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ako lékafi se mi stile znovu
potvrzuje jedna velmi duileZitd pravda: Ve formach je fatum,
lidské t&lo je vrcholnym vytvorem pfirody, jakousi korunou
stvofeni, darem, ktery nam byl svéfen, abychom o né&j v pri-
béhu Zivota pe€ovali. Uzivani si tohoto daru nicméng vyza-
duje urtitou miru pochopeni — uvédomovani pﬁtf‘eb-naé’e—
ho téla, poznini, které je dnes dileZitéj§i nez kdykoli
predtim. ;
Réd bych zde vysvétlil, pro¢ pravé dnes je toto pochope-
ni tak dilezité. Mezi mrohymi dspéchy, jich? dosdhla ame- -
ricka civilizace, zietelné vystupuje jeden — ve Spojenych sta-
tech v zdsadé nikdo k smrti nestradd, co? se nedalo tvrdit
v minulych stoletich a coz stile je§t& zdaleka nenf pravdou
v jinych E4stech svéta. V pritbéhu historie neméli lidé prilis
na vybranou — bud museli jist, co nasli, nebo lovit anebo
péstovat plodiny. Mélo to mnohé nevyhody, ale zaroven to
u nds prispélo k vyvinuti obdivuhodné pfizptisobivého zazi-
vactho ustroji, které nejen Ze je schopno zpracovavat Siro-
‘kou $kalu potravin, nybr7 je pfimo k tomu vyvojové pred-
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Po deseti tisiciletich let se ndhle zmé&nily parametry na-
81 vyZivy. Alesponi zde, ve Spojenych stitech, vétina z nas uz
neni ve stravé odkdzdna pouze na to, co najde nebo vypés-
tuje. MiZeme naopak jist, ¢eho se ndm zachce — zd4 se viak,
Ze mame tendenci sahat po stile se zuZujici $kdle potravin,
které se vyznaluji tim, Ze jsou sladké, tu¢né a postradaji vy-
Zivnou vldkninu. NaSe zaZivaci tstroji, které se vyvojem na-
udilo zpracovivat Sirokou paletu Zivin a d&inné se potykat
s nedostatkem, je nyni postaveno pied opalny problém —
zpracovavat nadbytek, ktery je z hlediska vyilvy jednostran-
ny. Jinymi slovy — pfestoZze mame dnes dostatek jidla, ve sku-
teCnosti nevyuzivime vyhod, které nam tento dostatek po-
skytuje. Jime piili§ mnoho $patnych véci a éasto v takovém
spéchu, Ze se naemu télu a nasim bunkim dostava vic stre-
su nez Zivin. Zatimco zdpadnfi spole¢nosti z velké miry vyfe-
Sily problém dostupnosti jidla, zbyva jim, aby se také naudi-
ly jak si vybirat opravdu vhodni jidla. K tomu, abychom po-
rozumeli stravé a procesu jejiho zpracovini v lidském téle,
potfebujeme nejprve pochopit, co nase télo ve skutecnosti
potfebuje.
PrestoZe Sir$im ti¢elem této knihy je predlozit osvicengj-
§i interpretaci nasi fyziologie jako celku, nez jak je bézné
prezentovdna, budeme se prakticky zamérovat na zaZivaci
ustroji. UkdZeme si, pro¢ si zaslouZi nadi pozornost. Podle
djurvédy, tradi¢ni indické nauky o zdravi, m4 vétsina nemo-
cl sviij pocatek v naruSeni rovnovahy zazivaciho dstroji. Na
nasledujicich strankdch si ukdZeme, jak je nas zazivaci apa-
rat zkonstruovan, jak funguje, kdyz je zdravy, a jak se da ten-
to zdravy stav obnovit, jak kdyz byl narusen nemoci nebo
v disledku néjaké nerovnovahy.
~ NaSe diskuse o zaZivacim dstroji se bude zaméfovat ob-

zvIdsté na jeho dolni konec, ktery zahrnuje stfevni trakt.

Uwod - 9

Zcela pFirozené to neni oblast, kterd by byla ¢asto pfedmeé-
tem na$f béZné konverzace. A piesto napiiklad jiZ ve starém
Recku filozof Epikiros prohlaSoval, Ze silné zazivani je za-
kladem veskeré dobroty v ¢lovéku, z &ehoZ je patrné, Ze si li-
dé tehdy duleZitosti zaZivaciho traktu byli védomi a Ze ji
uzndvali. Je zajimavé, ze Epikuros, ktery oslavoval pozitky
dobrého zaZivani (a z jehoZ jména se vyvinul pojem epiku-
rejce), rovnéz véril, Ze chabé zazivani je natolik destruktivni
pro lidskou morilku, Ze je tfeba se ho za kaZzdou cenu vyva-
rovat. On sam se posléze piiklonil k jednoduché stravé, slo-
7ené ze zrnin a vody, aby se-vyhnul bolestem Zaludku. -

KdyZ nae zazivini funguje tak, jak by mélo, pieménuje
potravu na energii a na Ziviny, které t€lo vyuzivd ke své vy-
stavbé a tdrzbé - je to obrovska price, ktera bézi nepfetrzi-
t& po cely zivot. Béhem sedmdesiti let primérny americky
zaZivaci systém zpracuje kolem dvaceti ti tisic liber, cozZ je
skoro dvandct tun, pevné potravy. KdyZ se téSime dobrému
zdravi, potrava prochdzi na$im zhruba devitimetrovym zaZi-
vacim dstrojim (sestdvajicim z kandli propojujicich naSe
hrdlo s fitnim otvorem) bez naseho védomého tsili a bez ja-
kychkoli nepiijemnych pociti. Tak to vSak nepocituji zdale-
ka vSichni. Studie ukazuji, Ze kazdy tfeti Ameri¢an zakousi
asté a podstatné pifznaky Spatného fungovéani dolntho za-
zivaciho traktu, spojené s nepifjemnymi pocity. BEhem dne
téméf kazdy pocituje néjaké gastrointestindlni piiznaky
a studie naznacuji, Ze alesponi 20 milién Ameri¢ant trpi
presné definovanou skupinou ptiznakd zndmych pod po-
jmem syndrom drédzdivého stieva.

Syndrom dréazdivého stfeva md mnoho jinych ndzvi,
které se po léta uZivaji, jako napf. spasticky tra¢nik, nervoz-

P

ni 7aludek, mukézni kolitida, drazdivy traénik atd. Ackoli se

~ o~

témto pfiznaktm bé&Zné fika ,chronicka kolitida®, je to ve

=
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skute¢nosti nespravné, protoze slovo ,kolitida® se vztahuje
k zdnétu, ktery u syndromu drazdivého stfeva neexistuje.
Skutecnost, Ze syndrom ma4 tolik riznych ndzvii, poukazuje
na to, Ze se nejednd o skute¢né onemocnéni, nybrz o sou-
bor ptiznaku, které v moderni medicing jiz zaujaly své stalé
misto. Jsou ve skute¢nosti tak rozsitené, ze pacienti v ordi-
nacich gastroenterologt jsou tvofeni z velké vetSiny pravé
lidmi stéZujicimi si na tyto pfiznaky. _

V knize se budeme detailné zabyvat hlavnimi projevy
syndromu, k nimi patfi zdcpa, prijem a plynatost. Jsou to
piiznaky, které vétSinou neohrozuji piimo n4s Zivot, nicmé-
né jsou velmi nepiijemné, nesou s sebou pocity nepohody
a obavy a nékd)? dokonce mohou vytstit ve zna¢né emocio-
nalni rozruSeni. Také se zb&Zné dotkneme nékterych vaz-
néjSich problémi, které se v zaZivacim ustroji vyskytuji.
Komplikovangjsi stavy jako napf. viedova kolitida, Crohno-
va nemoc i zanét divertikulu sahaji nad ramec této publika-
ce, ale znalost jejich pocdtecnich projevii je nesmirné dile-
Zita pro to, abychom jim ti¢inné mohli predchizet,

PERFEKTNI
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-
KVANTOVA
MECHANIKA ZAZIVANT

Z holistického hlediska po-
chopenti jakéhokoli aspektu naseho téla (af uz se jedna o za-
Zivani a vylu¢ovani, nebo o mechanismus zpracovani zvuku
a obrazil) nutné za¢ind u pochopeni naseho organismu ja-
ko integrovaného celku, v némi véechny jeho slozky plni své
funkce sjednocenym zptisobem.

