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Zjisténi télesného typu

Ajurvéda zastava nézor, Ze nas unikétni télesny typ je urcen okamzikem pocetf; rela-
tivni podily tff d6$ v nasem télesném typu jsou urceny silou dé$ u nasich rodica v oka-
mziku poceti. Nas télesny typ se v pribéhu Zivota jiz nemeéni.

Stejné jako v mnoha dalsich typologiich mize byt i djurvédsky pristup k riznym kon-
stitucim pouzit k obohaceni ¢i naopak ochuzeni naseho pohledu na sebe sama i na dru-
hé osoby. Z ajurvédské perspektivy jsme samoziejmé vsichni povazovani za unikatni
individuality, ale zaroven je také mozné u lidskych bytosti identifikovat rozdilné mode-
ly chovani a rzné prirozené sklony. Budeme-li djurvédsky pristup k télesné typologii
pouzivat moudre, stane se u¢innym ndstrojem, ktery ndm maze poskytnout hluboké
vhledy do lidské povahy umoznujici vidét, jak se druzi lidé od nas lisi. MGze nam také
pomoci lépe pochopit nasi vlastni fyzickou a psychologickou povahu a prijmout sebe
samé takové, jaci jsme, a nikoliv takové, jaci si myslime, ze bychom méli byt.

Jak je mozné, ze at délam, co déldm, porad se nemohu zbavit prebyte¢nych 5 kilo-
gram® hmotnosti? Pro¢ jsem tak citlivy na syrovou stravu a po jeji konzumaci trpim
nadyménim a plynatosti? Pro¢ se rozzlobim tak rychle, zatimco ostatni vypadaji, Ze
jsou stdle jesté v klidu? Pro¢ nedokazu snist nic ostrého, ackoliv se zda, ze ostatnim
to déld zjevné dobie? Pro¢ je moje vyprazdnovani spojeno s takovou ndmahou, kdyz
ostatnim to jde snadno? Jak jesté uvidite, to vSechno jsou otazky, kterym porozumite
prostiednictvim djurvédské nauky o télesnych typech, nebot djurvéda poskytuje kom-
plexni sadu néstroja k feseni téchto problému.

Pokud v tuto chvili stale jesté nedokdzete Gplné pochopit své désické vybaveni, do-
porucuji vam vyplnit nésledujici sebehodnotici dotaznik. Pfi posuzovani je ddlezité,
abyste odpovidali s prihlédnutim k celému vasemu zivotu, nejen k poslednim nékolika
rokdm.

Sebehodnotici dotaznik
k ajurvédskemu télesnému typu

V tabulce na nésledujici strané zakrouzkujte pro charakteristiku kazdého télesného
typu tu z nasledujicich tff moznosti, kterd vas popisuje nejpresnéji. Skore vypocitate
z 20 otazek pro tri dési — Vatu, Pittu a Kaphu. (Pozndmka: mtzete zakrouzkovat i vice
nez jednu moznost.)
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Kostra
Viasy

Zuby

Chut k jidlu
Plet

Pot

Vylucovani

Fyzicka aktivita
Pohlavni pud
Mysl

=
@
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Osobnostni rysy

Emocni
temperament

Zivotni styl
Preferované

klima

Pamét

Vydrz
Sny

Spanek

Finance

Dosa Vata

slaba
suché, kudrnaté
nepravidelné
proménliva
sucha, drsné
nedostatecny

sklony k zacpam

velka
promeénlivy

nelinavna,
nekdy zasnéna

rychla mluva,
upovidanost

citlivost,
velka napjatost

bézlivost,
lzkostnost

spontanni

teplé, vlihké

zapominava
maléa

straSidelné,
hodné pohybu

lehky, obtizné usinani

rychlé utraceni

Dosa Pitta

stredni
jemné, rovné

zazloutlé

silna, neprimérena

¢ista, snadno se spali

hojny

mékké, volné

strednf
silny

analyticka,
metodicka

struénd, silna

sila, moc

popudlivost,
naruzivost

planovaci
a organizacni

chladné

bystra

stredn{

nasilnické,
aktivni

zdravy

pfimérené

Dosa Kapha

silna
drsné, mastné
velké, bilé, silné
mirna, pravidelna
hruba, mastna
stredni

pomalé,
objemna stolice

mala a7 letargie
staly, pravidelny

stabilni

pomald, obezietna

klid,
trpélivost

klid,
nenucenost

zaloZeny
na zvyklostech

teplé, suché

pomala,
ale dlouhodobd

velké

fadni,
romantické

hluboky, dlouhy

Setrivost



Zit v souzvuku
se svym télespym typem

Clovék s désami v rovnovdze, se zdravou chuti k jidlu, jehoz dhd-
tu (tkané) funguji normdlné, jehoz mdly (odpadni produkty) jsou
v rovnovdze a jehoz fyziologie, mysl a smysly jsou vZdy naplnény
blazenosti — takového cloveka nazyvime zdravym.

