. Pravé skrze pozndni subdé3 mizeme lé¢it a harmonizo-
vat jednotlivé dési a naijit konkrétng&isi cestu k odstranéni nerovnovdhy. Pokud se o subdé3ach chcete dozvédét vice,
tyto informace najdete v mé treti knize Jéga pro hubnuti a o€istu.

TEST KONSTITUCNIHO TYPU

Pri hledéni odpovédi na ndsledujici otézky se zkuste vrdtit co nejddle do minulosti, do svého mlddi a rané
dospélosti. Chcete najit odpovéd' na to, co vam bylo vrozeno, co je vase prakriti. To vdm pomdze odhalit, co je
vase konstituce. Zkuste si vybrat jednu odpovéd' z kazdé kategorie (i kdyz u nékterych mize byt vice nez jedna)

a zakrouzkuijte ji, pak dole napiste souet.

MENTALNI )
PROFIL VATA PITTA KAPHA
MENTALNI rychld, aktivni, ostrd, kritickd, klidnd, vyrovnand,
AKTIVITA neklidné agresivni pomald, stabilni
PAMET krétkodobd obecné dobré dlouhodobé
KONCENTRACE slabd obecné dobré velmi dobré
SCHOPNOST rychle chdpe pojmy mirnd schopnost chdpat pomald v chdpdni
UCIT SE nové informace novych informaci
SNY bojdcny, velmi aktivni, agresivni, vznétlivy ve romantické, vztahové,
ve snu léta snech, dobrodruzné sny sny o vodé a ve vodé
SPANEK lehky, prerusovany sttedné dobry, hluboky, dlouhy,
spise hlubsi velmi kvalitni
REC rychld, vynechdva ostrd, pfimg, silng pomale;jsi, melodickg,
slova jasné
HLAS vysoky tén stredné silny tén nizky tén
soucet:
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PROFIL
CHOVANI

RYCHLOST
STRAVOVANI
UROVEN HLADU
JIDLO/PITI
PLNENI UKOLU
DARY, -
OBDAROVAVANI

VZTAHY

SEXUALNI TOUHA
PRACUJE NEJLEPE
PREFERENCE POCASI
REAKCE NA STRES

PENIZE

RUTINA

soucet:

VATA
rychld
nepravidelnd
preference teplého

snadno se rozptyli

daruje malé mnozstvi
mnoho, prilezitostiné
a &asto povrchni
proménliva, nizkd
pod dohledem
teplé a vlhké

rychle podIéh4 stresu
a vzruseni

rychle utrdci, nesetri

nemd rada rutinu

PITTA
strednf
silnd, ostré
preference chladného,

studeného

soustredény
a cilevédomy

davd bud' nic, nebo
hodnég, zfidka

intenzivni
mirnd
sém
chladné a suché
stredni

ukladdd a hodné utrdci

miluje pldnovani
a organizovani

KAPHA

pomald
jednoduse preskoci
a vynechd

preference teplého
a suchého

pomaly, stdly
dévd pravidelné
a §tédfe

dlouhé a hluboké

silnd
ve skupiné
teplé a suché
pomalu se nadchne
pravidelné spofi
a hromadi majetek

dobre sndsi
a vytvari rezim




FYZICKY
PROFIL

MNOZSTVI VLASU

TYP VLASU

KUZE

PLET, ZBARVENI

OClI

BELMO
ZUBY

VAHA

VYLUCOVANI

POT

soucet:

VATA

promérné

suché, kudrnaté, tenké,
tmavé

suchd, drsnd nebo
oboiji, tmavd, snadno se

opaluje, chladna

nerovnomérnd
pigmentace

malé, suché

s nddechem do modra
nebo do hnéda

bud’ velmi velké, nebo
Uplné drobné

drobny, obtizné nabird

suchd stolice, tvrdg,
tenkd, se sklony k zacpé

velmi mdlo

PITTA

fidké

rovné, jemné, predcasné
sedivéni

jemnd, prirozené mastng,
lehce se spdli

rudd, rizovéd

stfedni, ostré, jasné

s naddechem do Zluta
nebo cervena

mensi a stredni

stredni

éastéji béhem dne, od
mékké po normalni

hodné a casto

KAPHA

hodné

mastné, vinité, silné

pevnd, mastnd, vihkd,
chladnd

prirozené vlhk&, mastng,
bez barevnych zmén
velké, lesklé

bilé, lesklé

stredni az vétsi

t&Zsi, se sklonem nabirat

silnd, hutnd, pravidelnd

mirné
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EMOCIONALNI
PROFIL

NALADA
REAKCE NA STRES
CITLIVOST

PRI OHROZENI MA
TENDENCI

VE VZTAHU JE

VYJADRENI
NAKLONNOSTI

KDYZ SE CITI ZRANENY

EMOCIONALNI
TRAUMA ZPUSOBUJE

UROVEN DUVERY

soucet:

CELKEM:

VATA

rychle se ménici
strach
k vlastnim pocitdm

utikat

prilnavy

slovy

plage

Uzkosti

plachy, bazlivy

PITTA

pomalu se ménici
zlost
neni citlivy

bojovat

Zarlivy

darky

argumentuje

odmitdni

navenek sebevédomy

KAPHA

stabilni, neménnd
lhostejnost
k pocitim ostatnich

urovnat, uzavrit mir

zabezpedujici

doteky

stéhne se

deprese

vniting sebevédomy
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