Ackoli nd8 zaZivaci trakt je sim o sobé& fascinujicim
a tZasn€ komplexnim zafizenim, pofid je to pouze jeden

z mnoha aspekti sloZitého a ¢asto matouciho celku, jenz

piedstavuje nase fyzickou schranku. Z tohoto diivodu jsem
piesvédcen, Ze je na misté, abych zde nejprve Ctendfi pred-
lozil novy piistup k chdpéni naseho organismu jako celku —
dalo by se fici novou vizi. Jakmile na sebe zanete pohlizet
z této nové perspektivy, uvidite se tak, jak jste se vidéli pied-

tim, ale s tim rozdilem, Ze nyni budete mit k dispozici diile-

zité informace, na jejichz zakladé si mizete vystavet cely

- program opravdu dokonalého zdravi.

Novy pohled, ktery zde predkladam, vychazi z djurvédy,

takZe v urcitém smyslu vlastné novy neni, nebot ajurvéda je



14 Deepak Chopra, M. D. - Kli¢ k télesné a emociondlni spokojenosti

nejstar$im zdravotnim systémem lidské historie. Pozoru-
hodné je, Ze tento davny piistup k pochopeni lidského or-
ganismu proSel beze ztrit zkouskou tisicileti a je naprosto
kompatibilni s na$im sou¢asnym stupném porozuméni pit-
rodé a jejim principim. Ajurvéda ve skute¢nosti pouZiva
pouze odlisné terminologie, aby jinymi slovy vyjadtila pro-
gresivni mySlenky a principy nosné pro soudobou moleku-
larni biologii a kvantovou fyziku.

Prynim principem tohoto staronového pohledu je, 7e
lidské t&lo neni pevné a statické, e nenf tvofeno oddéleny-
mi ¢asticemi, Ze to neni jakasi ,zmrazend socha“, oddélena
od okolni piirody. Ajurvéda uznav4, 7e lidsky organismus je
soudasti prirodniho kontinua. Z tohoto pohledu se lidské
t€lo jevi jako dynamické pole energie. Neustile se zicastni
vzdjemné vymény s véB3im energetickym polem, které nds
obklopuje - toto rozsdhlé pole je nas vesmir. Nejpozoruhod-
néjsi ze vSeho je, Ze v dusledku této interakce se nase télo
obnovuje. V kazdém okamiiku naseho zivota tak probihd
neustild vyména vSech ¢asti naSeho organismu!

Kdybyste méli moznost podivat se na své télo v té skuteé-
né nejzdkladnéjsi roviné existence, vidéli byste, Ze 98 pro-
cent atomu tvoficich nasi anatomiiv ni jesté pfcd rokem ne-
bylo. Védecky vyzkum napt. ukazuje, 7e nase kosti — které se
zdaji byt skute¢né solidnim materidlem a které podporuji
nale télo - se tipIné obnovuji kazdé (i mésice. To znamend,
ze zatimco konfigurace kostnich bunék zastava iz, miliardy
atomu tvoiici kosti volné pronikaji tam a zpatky ptes bunéc-
né stény a jsou pfedmétem neustilé premény a vymény. Vy-
sledkem je, Ze kazdé tfi mé&sice mame novou kostru.

Tytéz procesy se dé&ji i ve zbytku naseho téla. Nase jater-
ni buriky se obnovuji velmi pomalu, ale i skrze né neustale
putyji nové atomy podobné jako proudici voda; jatra se
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- nam tak obnovi kazdych Sest tydnt. Nase pokozka se obno-

vuje kazdy mésic. Dokonce i v mozku, kde se buiiky, kdyz od-
umiou, neobnovuji, atomy urcitych prvku, jako je uhlik, vo-
dik, sodik a kyslik, jsou dnes tiplné jiné, neZ byly pied ro-
kem. V naSem zaZivacim tstroji to vypada tak, Ze nova vystel-
ka Zaludku se nam utvaii kazdé ¢tyfi dny a povrchové bun-
ky, které se dostdvaji do kontaktu s travenym jidlem, se ob-
novuji kazdych 5 minut. Na3e télo se v zdsadé tiplné obnovi
béhem ¢tyf aZ péti let.

Je to, jako byste bydleli v dome, kde nékdo nepfretrzité
vyménuje cihly za nové. Z jednoho dne na druhy diim vypa-
dd uplnéstejné, ale ve skute¢nosti je zbrusu novy. Lidské té-
lo vypada ze dne na den také stejné, ale ve skutecnosti je
pfedmétem neustdlé obmény a vzijemné vymeény s vesmi-

_rem. Tento proces zahrnuje zdkladni fyziologické funkce
_ trdveni, vstfebdvani a vylucovani.

Veskera obnova, o niZ jsem se zminil, je velmi peclivé fi-
zena. NemiiZe tomu ani byt jinak, ma-li se télo vidy obnovit
v ustdlené formé - jinak by misto téla vznikaly nahodilé

- shluky &astic. Odkud se tato kontrola bere? Stru¢né& shrnu-
__to, ma sviij piivod v inteligenci.

To nas vede k prynimu a moZnd i nejdilezitéjsimu prin-
cipu djurvédy: nasi fyziologii vrozend vlastni inteligence

_ aveskeré fyziologické funkce Fidici vymé&nu bunék, molekul
i atomt zavisi na této vrozené inteligenci ptebyvajici v lid-
. ském téle.

V poslednich letech nam kvantovd fyzika nabizi na pod-
statu fungovani lidského organismu tentyZz pohled. Télo je

v

tvofeno atomy. A co jsou atomy? Nejjednodussi bude, kdyz

v

- si je predstavime jako ¢astice vitici svételnou rychlosti ob-
_rovskym prdzdnym prostorem, kde se srazeji, rozpadaji
 a znovu sklddaji. Nicméné atomy nejsou skuteéné d&astice
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v tom smyslu, jako napf. oblazky byly kdysi souédsti skaly ne-
bo vétvicky jsou soutdsti stromu. BliZe pravdé je, kdyz atomy
popiseme jako nepatrné fluktuace energie v nekone¢ném
rozpéti energie nebo toho, co fyzici nazyvaji sjednocené po-
le. Je to pravé sjednocené pole, z néhoz vyvéraji veskeré pri-
rodni sily, které tily u zrodu hmotného vesmiru, nase télo
v to pocitaje.

Nase télo je v zdsadé zrovna tak prosto hmoty jako mezi-
galakticky prostor. Pravdépodobné se neubranime ptekva-
peni, kdyZ si uvédomime, e zddnlive pevna masa Zivouci
a dychajici hmoty je ve skuteénosti povétsing prdzdnym pro-
storem ~ ni¢im vic nez smyslovou iluzi, odrazem inteligen-
¢ni zdkladny, kterd strukturuje cely vesmir. MiiZe se to vskut-
ku zdat prekvapivé, ale takové uZ pravdy zjevené pfirodou
vétSinou byvaji.