Susruta sambhitd, ajurvédsky medicinsky text

Jakmile v podstaté pochopite, ktera désa nebo které dési jsou ve vasem télesném typu
dominantni, mlzete zacit ziskavat cit pro pokrmy, napoje a aktivity, které nejpravdé-
podobnéji udrzi vase dési vyrovnané. Rovnovaha je v zasadé subjektivnim prozitkem,
ale lze rici, ze kdyz jste v rovnovaze, citite se celkové uvolnéni a klidni. Vase traveni
funguje bez ndmahy, mysl je jasna a nalada dobr4. Jste otevieni pritomnému okamzi-
ku, at uz ptinese cokoliv, a mate prirozenou dobrou vili ve vztahu k ostatnim.

Cilem &jurvédy je udrzet si tento pocit na cesté zivotem co nejdelsi dobu a uvé-
domit si, ze je Uplné normélni, kdyz se u vds na této cesté stridaji dobré i §patné oka-
mziky. Z pocitu rovnovahy se zrodi poklidny optimismus a ten je vasemu srdci milym
a prospésnym zazitkem.
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DASI v rovnovaze a nerovnovaze

Kdyz je d6sa v nasem charakteru v rovnovaze, projevuje se to
riznymi zpusoby vcetné téch psychologickych. Pokud je oso-

_ ba s velkym podilem dési Vata ve své osobnosti v rovnovaze,

KdyZ je d6Sa v nasem
charakteru v rovnovaze,
projevuje se to rliznymi
zplisoby. .. zenou rovnovdahou Viéty se naopak muze citit zneklidnéna, az-

vnimdme ji jako nadSenou, energickou, spontdnni, tvofivou,
pruznou, s bystrym mys$lenim a vstficnou. Tatdz osoba se sni-

kostnd, nejista, prazdna a miize mit sklony délat si starosti.
Je-li osoba s velkym podilem dési Pitta ve své povaze v rov-
novéze, vnimame ji jako vielou, odvdznou, pracovitou, premys-
livou a okouzlujici. Tatdz osoba se snizenou rovnovahou Pitty se vsak
muze ¢asto rozzlobit, byt podrazdéna, zarlivd, nadmérné kriticka, agresivni a obse-
sivni. Kdyz se s touto oslabenou Pittou vnitfné ztotozni, mize byt rozmrzeld a per-
fekcionisticka a stat se svym nejhorsim neptitelem.

Osoba s velkym podilem dési Kapha ve své povaze je vyrovnana, vnimame ji jako
soucitnou, klidnou, uslechtilou, velkorysou a lehkomyslnou. Tatdz osoba s oslabe-
nou Kaphou za¢ina byt protivnd, muze se citit sklesle, zasmusile, apaticky a letar-
gicky. Mtize mit sklony k nenasytnosti, zavistivosti a chamtivosti.

Zamérime-li se na zplsoby, jakymi prozivame to, kdyz se zpozdime, dozvime
se mnohé o tom, jak dési funguji, kdyz jsou v rovnovaze, a jak funguji, kdyz v rov-
novéze nejsou. Clovék s oslabenou désou Vita si bude délat starosti a citit tizkost,
zatimco bude se zpozdénim utikat na sjednanou schtizku. Hlavou mu bézi myslen-
ky jako ,Co kdyz na mé ten druhy nepocka a my se mineme?“ nebo ,Co si 0 mné
pomysli, Ze jsem to nestihl? Bude se zlobit?* Clovék s oslabenou désou Pitta bude
rozzloben, Ze se v takové situaci ocitl, a pokusi se ze svého zpozdéni obvinit néko-
ho jiného nebo néco jiného: ,Proc ti zatraceni dopravaci uz ddvno neopravili ten
pokazeny semafor na krizovatce?” nebo ,Pro¢ jsem se nevydal na cestu o 15 minut
difv? Prece jsem védél, ze bude velky provoz: Clovék s oslabenou désou Kapha
bude pocitovat prazdno a melancholii, zatimco bézi se zpozdénim na sjedna-
nou schizku. Hlavou mu mohou bézet myslenky: ,Védél jsem, ze to tak dopadne.
Vzdycky prijdu pozdé nebo ,Prosté pordd nestitham...