Pohled na lidskou fyziologii uznavajici inteligenci za jes

Jt zdkladni stavebni vldkno, z néhoz je t&lo utkdno, nés pti-

vadi ke konceptu kvantové mechanického téla. Timto vyra-
zem vzdévdme poctu dalsimu z podstatnych principi, ktery
vyjadiuje, Ze vnitini inteligence lidského téla je nejvyssim
a kone¢nym géniem odrédZejicim vesmirnou inteligenci.
Tyto vznostné ideje se mohou zdit jaksi odtrzené od za-
méteni nasi knihy. Abychom tedy pteklenuli vzniklou meze-
ru, zaméiime se nyni na mechanismy, které ovladaji proce-
sy uzdravovani, nebo jinak fedeno - a to je vyraz, ktery ja uzi-
vam radéji — na procesy znovuobnoveni zdravi. Zjevné to ne-
ni na zodpovédnosti pouze jednoho organu; kazda ¢dstecka
naseho téla disponuje schopnosti rozpoznat, zda v ni doslo
k poskozeni, a nastartovat ozdravovaci proces. To je samo
o sobé zazrak, a my dodnes nezndme piesnou odpovéd na
otdzku, jak je to mozné. Kazdy z tisice procesti, které se
Ucastni uzdravovdni i toho nejpovrchovéjsiho poranéni, je
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neuvéfitelné komplexni, a my je dosud plné nechdpeme.
_ Napt. o srazeni krve bylo uz napsano tisice ¢lankd, ale prav-
 dou zGstdvd, Ze lékafskd intervence neni schopna proces,
_ ktery se pfi srdZzeni krve déje, ani napodobit.
Podle djurvédy je uzdravovaci schopnost téla primarni
a nejvyznamnéj¥ vlastnosti nageho organismu. Ajurvéda de-
finuje uzdravovani jako proces, pfi némz se t€lo navraci ke
svym piirozenym funkecim. To je moZné pravé diky pritom-
' nosti oZivujicf inteligence, kterd je vlastni kazdé burice nase-
ho téla. Kdyz Hippokratés pfed staletimi prohldsil, Ze pouze
- pfiroda je schopna pfinést uzdraveni, vyjadril tim pravdu,
ktera plati dodnes, navzdory veskerému technickému po-
kroku.
Podivejme se kupfikladu na piipad zlomeniny ruky.
- ZkuSeny lékat srovnd zlomenou kost tak, aby pfiroda méla
_ pfi sristu co nejmehﬁ praci. Moudry l¢ékaf vi, Ze jeho role
spociva ve vytvoreni takovych podminek, které napomohou
ke znovuobnoveni zdravi, ale zaroven je si védom, Ze zde
existuje néco, co je mimo jeho moZnosti a co ve skutecnos~
ti zpasobuje proces uzdravovani.
Traveni hraje v procesu pfirozeného uzdravovini a 1é-
¢eni kritickou roli. Neustdld obnova kazdé &astice nasi fyzio-
logie zavisi na spravném fungovani zazivani. Ajurvéda pova-
 7uje zaZivani za prostedek, ktery ndm umoziiuje extrahovat
__inteligenci z potravy a zpracovat ji tak, aby podpotila celko-

vou ihteligenci, vlastni nasi fyziologii. Z tohoto ditvodu hra-

Je proces zazivani vskutku zasadni tilohu pfi udrZovani cel-
_ kové homeostdzy a ozdravovaci schopnosti naseho organis-
_mu. Inteligence ve formé Zivin ziskanych z naSeho okolniho
| prostfedi se zaZivinim extrahuje z potravy, rozkldda se a pak
_se zase skladd a kombmuje tak, aby se nase bunky, orgdny
- atkand mohly stale obnovovat.
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Zdurazneme si to, co Jsme pravé rekh, Jeﬁte Jednou

Mnohym se muZe zdat dlskuse o zazlvam v termlnech inte-

hgence podivna. Na Zapade Jjsme zvykli SpO_]OV&t inteligenci
pouze s mozkem a nikoli se 7aludkem ¢i strevy A]urveda
nicméné uzndvd existenci- mtehgence Vi kazdem organu
v kazdé burice naSeho téla. . L
Veskeré funkce naseho organismu majl urc1ty pnrozeny
rovnovdZny bod, ktery je dan pravé onou mtellgena Pozo-

ruhodné je, Ze napf. miliény- molekul v nasem krevnim fe- -

¢iSti putuji neomylné tak, kam je tfeba, nade oéni panenky
se vidy prizplisobi zménam v intenzité svétla 8 VEtSI citlivos-
ti neZ jakakoli sebedokonale:JSI kamera, nase télesna teplota
se zvy8uje ¢i sniZuje podle toho, Jak nds interni termostat
reaguje na teplotu vzduchu, denni dobu a stupen nasi aktl-

vity a vylerpani. A nas travici system se chové _]31(0 vysoce
efektivnl montazni linka v dobfe fizené tovarng.

Pouze tehdy, kdyZ se tato rovnovaha z nejakeho duvodu

porusi, to znamend jsou-li naruseny zminéné rovnovainé
body, objevi se. prlznaky nemoci. KdyZ k tomu dojde, nemé-

_li bychom se zaméfovat ani tak na potlagent phznaku jako-

na znovuobnovem naruené rovnovahy Prlznaky se pak vy-
trati samy.

- Zdkladnim predpokladem pro pfesne a efektlvm fungo-
vani naSeho traveni a metabolismu je dobte vyvazZeny Zivot-
ni styl. Spatna strava, nepotradny spankovy rezim, negattvnl

emoce a fyzicky ¢i psychicky stres - to Jjsou viechno faktory, -

které mohou vydstit v poruSent rovnovéhy nasich funkei. Za-
_ Zivani hraje pfi obnové télesné inteligence klitovou tlohu,
a moznda prave proto je tak vysoce citlivé na v8echny vlivy,
s nimiz se v modernim Zivoté sctkavame ~moZna prot() Jsou

- »Sttevni® problemy HGJCaStEJSI st nosu s niz dnes pa.c1ent1
‘,_prlchazey do lekarskych ordmac__ ; '

=
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Z hlediska djurvédy neexistuji Zadné presné stanovené
hranice naSeho téla. Studium zaZivini je neoddélitelné od
pochopeni nervového a kardiovaskularniho systému, pravé
tak jako je lidské télo neoddélitelné od svého prostiedi.

Télo je soucdasti SirSiho sjednoceného pole a nase bytost
daleko piesahuje viditelny bali¢ek kiize a kosti. Nase myslen-
ky, predstavy, city, Zddosti a energie jsou zrovna tak souc¢asti
naseho ,jd“ jako naSe nehty ¢i naSe zaZivaci ustroji. Pro¢ by-
chom méli vét8i pozornost vénovat pravé vytvortim nasi fyzio-
logie? Pro¢ se domnivat, 7e jakakoli jejich nedokonalost je
vyznamnéj$i soucasti nasi bytosti nez nekonecné védomdi, jez

je schopno v okamZiku dosdhnout hvézdnych dalek? My ve
skute¢nosti jsme hvézdami. My jsme fekami, boufemi, zdpla-
vami a galaxiemi. To vSechno jsou projekce naseho védomi.

- Abychom nicméné naplno procitili toto védomi, potie-
bujeme svoji fyziologii. Potfebujeme vidét, slyset, citit, travit
a proZivat k tomu,iabychom poznali vesmir, v ném? Zijeme,
a porozuméli mu. A proto dcelem této knihy je znovuebno-
veni zdravé rovnovdhy nejen v kazdé jednotlivé buiice zazi-
vaciho traktu, nybrz ve viech aspektech naseho kvantové-
-mechanického téla.

Nyni jste pripraveni k praktickym krokiim, které musite
v ramci naSeho cile podniknout. Méli byste zacit tim, Ze si
zavedete denik, v némz budete registrovat veskeré své gas-
trointestinalni potiZze béhem dne, a to spolu s pocity, které
tyto potiZe piedchazeji a provazeji. To vim pomiize odhalit
pravidelné rysy vasich potiZi a vztah mezi témito potizemi
a vaSi unavou, stresem a emociondlnimi faktory.

Na konci této kapitoly najdete nékolik pracovnich for-
muldfta k zdznamu ptiznakd syndromu drazdivého stfeva.
Meéijte jejich kopie pies den u sebe a pouZzijte chh pokazde
kdyzZ se objevi né&jaké priznaky.
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Jedna véc, na kterou pfijdete velmi snadno, Jje; Ze spous-
téci mechanismy vaSich priznaka se asto kumuluji dny ¢i
dokonce cely tyden. To, co se délo pred nékolika dny, ma
s velkou pravdépodobnosti na svédomi pocity nevolnosti,
které zakousite pravé ted. Zatimco uréitd strava & nipoj mo-
hou zpiisobit priijem b&hem nékolika malo hodin, takové
pfiznaky jako stres nebo hnév se mohou objevit aZ po mno-
hem del§i dobé. Pravdépodobné shledite, ze nékolik noci
bez porddného spanku ¢&i nékolik dni naplnénych stresem
zptisobi ,ndhlé“ zhorsent vasich piiznaki. Kdyz ale prostu-
dujete své formuldfe, zjistite, 7e charakteristické rysy proje-
venych pfiznaki jsou ve skute¢nosti velmi ziejmé.

Pravdépodobné nejdilezitéjsi funkce téchto ziznamu
spotiva ale v dokumentaci vasich pokroki poté, co zatnete

dodrZovat dopoerudeni obsazena v této knize. Z toho diivo-

du bych rad, abyste si kromé potiZi zaznamenavali pravidel-
né i to, kdy jste méli bez problémi stolici. Postupné zlepSe-
niv tomto ohledu bude znamenat, 7e jste vykroc¢ili po cesté
k dokenalému zdravi.

Nasledujici formulaf vam usnadni pochopeni charakte-
ristik a pfi¢in ptiznakié syndromu drazdivého stieva (SDS),
JjimiZ trpite. Pochopeni je dilezitym, prvnim krokem ke
zméngm nutnym k vyporddant se s piiznaky. Pokud si napfr.
viimnete, Ze se pfiznaky dostavuji vzdy po t&7kém veéernim
Jidle; pravdépodobné zredukujete mnozstvi jidla pozivané-
ho ve vecernich hodindch. Kromé toho samo systematické
sledovdni pfiznakd miZe znamenat terapeuticky piinos.

Tabulky by nicméné nemély byt vyuZivany k samodiag-

- nostikovani ani jako ndhrazka lékaiského testovani, Jestlize
pfiznaky pretrvavaji, vyhledejte lékafe. Okamzitd navstéva
lékate je nutn; objevi-li se krviceni z kone¢niku & ndhly

_tbytek na vize.

s

Kvantovd mechanika zazZivdni 21

Pracujte s formuldfem alespori &tyfi tydny. Pokud vam

__ to vyhovuje, rozmnoite si tabulky a pouZivejte je tak dlouho,

jak to bude nutné. Data, kterd z nich systematickym sledova-
nim ziskite, vim umozni efektivnéji vyuZit informaci obsa-
Zenych v této knize. '

Struéné vysvétlivky pojmti v tabulkdch:

Typ px“’iznakﬁﬁ Trpite priijmem, zdcpou, plynatosti ¢i jinym
piiznakem SDS?

Intenzita: Oznamkujte si stupen obtiZi §kdlou od 1 do 10.

Pokud se vim objevuji opakované tytéZ pfiznaky, za-
znamenejte si, zda maji zlepSujici, nebo zhor3ujici se
tendenci. Které aspekty to mohou ovliviiovat?

Trvani: Objevily se pfiznaky ndhle a pak zase zmizely, nebo
trvaly urc¢itou dobu?

Posledni jidlo: Co jste jedli a pili pfed vypuknutim pfizna-
ki? Jak dlouho piedtim? :

Hladina stresu: Jaké jste méli pocity, kdyz se ptiznaky obje-
vily? Pokud jste v té dobé prochazeli néjakou streso-
vou situaci — napf. v praci — co bylo jeji pric¢inou?
(S tim, jak budete vyuZivat tabulek delsi dobu, snazte
se zde vystopovat, k jakym zméndm byste méli

prikrodit.)

Poznamky: Na konci kazdého tydne si zaznamenejte sva po-
zorovani. Jaké faktory mohly ovlivnit vase zaZivd-
ni? Berte v dvahu i ty vlivy, které se objevily pfed pro-
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Jevenim piiznakii, nebot nasledky stresu se vzdy nedo-
stavi okamzité. Zamyslete se nad tim, Jjak byste mohli
zmeénit urtité rysy svého chovanf tak, abyste prospéli
svému zazivani. KdyZ zmény podniknete, viimejte si
jejich vlivu a zaznamenejte si ho v tabulce pro nasle-
dujici tyden.

Cas Typ | Intenzita ] Trvini | Posledni | Hladina
vyskytu | piznaki|  (1-10) jidlo stresu

Poznémky:

Kvantovd mechanika zaftvdni

Intenzita

 Trvéni

Posledni
jidlo.

.' Pozna’mky

Hiadina




24 Deepak Chopra, M. D. - KIi¢ k t&lesné a emocionlni spékojem)sti

Hladina
- stresu

Poznémky:

| ZAZIVANI
- A AJURVEDSKE DOSI

-\/ predchozi kapitole jsme si

osvétlili jedine¢nou zdkladnu, kterou nam djurvéda posky-
tuje pro pochopenti lidského téla — zakladnu, v niZ je inteli-
_ gence chipana jako podstata celé lidské fyziologie. Ajurvé-
da vyvraci ndzor, Ze télo a mysl jsou rigidné oddélené; to se
stdvd zfejmym v okamziku, kdy si uvédomime, Ze jakykoli
emocionilni vzruch je okamZité ndsledovan odpovidajici re-
akei v téle. Ajurvéda dokonce disponuje svym vlastnim slov-
nikem k definovani téchto spojitosti mezi télem a mysli, ja-
_ koZ i k popisu kvantovémechanickych principi, které ovld-
- daji vztahy mezi védomim a fyziologii.

Ajurvéda popisuje tyto zdkony pomoci tif vlddnoucich
uc¢innych sloZek zvanych ,dé63i“ (pozn. pfekladatele: singu-
lar = do63a). Jsou to konecné, neredukovatelné metabolické
principy, které reguluji tok inteligence uvniti nasi fyziole-
gie. Tyto tfi d6§i se nazyvaji Vata, Pitta a Kafa. KaZd4 z téch-
to téi d6§ ma v téle svou funkci: Vata ovladd veskery pohyb,
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Pitta m4 na starosti travem a metabohsmus a Kafa r1d1 struk- r¢it, kterd désa ve vasi fyziologii pfevlidd. Doporucuji
turu téla. Sy : : ~__ vam, abyste predtim, neZ budete pokracovat v dal$im ¢tent,

_ vénovali nékolik minut jeho vyplnéni.