Pokud jsme konfrontovani se situaci, kdy mame zpozdéni, rizné télesné typy
reaguji na danou situaci v souladu se svou dominantni désou. Naopak lidé, jejichz
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Zit v souzvuku se svym télesnym typem

dési jsou vyvazeny, spise dokazou prijmout fakt, ze jdou pozdé, a budou reagovat
klidné a prakticky. Zatelefonuji druhé osobé, omluvi se za své zpozdéni a feknou
ji, kdy se pravdépodobné dostavi. Nebudou svymi potizemi trestat sebe ani druhé
a snaze se s danou situaci smiri, aniz by kolem toho délali zbyte¢ny povyk ¢i to
dramatizovali.

Oslabena désa: jak se projevuje

8%@ Vata — suché plet, zacpa, bolesti kloubil ¢i svalli, pocit vnitfniho chladu, rozrusent, pre-
létavost, nervozita, Uzkost, pocit nejistoty, pocit pokracovani az do Uplného vycerpani,
rychla mluva, nadmérné nadymani ¢i vétry, prjem.

* Pitta — rychle rudnouci plet, paleni Zahy, pfekyseleni, pocit paleni, pocit vnitfniho hor-
ka, vybicovani, pfiliSné zaméreni, netrpélivost, zlost, podrazdénost, netolerance, agre-
sivita, rozmrzelost, perfekcionismus, vztek, zufivost, Zarlivost, obsese.

% Kapha — vlhka plet, méstnani vody, nadmérna produkce hlenu, pfibyvani hmotnosti,
apatie, melancholie, nuda, trudnomysinost, zasmusilost, sobectvi, chamtivost, pocit
uvaznuti v zajetych kolejich.

Princip podobného, co posiluje podobné

Ve svém pristupu k udrzovani vyrovnanych dé$ vyuziva djurvéda princip podobnosti.
Pochopime-li kvality ¢i atributy predmétu nebo aktivity, mtzeme také vnimat, jak to
ovlivni nase dési. Désa Vita je studend, lehka, suchd, drsnd a pohybliva — podle slozeni
svych zivlt —, a proto jidlo, které je studené, lehké, suché a syrové, bude mit tendenci
ji posilovat. Pokud mame ve svém télesném typu hodné Vaty, bude mit dlouhodoba
konzumace takového druhu pokrmi tendenci oslabovat nasi désu Vita.

V pripadé dosi Pitta — kterd je horkd, intenzivni, mirné mastnd, ostrd a pronikava
— bude mit konzumace velkého mnozstvi horkych, ostrych, intenzivné ochucenych po-
krmt po dlouhé ¢asové obdobi tendenci tuto désu oslabovat.
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@ Jak pracovat s biddSickym télesnym typem

Jeden z mych kolegii, 60lety psychoterapeut, se s nami podéli o svou osobni zkusSe-
nost s bidéSickym typem.

Miij telesny typ by se dal charakterizovat jako Vata-Pitta, ale mam sklon trpét spise poru-
chami Vaty neZ poruchami Pitty. Ve svém Zivoté jsem hodné cestoval, Ziji ve mésté a du-
sevne pracuji — to vSechno posiluje mou désu Vata. KdyZ jsem vsak byl mladsi, trpival jsem
dost poruchami Pitty — horeckami, viedy a prijmy.

Mam velmi spontanni a tviréi mysl. Hodné premyslim o spousté riznych véci, ale moje
Pitta mi umoZriuje velkou koncentraci. Hodné ¢asu jsem v pohybu a potfebuji byt fyzicky
aktivni, coZ zase charakterizuje muj aspekt Vaty. Z perspektivy Pitty si uZivam cviceni, kterd
maji charakter bojovych uméni a vyZaduji zapojeni svald.

Mam rad teplo, ale prilisné horko zase nevyhledavam. Citim chlad, protoZe mym téles-
nym typem je | Vdta. Mam velmi dobry apetit, coZ je zase charakteristickym rysem Pitty,
a kdyZ se nenajim, byvam podraZdeny. Je to jako vyheri. Nikdy nepriberu. Moje traveni je
dostatecné dobré na to, aby zvlddlo vetsinu jidla.

Vyzvou Cislo jedna je pro mé jako ¢loveka Zijiciho s kombinaci télesnych typl Véta-Pitta
ziistat v klidu. Pro mé je nejlepsi, kdyZ si dam oddechovy ¢as. DdSa Pitta mé Zene ke spo-
trebé, k aktivité a pohdni moje ambice. Mdj Zivotni styl je disciplinovany — primarnim reZi-
mem je rutina.

Zpomaluji prostfednictvim jégovych dsan, dechovych cviceni a meditace. Zjistil jsem,
Ze je pro me velmi dileZita jéga nidra, meditacni praxe vleze. Provadim ji kazdy den. Rano
cvicim asany nebo ¢chi-kung a v pribéhu dne se vénuji dechovym cvicenim. KdyZ mivam
narocny den a pracuji s mnoha klienty, praktikuji mezi rannimi a odpolednimi sezenimi joga
nidru. Citim, Ze je to nesmirné ucinné. Mezi schiizkami s klienty se protahuji nebo se vydam
na krdtkou prochazku, abych rozproudil svij krevni obéh.

Zjistil jsem, Ze také jidlo mi velmi pomaha udrZovat t6lo v rovnovaze. Konzumuji hod-
né uzemriujicich, zahfivajicich a vyZivnych pokrmd. Vyhybam se studenym jidldm, a to pre-
devsim v zimé, kdy jim ¢asto kaSi z ovesnych vlocek a neddvno jsem zkousel uvarit viocky
z quinoy. Domnivam se, Ze pro mé zdravi je nesmirné duleZité, abych jed! pravidelne.

Pozdé vecer provadim strecink a jemnou meditaci, abych zklidnil nervovou soustavu
predtim, neZ jdu spat.
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Zit v souzvuku se svym télesnym typem

Nejvétsim problémem je, Ze nejsem dostatecné vytrvaly. Skutecné oceriuji spontan-
nost provazejici vétsi podil dési Vdta v mé konstituci, ale potfebuji ji trvale zviadat. Mam
rad tu lehkost a pruZnost vyplyvajici z mého telesného typu a je pro mé snadné byt aktivni
a v neustalém pohybu, ale nic se nema prehanét. Kdyz se uzdravuji, své dési ani nevnimam;,
nemanifestuji se pfilis.

Myslim, Ze na Vaté ve své povaze si cenim predevsim tvofivosti a na Pitté schopnosti
soustredit se.

Tri dosi v kuchyni

NaSe dominantni d6Sa se projevuje ve vSem, co délame. V tom, jak chodime, jak hovorime,
ve zplsobu, jakym navazujeme oéni kontakt, a dokonce i v tom, jak fidime auto. UrCuje také
nas pristup k pripravé jidla a k vafeni a prave v této souvislosti mlzZe byt velmi poucné, bu-
deme-li pozorovat, jak vafi lidé s rdznymi télesnymi typy.

U typu Vata vSe probiha rychle. Vafeni se stava spontanni zalezitosti a tento ¢lovék rad
experimentuje s tviréimi kombinacemi jednotlivych potravin. Planovani zcela minimalizuje,
vazeni ¢i odméfovani jednotlivych ingredienci neexistuje a cely proces je ponékud chaotic-
ky a vyznacuje se horeénatym méavanim pazemi a pobihédnim po mistnosti. Snadno se neché
rozptylit, coZ se samoziejmé m(Ze projevit na konecném produktu, a tak se k obédu obcas
podavaji spalené pokrmy.

Lidé télesného typu Pitta vkladaji své sily do organizace procsu pfipravy jidla a maji sklon
vafit velmi ekonomicky. Nadobf umyvaji hned poté, co je pouZiji. Jejich jidlo mGZe postradat
kreativitu a eleganci typu Vata, ale po obédé z(istane méné Spinavého nadobi.