KaZda buiika naéehé télamu ktomu ‘a‘vby byla' schop-
na Zivota, obsahovat viechny tfi tyto d6si. V t€le musi byt pii-
tomna Vata — neboli pohyb - abychom mohli dychat aby

probihala cirkulace krve, aby potrava prochdzela zazivacim DOTAZNIK KE STANOVENI
traktem a aby nervové signaly proudily do mozku. Pitta — &- AJURVEDSKE TELESNE KONSTITUCE

li metabolismus — musi byt piitomna proto, abychom byli
schopni zpracovavat stravu, vzduch a vodu, a‘’k tomu, aby
patfi¢né probihaly viechny intelektuslni funkce. Pitom-
nost Kafy — ¢ili struktury — je nutnd proto, aby buiiky di'iely
pohromadé pfi formovani svaiﬁ, tuku, kosti a $lach.

V djurvédé je cely proces zazivani popsan v metaforach
tepla a ohné. Kdy? tvrdime, 7e Pitta ma primarné na staros-
ti zaZivani, hovofime o tom;, Ze Pitta ovldda travici oheii zva-

Nasledujici dotaznik je rozdélen na tfi ¢asti. Prvnich 20
otazek se tykd doSi Vata. Prectéte si vSechny vyroky a za-
krouzkujte na 3kdle pocet bodi, ktery vim nejvice odpo-

vida.

-0 = Pro mé neplati
3 = Odpovida do ur¢ité miry (nebo ob¢as)
ny ag n i, jakoz i daldi metabolické procesy, nutné ke vstre- 6 = VétSinou odpovida (nebo témér vidy)
béni Zivin v gastrointestindlnim traktu. Fyzicky pohyb stravy '
na$im zaZivacim dstrojim je ale fizen désou Vata, a konecné _._ Po dokonéeni prvni &sti dotazniku si sectéte celkové
zaZivaci 3tavy ovlada Kafa. Spravna rovnoviha viech ti — Va- _ skére u dési Vata: Napi.: zaskrtnete-li 6 u prvni otdzky, 3
ty, Pitty a Kafy — je nezbytnym predpokladem spravneho za- . u druhé a 2 u tfeti, vaSe skére bude 6+3+2=11. Postupuite
Zivani a vylu¢ovani. » Lo __stejnym zplsobem u dalsich dvou ¢&sti dotazniku u Pitta
Nase psychofyz1cka 1nd1v1duahta je uréena vzdjemnym . aKafa dési. ‘
pomérem zminénych tii dés v téle. Jestlize fekneme o né- ‘: Po dokonéeni budete mit tfi rizna skoére, jejichz vzi-
kom, Ze je typ Vata, minime tim, Ze u né&j prevladaji charak- ~ jemnym porovnanim urdite sviij psychofyzicky typ.
teristiky d6si Vata. Podobné hovofimedi o nékom jako o ty- " U objektivnich fyzickych charakteristik nebudete obvyk-
pu Pitta nebo Kafa, znamenai to, ze u nich prevladad bud Pit- - le mit s ur¢enim skére Zidné potize. U mentdlnich charak-
ta, nebo désa Kafa. Kazdy z nds mdme v sobé viechny tii dé- _teristik a charakteristik chovani, jeZ jsou subjektivnéjsi, byste
3, ale jejich vzajemny pomér je u kazdého ¢lovékajedineény. méli odpovédét podle toho, jak jste jednali & prozivali po
Znite-li sviij telesny typ nebo konst1tuc1, pomuze vdm to __ vét§inu svého Zivota nebo alespori béhem poslednich néko-
snadné&ji se orientovat v tom, kdo vlastné jste a pro¢ mite  likalet.

praveé takové problémy, jaké mdte. V nasledujicim textu uva-

dime dotaznik na urdeni télesnékonStituCé,:?jeni vam unioz-
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1. Cinnosti provadim velmi rychle.
2 Mam problémy51 nauéené véci po '
~ del3i dobg vybavit. .

- 3. Jsem od pfirozenosti Zivy(4),

snadno se nadchnu.

4. Jsem velmi 3tihly(4),
nepfiberu snadno.

5. Vidycky se nové véci nau¢im
velmi rychle.

6. Mdm charakteristicky, lehky -
a rychly zptisob chiize.

7. Mém prbblémy se rozhodovat.
8. Mdm tendenci k plynatosti a zicpé.
9. Mam ¢asto studené ruce a nohy.

10. Snadno podlehnu rozruseni

a obavam.
11. Nemam tak dobrou toleranci vii¢i
chladu jako vétsina lidi.

12. Mluvim rychle a mi pratelé mé
- 'povaiujf za hovorného tlovéka.

13. Snadno se mi méni ndlada a od

- piirody jsem ponékud emocionélni.

14. Casto mi ¢ini potiZe usnout.
- anespim tvrdé.
15. Mém &asto suchou pokozku,
avzimé zvlast.

Pro mé

: :

neplati
g
.il
0
0 1
‘OA 1
0 1
01
0 1
0 1
O‘ 1
0
0
0 1

PN NN

Plati

Lo Qo

(S-S ]

Plati- .
obcas vétiinou

L6 SIS SN EE 1 4

Lo p B PR » o)
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. Mém velmi aktivni mysl, nekdy pidlis 0 1 2 3 4 5 6

tekavou, ale zato dobie

schopnou predstavivosti.

17. Moje pohyby jsou rychlé a aktivni;

energie ¢asto piichazi ve vindch.

3. Snadno se vzrﬁéi‘m.,

19. Moje stravovaci zvyky a spankovy

reZim jsou nepravidelné.

20. Rychle se u¢im, ale také rychle
zapomindm.

CAST 2: PITTA

. Povazuji se za velmi vykonného
lovika, e

. Pii svych ¢innostech mam sklon byt
velmi pfesny(d) a peclivy(a).

3. Mam silnou villi a to se projevuje

i vmém chovini,
. Necitim se pf{jemné v horku
a snadno se pfi ném unavim -

~ Castéji neZ ostatni lidé.
. Mam sklon ke snadnému poceni.
. Presto, Ze to vZdycky nedavim

najevo, celkem snadno se rozzlobim

- ¢irozéilim.

Promé Plati -~ Plati
neplati ob¢as vétSinou

0. 2wl b G



30 Deepak Chopra, M. D. - Kli¢ k t&lesné a emociondlni spokojenosti Frvdni a djurvédské dosi

7. KdyZ vynecham jidlo nebo se jidlo
opozdi, narusi to moji pohodu.

8. Jedna nebo vice uvedenych
charakteristik popisuji moje vlasy:

* piredcasné zededivélé ¢i profidlé -

* jemné, slabé, rovné
* blond, zrzavé &i piskové barvy

9. Mam silnou chut k jidlu; kdyZ chci,
mohu snist i zna¢né velkou porci.

10. Mnoho lidi mé& povaZuje za
tvrdohlavého clovéka.

11. Moje vymé&Sovént je velmi pravidelhé

W e

- hladki stohce jeu mé beznejsi
ne7 zicpa.
12. Snadno ztracim trpéhvost
13. Mam sklony k perfekcionismu
u podrobnosti. '

14. Velmi snadno se rozzlobim, ale pak

rychle zapomenu.
15. Mdm velmi rdd(a) studend jidla,
jako je zmrzlina a ndpoje s ledem.

16. Véinou mi pfipada, Ze v mistnosti

je spi8 horko neZ zima.
17. Nesnasim piili§ kofenénd jidla.
18. Nejsem tak tolerantni viici
nesouhlasu, jak bych mél(a) byt.

19. Mim rdd(a) vyzvy a prekazky, a kdyz

néco chi, velmi se snaZim toho
dosihnout.