Lidé typu Kapha vafi pomalu a nevzru$ené, coz mlze byt pro osoby typu Pitta doslova
frustrujici, protoZe cht&ji jidlo TED HNED! Pokud jsme pozvani na ndvitévu k typu Kapha, m-
Zeme si byt jisti, Ze jidlo bude peclivé vybrano a trpélivé naplanovano, i kdyz se jeho pfiprava
bude nekoneéné tahnout. AvSak bez ohledu na to, co jsme uvedli, byvaji typy Kapha velkymi
milovniky jidla a piti a cekani na pokrm se urcité vyplati.
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Zapomenuté umeni olejové automasaze

Pravidelné masirovani vaseho téla, znamé v djurvédeé jako abhjanga, je dalsim zpa-
sobem, jak ocenovat vlastni télo. Také k nému rozviji vnimavéjsi vztah. Pomaha
vam péstovat hlubsi spojeni s télem a v mnoha smérech priznivé ovliviuje i vase
zdravi. Abhjanga podporuje cirkulaci krve a lymfy, zvysuje hebkost pokozky, jeji
lesk, podporuje pevnost a pruznost celého téla a zlepsuje kvalitu spanku. Je to
praxe, jiz lze bez problému zaradit do kazdodenniho programu, a navic md omla-
zujici uc¢inky na mysl i télo.

Zatimco je abhjanga dulezitou soucasti preventivni djurvédské mediciny vhod-
nou pro lidi jakéhokoliv véku, djurvédské texty doporucuji olejovou automasdz
také lidem, jejichz zdravi je natolik chatrné, ze jim neumoznuje provozovat fyzické
cviceni. Proto je prospésna zejména pro starsi lidi a pevné véfim tomu, Ze sehraje
dualezitou roli v oblasti péce o seniory.

V zavislosti na suchosti vasi pokozky lze na kterémkoliv misté téla pouzit
dvé lzice az ¢tvrt hrnku oleje. Volba oleje bude zaviset na vasem télesném typu
a na ro¢nim obdobi. V chladném obdob{ se pro vétsinu lidi obecné hodi zastudena
lisovany sezamovy olej; v 1été dejte prednost chladivému oleji, naptiklad slune¢ni-
covému ¢i kokosovému. Pro osoby s velmi mastnou pleti se doporucuje lehky olej,
jako naptiklad salforovy, nebo dokonce jen masaz nasucho. K dosazeni optimal-
nich vysledkt byste méli olej pred aplikaci zahrat. Nejjednodussim zptsobem, jak
to udélat, je nalit olej do kovové nebo porcelanové nddobky a tu pak vlozit do na-
doby s horkou vodou.

Abhjangu si mtzete provadét ve sprchovacim kouté nebo vsedé na zidli v kou-
pelné, podle toho, kolik ¢asu na svou masaz mate. Rychlejsi postup zahrnuje
osprchovani téla proudem teplé vody, kterd zaroven otevie vSechny péry vasi
pokozky. Pak si mtzete doprat tfiminutovou olejovou masdz vestoje, nez se opét
vratite pod sprchu a smyjete z pokozky zbytek oleje. Dosucha se otfete osuskou
a oblecete se.

Delsi postup by mohl zahrnovat natirani olejem méné uspéchanym zpisobem
zhruba 10 az 15 minut — vsedé na zidli nebo na okraji vany. Je dtlezité, abyste pri-
tom byli v teple, takze predevsim v zimé ocenite topné téleso v koupelné. Jakmile
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Ocerujeme své télo

si olej vmasirujete do pokozky, mtzete si obléci néjaké starsi Saty a zacit se pro-
chdzet po domé, abyste usnadnili vstfebdavani oleje do pokozky alespon na nékolik
pristich hodin. Nakonec prekontrolujete, kolik oleje vam zistalo jesté na pokozce,
muzete se kratce osprchovat a obléci si své obvyklé saty.

Jedna z mych studentek si uvédomila, Ze md suchou plet a Ze tento stav uz trva
celé roky, a proto se rozhodla, Ze si bude kazdy den doptévat olejovou masaz. Jejim
dominantnim télesnym typem je Vata, kterd md sklony k suché pokozce, a proto
si k masdazi abhjanga zvolila sezamovy olej. Svédomité si dvakrat denné vmasiro-
vavala do své pokozky ¢tvrt hrnku oleje. Neubéhlo ani deset dni a jiz citila, Ze je
jeji télo radné promasténo zevné i uvnitf, coz mohla porovnat s predeslym stavem
svych télesnych tkani.

Technika abhjangy

Zacnéte hlavou. Képnéte si na dlan trochu oleje a vmasirujte si jej na temeno hlavy.
Pak si mizete namasirovat cely povrch hlavy drobnymi krouzivymi pohyby konec-
ky prstt i dlani. Pokud nechcete pouzit tak velké mnozstvi oleje, mtzete si nakapat
nékolik kapek oleje jen na prsty a masirovat svou vlasovou pokozku podobné, jako
kdyz si umyvate vlasy Samponem.

Pak se presunte nize a aplikujte olej na oblicej, krk
a §iji, na ramena a paze. Pri masazi hornich i dolnich kon-
Cetin pouzivejte prednostné krouzivé pohyby nad klouby
a pri masazi dlouhych kosti zase pouzivejte tahlé pohyby
vpred a vzad. Pak nandsejte olej na hrudnik a na ty ¢asti
zad, kam az dosdhnete. Pfi masazi bricha pouzijte jem-
né krouzivé pohyby sledujici smér tlustého stieva z pra-
vé strany na levou pfes bricho. Pak namasirujte hyzdé
a nohy a nakonec chodidla.

Na hlavé i na ploskdch nohou je hustd koncentrace
bodl marma neboli vitalnich bodt, jejichz stimulaci se
plsobi na vnitfni orgdny a dalsi césti téla. Proto se pfi
masazi vyplati vénovat dost casu zejména vlasové pokoz-

ce a ploskdm chodidel.
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‘Léciva sila rostlin

Esenci vSech bytosti je zemé. Esenci zemé je voda. Esenci vody je
rostlinstvo. Esenci rostlinstva je lidskd bytost.

Chdnddgja upanisad, posvatny hinduisticky text

Destové mraky tahly nizko oblohou, kdyz jsme se vydali tzkou stezkou hustou busi.
Nase skupina ¢ty muzt a dvou chlapct se vytrvale prodirala lesem plnym nizkych
gumovnika a kajeputd. Pred nékolika hodinami padal drobny dést a zanechal stro-
my a kefe jemné pokryté kapkami vody. Putovali jsme do Bulganu, na pro mistni do-
morodce posvatnou horu, a nasim viidcem byl mgj pritel Noel Butler, muz z kmene
Budawangt, jehoz rodina byla tradi¢nimi spravci této zemé po mnoho tisic let.

Jak jsme se tak spole¢né s Noelem prodirali krajinou, zacalo byt zfejmé, Ze nase
ranni prochdzka bude také dobrou prilezitosti k zajisténi potravy. Prilezitosti na-
sbirat a vyzkouset néjaké rostliny, houby a zivocichy a zivit se tim tak, jak to pred
ndmi délaly jiz mnohé generace jeho predki. Toho rdna jsme si tedy cestou hledali
potravuy, zvykali jsme stonky jakési lokdlni domorodé rostliny trochu pripominajici
celer, sbirali jsme malé zluté plody persoonie, kterym domorodci fikaji geebung,
a cucali nddherné sladky nektar orosenych kvéta stétkovce. Vse dohromady to byl
neocekavané lahodny kulinarsky zazitek.
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Léciva sila rostlin

Mnohé z téchto bylin a kofeni jsou na Zapadé dostupné a bézné se pouzivaji
pri vareni. Byliny a koreni jako ¢esnek, kurkuma, koriandr, skotice i fimsky kmin
maji v sanskrtu své nazvy a uz tisice let jsou pouzivany v djurvédskych lécivych
pripravcich. Protoze by vsak podrobnéjsi vyklad o lé¢ivkach pouzivanych v kuchy-
ni prekracoval ramec této knihy, prikladdm alespon detailnéjsi pohled na kurkumu
a na jeji pouziti pri léceni, abych poskytl alespon jakousi predstavu o tom, jak mo-
hou byt kuchymnské byliny pouzivany.

Kurkuma — domaci lékarna v lahvicce

Kurkuma, ktera je v sanskrtu zndma jako haridra, je v Indii pfedepisovana uZ od starovéku
a v ajurvédé ma Uzasné Siroké moznosti IéCebného vyuziti. V indické kuchyni je ocefiovana uz
dlouho a jeji IéCebny potencial pomalu zacinaji odhalovat i zapadni védecké kruhy.

Kurkuma je vysoka viceletd bylina, kterd podobné jako zazvor vyrlista z oddenku (kur-
kumovniku dlouhého), ktery se nachazi na povrchu piidy. Méa ostrou a horkou chut a zahfiva-
jici acinky na télo. Je jedinecnym pfirodnim antibiotikem a ma také antioxidacni vlastnosti.
Pomaha posilovat traveni a zlepSuje kvalitu bakterii nachazejicich se ve strevech.