20. Mam sklony ke kriti¢nosti viici
ostatnim i vii¢i sobé.

5

<D

<

<o

o

i

2

3 4 5 6
3 4 5 6
3 4 5 6 Promé Platd  Plad
- neplati obcas vét§inou
3 4 5 6 A - ‘
. Mém pnrozeny sklon delat véei 01 23 45 6
'3 4 ‘ pomalu a relaxovanym zpuscbem |
2. Pribirdm na vze snadnéji nez 1 2 3 45 6
- ~ostatni, a shazuji obtiZnéji.
3 4 Mém dispozici ke klidu a
3 4 stabilité - véci mé snadno
_nevykoleji. e ~
3 4 . Mohu vynechdvat Jldla bez T 3 4 5 6
_znatelnych obtizi. BT
3 4 Mém sklony k zahlenény, chromcke k 3 4 5 6
' ryme, astmatu i problemum
3 4 F ‘nosohltanu.
‘ - Potfebuji alespoti osm hodin spanku, 2.3 45 6
3 4 abych se druhy den cml(a) dobfe..
3 4 . Spim thbokym spankem. e 1 3 45 6
8. Jsem svym zaloZenim Klidny 0 1 3 4 5 6
g a nerozhnévdm se snadno.

. Neudim s tak rychle jako nék B | 345 6
:lde, ale zato si naucené udrz1m :

B v paméti a jsem schepen(na} si je

ipo ‘dlguhe ‘dpb_e \zyh_amt.
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10. Médm sklony k zakulacovani 01 2 3 45 6
- snadno uklidim tuk, '

11. Chladné a vihké pocasi 01T 2 3 45 6

mi nevyhovuje.
Mam silné, tmavé a vinité vlasy.
‘Mém hladkou, mékkou, g 1.2 3 4 .56
spie bledsi pokozku.
14. Mdm rozlozité, dobie stavénétélo. 0 1 2 3 4 5 6
5. Nasledujici charakteristiky mé dobte

12.
18,

<
N
o
A
(&34
(@]

[
—
ne
&5}
B2
Ot
=]

popisuji: poklidny(4), pifjemné

natury, citovy(4) a odpoustsjici.

Mdm pomalé zaZivini, 01 2 3 4 5 6
coZ zpiisobuje, Ze mam po jidle |
pocit tézkosti.

17. Disponuji dostate¢nou a stabilni 01 2 3 4 5 6
energii a fyzickou vytrvalosti.

Obvykle chodim pomalu 001 2 3 45 6
a odméiené. ’

Mam sklony dlouho spitatrvimi 0 1 2 3 4 5 6
dlouho, nez se po probuzeni tiplné

16.

18.
19.

proberu.

20. Jim pomalu arovnézve svémkondni 0 1 2 3 4 5 6

Jjsem pomaly(3) a metodicky(4).

PITTA

VATA KAFA

33

Stvdni a djurvédské dosi

STANOVENI TELESNEHO TYPU:

‘Nyni, kdyZz jsme ziskali celkové skore, pfikroéime k ur-
_ Zeni svého télesného typu. Prestoze existuji pouze tii dési,
uvédomme si, Ze djurvéda je vzdjemné kombinuje a tyto
kombinace pak vytvareji deset télesnych typii ¢i konstituci.

* Je—h jedno skore vyrazné vyééi nez druhd dvé,
pravdépodobné budete typ charakterizovany
pievahou jedné dosn. |

Typy jedné dosi: ;

Vata

Pitta

Kafa

Jedna se definitivné o takovyto piipad, pokud je vaSe
nejvyssi skére dvojnasobné neZ druhé nejvyssi skére (napf.
Vata — 90, Pitta — 45, Kafa — 35). U takovych typt pieviddaji
charakteristiky jediné dé3i — bud Vata, Pitta, nebo Kafa. Va-
$e druhd nejvys§i d63a se také muiZe ve vasich pfirozenych
sklonech projevovat, ale jeji vicinky budou mnohem méné

patrné.

* Pokud Zzadna z Jednothvych doés neprevlada,
pak jste sloZeny typ dvou dés:
Slozené typy dvou d6s:

Vata = Pitta nebo Pitta — Vata
Pitta — Kafa nebo Kafa — Pitta
Vata - Vata

Kafa nebo Kafa —

Patiite-li do této kategorie, budou u vas pievazovat d6si
s prvnim a druhym nejvy$8im skore. Ta, kterd ma vyssi sko-
re, pievladd, ale i ta s nasledujicim skére je vyjznamna.
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VetSina lidi patif mezi slozené typy dvou dés. Clovek
muZe mit skére napt.: Vata — 80, Pitta — 90, Kafa — 20. Vypai
da-i takhle i vase skére, mizete se povaZovat za typ Pitta —
Vata, ' i

* Pokud jsou viechna t¥i vase skére skoro
stejné vysokd, budete pravdépodobné typ tf dés,
Typ ti d6s: Vata - Pitta - Kafa PRy

) Tent(.) yp se povaZuje za nejvyjimeénéjsi a setkdme se
§ nim nejméné &asto. Znovu si projdéte své odpovédi nebo
poZadejte nékterého z pritel, af Jje s vami projde. Rovnéy si
miZete pfeéist ndsledujici charakteristiky Jjednotlivych typa
— to vdm pomiZe v uréeni pfevazujicich dvou dés.

VATA
Charakteristiky typu Vata

* lehky, slaby, stihly

* Cinnosti provadi rychle

* nepravidelny hlad a zazivani

* lehky, pierusovany spanek, sklony k nespavosti
* nadent, Zivost, predstavivost

* rozrusitelnost, ménlivé nalady

* rychle chape nové informace, rychlé zapomina
* sklony k obavam '

* sklony k zacpé .

* snadno se unavi, sklony k pfepracovanosti

* mentdlni a fyzickd energie pfichdzi v ha’wa]ech.

Zazivdani a djurvédske dosi ' : ' 35
Pro Vatu je velmi charakteristické

* ma hlad v kteroukoli denni ¢i no¢ni dobu

* miluje vzrueni a neustilou zménu

* chodi spat v riznou hodinu, vynechava jidla,
obecné ma nepravidelné zvyky

* traveni je jeden den vyborné, dfuh)? den $patné

* ndvaly emoci, které maji kratké trvani a vzapéti
jsou rychle zapomenuty

* rychld chize.

U osobnosti typu Vata je dominantnim tématem
zm &n a. Lidé typu Vata jsou casto nevypo(:itatelhi a daleko
méné stereotypni neZ Pitta i Kafa. Proménlivost — z hlediska
fozméru, tvaru, ndlady i ¢innosti — je jejich hlavni charakte-
ristikou. U ¢&lovéka typu Vata se energie — fyzickd i mentalni
— objevuje ndhle. M4 tendenci k rychlé chiizi, skoro potad
ma chut k jidlu nebo hlad, miluje vzrueni a zménu, chodi
spat pokazdé jindy, vynechava jidla a kvalita traveni se u néj

méni ze dne na den.

PITTA

Charakteristiky typu Pitta

* stfedni postava

* primérna sila a vytrvalost

* yyrazny hlad a Zizen, silné zaZzivani

* sklon ke zlobé a roz¢ileni pfi stresu

* bleda ¢i nacervenald pokozka, ¢asto s pigmentaci

* averze ke slunci a horku
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* podnikavy charakter, miluje vyzvy a piekazky
* pronikavy intelekt

* presnd a artikulovani mluva

* blond, svétle hnédé ¢i narezavélé vlasy.

Pro Pittu je velmi charakteristické:

* roz¢iluje se, kdyz se veleie o pul hodiny opozdi

* Zije podle hodinek a nesn4si ztraty ¢asu

* v noci se budf #izni a horkem

* pfebiraji veleni nebo maji pocit, Ze by to méli délat

* méli by se poucit ze zkusenosti, kters ukazuje,
Ze ostatni je povazuji za ptili§ naro¢né, sarkastické
¢i kritické

_* zpiisob chiize vzbuzuje dojem, ze smerujl

za urcitym cilem.

Hlavnim tématem u typu Pitta j je intenzita. Clovék, kte-
ry md zrzavé vlasy a narudlou tvf, ma v sobé zcela jisté hod-
né charakteristik Pitty, zrovna tak Jjako ten, kdo je ambici6z-

» pronikavé chytry, vtipny, vymluvny, state¢ny, kdo rad

argumentuje, pfe se nebo je Zirlivy. Sout&¥ivost je u nich
pfirozend, ale nemusi byt vZdy na prvni pohled patrna. Kdyz
Jje Pitta vyrovnand, ¢&inf ¢lovéka srde¢nym, opravdovym v ci-
tech, milujicim a spokojenym. TvaF zatici §téstim prislusi vy-
rovnanému typu Pitta. Pitta chodi specificky determinova-
nym zpisobem, nema rdda, kdyz se vecere zpozdi, a budi se
v noci bud proto, Ze je ji horko, nebo m4 #izer, Zije podle
hodmek a neztraci ani ¢as SVUJ, ani ¢&as ostatnich.
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KAFA
Charakteristiky typu Kafa

* golidni, silné t&lo, zna¢na fyzicka sila a vytrvalost

* stabilni energie, pomaly a graciézni v akci

* mirnd, poklidna a relaxovana osobnost, které
trva dlouho, nez se rozzlobi.

* chladn4d, hladka, silnd, bledd a €asto mastna pokozka
* pomalu chdpe nové informace, ale ma dobrou
podrZovaci pamét

* hluboky a dlouhy spanek

* sklony k obezité

* pomalé zazivani, mirny hlad

* citlivy a citovy, tolerantni, odpoustéjici ’

* sklony k vlastnictvi, ptipoutanosti a pohodli

Pro typ Kafa je velmi charakteristické

* promysli véci dlouho, nez ucini rozhodnutf
* pomalu se probouzi, Ien dlouho v posteli a rdno
potiebuje kdvu . _ .
* je spokojena se stavem véci tak,‘ jak jsou, a snazi
se status quo udrZet s mirnym pfesvédcovanim
ostatnich

* respektuje citéni druhych (do jejich pociti
se pfirozené vcituje)

* hled4 pocitové uspokojeni v jidle

* ma vlhké o¢i, vznesené pohyby a plynulou chiizi
i tehdy, ma-li nadvahu
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Nejvystiznéjsi slovo pro typ Kafa je uvolnény &i relaxo-
vany. Dé63a Kafa, strukturdlni princip téla, s sebou nese sta-
bilitu a stdlost. Ddva fyzickou silu a energii, jeZ se projevuje
v dobfe stavéném, podsaditém téle. Ajurvéda povazuje lidi
typu Kafa za $tastné, protoze se vétdinou t&§i dobrému zdra-
vi. Jejich osobnost nad to vyjadiuje klidny a 3tastny pohled
na sv€t. KdyZ maji ucinit néjaké rozhodnuti, vétinou véci
dlouho pfemilaji v hlavé, rano se velmi pozvolna probouze-
ji, hledaji potéseni v jidle, maji radi status quo a radi smif-
livé presvédcuji ostatni, aby ho také zachovavali, maji
schopnost se pfirozené vcitit do pocitd ostatnich lidi.

Znalost naseho typu je uzite¢nym vhledem do nasi kon-
stituce a naSich fyziologickych tendenci, ale musime kromé
toho brit i v tivahu, nakolik jsou jednotlivé dési v nasem t&-
le vyvazené. Obecné plati, Ze lidé typu Vata maji sklon k ne-
rovnovize dési Vata, lidé typu Pitta k nerovnovaham Pitta
a lidé typu Kafa k nerovnovaze typu Kafa. Nicméné to nepla-
ti vZdy a za kazdych okolnosti.

Kdyz se ajurvédsky lékai' podivi na né&jakou osobu, je
schopen vysledovat znaky tfi dé§ doslova ve viem. Dési sa-
motné nejsou pozorovatelné, ale jejich uc¢inky jsou dobie
patrné na viech fyzickych charakteristikach lidského téla.
A ptesto, Ze d68i samy o sobé& jsou neviditelné, jsou natolik
hmatatelné, Ze se daji usmériiovat, potlacovat a jejich rovno-
védha se da obnovovat.

Kdyz se divime na barevnou televizi, obrazovka se ndm
jevi plnd lidi, stromd, zvifat & budov. Kdy? se ale podivime
zblizka, zjistime, Ze obrazy jsou tvofeny tfemi druhy bodu
nazyvanych ,fosfory“. Fosfory jsou Zervené, zelené a modré
a neustdle se pohybuji, a tim vytvafeji obrazy. To, jestli vidi-
te obrazy, nebo pouze shluky bodd, zivisi zcela na vzdale-
nosti, ze které sledujete obrazovku. Obé& perspektivy jsou
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uziteéné a pravdivé, ale body jsou zdsadngjsi, nebot predsta-

_vuji surovinu pro tvorbu obrazii. KdyZ se néco stane s obra-

zem, jsou to fosfory, které opravai musi vyrovnat.
Muzete si pfedstavit Vatu, Pittu a Kafu jako ony tii dru-

' hy bodi, z nichz se sklada celé naSe télo a jeZ prostupuji
_veskerymi t€lesnymi funkcemi. Zptisob, kterym funguji na-

Se jatra, ledviny &i srdce, hladina inzulinu a dal§ich hormo-
nW, jakoZ i fungovani naseho zaZivaciho ustroji je uréovano

= neustilou interakef tif d6§ a vzory, které tato interakce utka-
va. Role ajurvédského lékare spociva ve vyrovndvani téles-

nych funkci tim, Ze navraci d68i do jejich pivodniho stavu
pfirozené rovnovahy. Jakykoli pfistup ke zdravotnimu pro-
blému zavisi na perspektivé, z niZ se na problém divime, na
tom, jak ho vnimame a do jaké miry rozumime tomu, co vi-
dime. I néco tak zdanlivé ¢isté fyzického, jako je onemocné-
ni gastrointestindlniho traktu, se da ispésné lécit prostied-
nictvim vyrovnavani doés.

Ajurvédska perspektiva je tak komplexni, Ze je schopna
postihnout viechny mozné kombinace piiznakd, k nirr)xi je
jedinec ndchylny. V dtsledku toho je l€kaf vzdélany v Ajur-
védé schopen pacientovi pfedepsat vysoce individudlni 1é-
¢ebny program. Ugelem této knihy je viak hlavné poukdzat

- na jednoduchd doporuceni, kterd mohou pomoci mno-
hym. Prvnim krokem je pozndni vaseho té€lesné¢ho typu po-

dle djurvédské klasifikace. Jakmile znidte sviij typ, budete ta-

 ké schopni uréit, kterd z nasich doporuceni pro vis budou

nejuzitecnéjsi.



JAK POROZUMET SVEMU
- ZAZIVACIMU USTROJI
jAK HO CHAPE AJURVEDA

[ ] kazali jsme si, Ze zaZivaci

trakt je jednou z nejdilezitéjsich casti lidské fyziologie, ptes-
toze obvykle plni své funkce naprosto nendpadné, aniz by-
_chom si jich vimli nebo jim museli vénovat védomou pozor-
~ nost. PfestoZe travici procesy jsou velmi komplexni, probi-
haji témé&f zcela automaticky.