Kurkuma uplatiiuje specialni Ié¢ebnou silu na koZni choroby véetné akné, viedd, alergic-
kych koZnich reakci a ekzémd. Podporuje zdravi pleti a skvéle €isti krev. Kurkuma se svymi
sviravymi G€inky pomaha zastavit krvaceni z ran a napomaha procesu jejich hojeni. Je také
acinnym Iékem pfi chronickém kasli a drazdéni v krku.

V posledni dobé se zkoumaji jeji protizanétlivé Ucinky a také za€ina byt objevovana jeji
role prfi 1é¢hé stievnich zanétd, viedd, kolitidy a artritidy.

MZe se uZivat v syrové forme, strouhana nebo krajena, stejné jako zazvor, nebo v podo-
bé mletého prasku. Pokud ji chcete uZit v podobé prasku, pokuste se sehnat takovou kurku-
mu, kterad vyrostla nedavno, coz zvySuje jeji icinek. Jednoduchym a Gcinnym zpGsobem, jak
dostat kurkumu do svych pokrmd, je pridat ¥z a7 1 IZicku mleté kurkumy do zeleniny béhem
jeji pripravy spolecné s dalSim kofenim.

Kdyz rozmichate troSku mleté kurkumy s trochou vody a pfipravite z ni pastu, ziskate skve-
ly prostiedek prvni pomoci a lék na svédivé stavy pokozky — touto pastou jen potfete postize-
na mista pokozky. Dokonce jsem zjistil, Ze tato pasta je velmi Gcinnd i k potlaceni Gporného
svédeéni dostavujiciho se po prisati pijavice!
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UMENI VYVAZENEHO ZIVOTA

Predkladam vam recept na ajurvédsky bylinny ¢aj, ktery predstavuje skvélou moznost, jak za-
hrnout kurkumu do svého jidelnicku, a to zejména v zimé. Je ostra a zahfiva, ma Cistici (cinky
na télo, povzbuzuje traveni a je uziteCna pfi IéCbé kasle a nachlazeni.

2-3 platky cerstvého kofene kurkumy
1 IZicka seminek piskavice
1 IZicka seminek kopru

V8echny prisady vlozte do Cajové konvice, zalijte 3—4 hrnky vfelé vody a nechejte 3 mi-
nuty louhovat.

Upozoriuji, Ze pokud priznaky nezmizi ani po tomto oSetfeni, je nezbytné navstivit prak-
tického Iékare, aby posoudil vas zdravotni stav a poradil vam.

kurkumovnik dlouhy

oddenky kurkumy
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Léciva sila rostlin

Bylinné ¢aje k vyvazeni dos
Vata, Pitta a Kapha

Caje jsou dalsim snadnym zptisobem, jak zahrnout byliny do vaseho jidelni¢ku. Do-
porucuji pouzivat french press, pristroj na pripravu kavy se sklenici, sitkem a pis-
tem, do néhoz vlozite Cerstvé nebo susené byliny, zalijete vielou vodou a stlacite
pist mirné pod hladinu. Zde uvedené bylinné caje jsou jen zac¢atkem, pro inspiraci,
k vlastnimu experimentovani. Sami si zjistéte, které kuchynské byliny a koreni vam
délaji dobre a vyzkousejte nékolik rtznych variant.

Abyste z téchto odvard vytézili maximdlni Gc¢inek, pfi jejich konzumaci se po-
sadte, popijejte s plnym védomim a v§imejte si pritom, jak na vas ptasobi po fyzic-
ké, emociondlni i mentdlni strance. Nize uvedené recepty jsou urceny pro jednu
termosku na kdvu nebo ¢ajovou konvici pro Ctyfi az pét osob.

Caj vyvazujici Vitu
2cm éerstvého zazvoru, oloupaného
a nakrajeného na platky
1 cela skofice
1 1Zicka kouskii Iékofice nebo
fenyklovych seminek

Caj vyvazujici Pittu k
1 IZicka fenyklovych seminek \
1 1zicka koriandrovych seminek
5-6 tobolek kardamomu

2 snitky €erstvé maty

Caj vyvazujici Kaphu
2cm éerstvého zazvoru, oloupaného a nakrajeného na platky
1 IZicka seminek piskavice
Y2 IZi€ky hiebicku
Ya 1Zicky mleté kurkumy
s IZicky celého pepie
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UMENI VYVAZENEHO ZIVOTA

Kari z Cervené fepy

Pokrm ze Sri Lanky, ktery zaruci, Ze zménite sviij ndzor na cervenou repu, pokud
tedy uz nejste nadsenymi priznivci této skvélé, na Zelezo bohaté, korenové zeleniny.

3-4 bulvy éervené Fepy, nakrajené na nudliéky Skrabkou typu julienne
1 IZice nasucho opraZeného kari kofeni (pokud moZno ze Sri Lanky)
1 lZice mletého koriandru

1 1Zicka mleté kurkumy

1 IZiéka keltské moiskeé soli

10 éerstvych listkii kari

1 plechovka (300 ml) kokesového mléka light

300 ml vody

1 IZice saflorového oleje

1 Spetka certova lejna (asafoetidy)

1 1Ziéka piskavice

1 lZice fimského kminu

Troubu predehfejte na 180 °C.

Ve velké ohnivzdorné nddobé smichejte repu, kari koteni, koriandr, kurkumu,
moftskou stl, listky kari, kokosové mléko a vodu.

Na malé panvi ohfejte olej s Certovym lejnem, piskavici a fimskym kminem
a restujte 1 minutu.

Do smési v ohnivzdorné nadobé pridejte veskeré koreni a dobfe promichejte.
Prikryjte a pecte v troubé 1 hodinu.
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Priloha ¢. 2: Recepty pacifikujici d6si Vata, Pitta a Kapha

Batatova chalva

Velmi zdravy dezert, ve kterém neni zZddny cukr, nebot svou sladkou chut prebird
z ovoce, zeleniny a korent.

500 g batati (kumara)

300 ml mléka

15 vlaken Safranu

2 hrnku rozinek

4 tobolky kardamomu, rozdrcené v hmoZdifi
2 lzice ghi

%2 hrnku kouski mandli

Troubu predehrejte na 180 °C.

Oloupejte a nastrouhejte bataty.

Na velké panvi privedte k varu mléko, pridejte bataty a varte na stiednim pla-
meni 15 minut.

Safranové vldkna namodte ve % hrnku horké vody na 10 minut. Pak do vody
pridejte rozinky, drceny kardamom a ghi. Varte dalsich 10 minut.

Nalijte chalvu do nddoby vymazané méslem, posypte mandlemi a pecte 15 mi-
nut. Podédvejte s oblibenym ¢ajem nebo chai.
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Kniha Uméni vyvaZeného Zivota predstavuje vyzivu podle télesnych typU tak,

jak je uvadi prastarad djurvéda a jeji tradice. Ukazuje nam, jak je i dnes mozné zit
zdravéji, stastnéji a harmonictéji. Kdyz uplatnime tradi¢ni praxi vyzivy a cvi¢eni pro
nas jedinecny télesny typ a zahrneme spravny typ relaxace a rozumného cviceni,
budeme spolupracovat se svou prirozenosti a ne proti ni.

V knize Uméni vyvazZzeného Zivota nam Dr. Shaun Matthews ukazuje, jak nam
muze pochopeni djurvédy, dlouhodobé ocenovaného indického systému lécby,
poskytnout odpovédi na tyto otdzky. VSechno souvisi s nasim télesnym typem!

V ajurvédskeé tradici existuji tri télesné typy (Vata, Pitta a Kapha), které vyjadruji
a ovlivniuji vsechno - od zdravi nasi pleti az po stav nasich financi. Kniha
predstavuje zivotospravu a druhy meditace a jogy, které jsou Sité primo na miru
nasemu specifickému télesnému typu.

UZ JSTE SE NEKDY DIVILI, PROC NEKTERI Z VAS...

e preferuji teplé pocasi pfed chladnym?

¢ onemocni Castéji nez jini?

e miluji ostra jidla, zatimco jini je radi nemaji?

* snazi se snizit svou hmotnost, zatimco ostatni bojuji o to, aby si ji udrzeli?
¢ neustale jsou v pohybu, zatimco jini si radi polezi na pohovce?

* presné védi, co chtéji v Zivoté délat, a jini to nevédi?

Dr. Shaun Matthews je respektovany zastupce zapadni mediciny a |ékar, praktikujici
ajurvédu jiz 25 let. Soucasti knihy jsou také recepty a osobni pribéhy lidi, jejichz Zivoty se
zmenily poté, co zacali dodrzovat vyzivu a Zivotospravu odpovidajici jejich télesnému typu.
Je to skveld kniha pro kazdého, kdo by se chtél zabyvat vyzivou a zlepsenim svého zdravi
zpUsobem, ktery bude nejlépe odpovidat jeho individudlni povaze a pfirozenosti.
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