Co se ale stane, kdyzZ se v travicim ustroji néco pokazi,

vows

a co je nejpravdépodobnéjsi piicinou takové poruchy? Ze

~ v3eho, co se miiZe piihodit v naSem zaZivacim ustroji, je nej-

[ ) 2

béZnéjdi skupina priznaki, o niZ jsme se jiz zminili v prvni
kapitole a jeZ se souhrnné nazyva syndrom dréidizrého_ stie-
va (SDS). O SDS se nékdy hovofi jako o ,,nachlazéni stievni-
ho traktu® :

Prvni véci, kterou si v souvislosti s SDS musime uvédo-
mit, je, Ze projevy piiznaki jsou nesmirné rozmanité, Za-
¢néme tedy s témi nejbéZnéjSimi.
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* Bolesti v podbfisku, které polevi po vyprazdnén stolice.
Bolest je véiSinou pocifovina v levé dolni ¢4sti podbfisku,
ale nenf to pravidlem. Intenzita bolesti se miiZe lisit. Né&-
kteff popisuji bolest jako kiete, zatimco jini maji stilou,
tupou bolest a jesté jini hovoii o ostré, palivé bolesti.

* Nafouknuti abdomena nebo Jeho napjeti. Tento piiznak
‘rovné% vétinou pomine po stolici.

* Ridk4 a ¢ast4 stolice provizend bolesti v podbfisku. Neni

- nebéZnym jevem, Ze Fidkd stolice se stiid4 se zdcpou.

* Pocit nedokonalého vyprizdnéni. Zpravidla se popisuje
tak, Ze i pfes to, Ze Elovék byl na stolici, nedoslo k tplné-
mu vyprazdnéni stfev.

To jsou ty nejb&zné&jsi ptiznaky. Mnohé dalif se viak mo-
hou pridruZit. Mohou mit napt. podobu chronické zacpy
bez bolesti. Mnozi jedinci majt problemy s vyprazdiiovanim
stolice, jeZ je piili§ tvrdd, mald, tenkd nebo ,tuzkoviti, Ne-
bo je hlavnim &i jedinym piiznakem plynatost, jako je tomu
u mnoha miliéni lidi. Mnozi se pohybuji v pribéhu hodin,
dnt ¢i tydnit od jednoho ptiznaku ke druhému. DulezZitym
bodem této kapitoly je, Ze podle djurvédy spolu vsechny po-
psané piiznaky souvisi a lze je chdpat Jako variaci na jedno
a totéz téma.

Vétdina lidi s SDS trpl alespoii dvéma z popsanych pif-
znakd. Priznak, ktery by se nicméné nemél vyskytovat, je kr-
~ vaceni koneéniku. Pokud se tak stalo, mé&li byste neprodle-
né vyhledat lékate. Je dilezité, aby kazdy, kdo trpf SDS - ne-
bo jinymi piiznaky v jakékoli ¢4sti téla — byl v dobré profe-
siondlni lékaiské péci. Velmi dOpOI‘UCU.Jl aby kazdy, kdo m4
nejake potiZe, zaSel ke svému Iékaii a nechal si udélat pat-
fiéné testy a stanovit diagnézu. Doporuteni a nazory obsa-
Zen€v této knize jsou minény jako doplné&k zipadni medici-
ny, nikoli jeji ndhrazka,
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Abychom pochopili, jak syndrom v travicim tstroji po-
tupuje, nejprve se podivame, jak vypadd naSe zaZivaci dstro-

ji a jak jeho jednotlivé &asti fungujf. Pfi mém popisu jednot-
livych orgéanii a jejich funkci se miZete opirat o ndsledujici

‘ndkres.

Jatra

Zluénik

Dolni
Zlu¢ovody svérad jicnu

Slinivka Zaludek

Dvanéacterni s
Slezinna
v flexura

e

TIuSté e

stfevo Tenké stirevo

Konecnik
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Zatnéme n4as rozbor procest traveni tam, kde skute¢né
zacinaji — v ustech. KdyZ #vykame kus potravy, nase slinné
Zlazy, umisténé ve tvafich a pod jazykem, vyludujf travici en-
zymy. KdyZ pak rozivykanou stravu spolkneme, spousti se
komplexni-neuromuskularni mechanismus, ktery zajistuje,
Ze strava putuje do jicnu - co? je trubice, skrze niz strava pii-
chazi do Zaludku. PfestoZe ndm normélné napomahd gravi-
tace, svaly jicnové trubice j Jjsou schopny dopravit stravu do
Zaludku i tehdy, kdy? stojime na hlave (coZ se po Jldle nedo-
porucuje).

Z jicnu postupuje strava do zaludku, kde jsou prostred-
nictvim silné kyselych Zaludeénich §tav zabity $kodlivé bakte-
rie, a jidlo se za¢ind zpracovavat. Tenké stievo nésledujici
po Zaludku je z velké miry sterilnim prostfedim, pravé diky
steriliza¢nim funkeim Zaludku, ackoli rizni parazité (jako
tasemnice a mé&chovci) disponuji schopnosu projit Zalud-

- kem bez porugeni. Kromé bakteridlni ocisty pokracuje tra-
veni v Zaludku ve dvou smerech za prvé se déje mechanic-
ke rozmélitovani potravy v disledku svalové ¢innosti Zalud-
ku, za druhé do hry ptichazeji silné travici enzymy, jez §tépi
stravu na nizsi komponenty

Je zajimavé si pov§imnout, ze zazwacn enzymy a kyselina
hydrochloreéna jsou natolik sxlne, Ze roz8tepi t&zké protei-
ny a masa, a pfesto (za normalmch podmmek) neposkodi
samotnou vystelku Zaludku.

KdyZ oviem dOJdC k naruseni této piirozené ochranné
vrstvy, mizZe také dojit k erozi vystelky Tato eroze _]C zndma
pod nazvem peptické vredy

~ Ajurvéda udi, ze travici procesy jak v ﬁstech tak v Zalud-
ku jsou ovladany désou Kafa. Kafa reguluje tekutiny v téle,
véetné slin a ruznych §tav Vylucovanych zaludeém sténou.
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vnovdhy fyziologie, miiZze se objevit zvraceni v disledku
nadbytetného vylucovani Zalude¢nich kyselin; pravdépo-
dobnd je také nadbytecnd produkce hlenu jak v gastrointes-
tindlnim traktu, tak v dychacim tstroji. Zvraceni se vyskytu- -
je Casté&ji u lidi typu Kafa nez u ostatnich a je vysledkem ku-
_mulace hlenu v zaludku, k némuz dochézi po pfejedent jid-
lem typu Kafa (zejména tuénym masem a mléénymi vyrob-
ky). . . ‘
Po opusténi Zaludku putuje strava do tenkého stfeva,
které je v mnoha ohledech nejdilezitéjsi ¢asti zaZivaciho
_traktu. Tato oblast je ovladdna désou Pitta, j jez zodpowda za
vyluéovam stfevnich travicich enzymu.
Tenké stfevo mad maly priamér, ale je dlouhé Sest metri.
Je rozdéleno na oddily, z nichz kazdy hraje pii traveni urci-
tou specifickou ulohu. Vnitfek je vystlin miliény mriiavych
Ik, jimZ se fika villi“. Villi vjrazné zvétiuji povrchovou
plochu vnitini stény stfeva a umoziuji tak dokonalé vstiebd-
vani Zivin a jejich transport do krevniho feti§té. Mezi nejne-
_bezpené&jsi onemocnéni této oblasti patii takovd, kterd zne-
moZiiuji nebo narusuji absorpci Zivin z natravené potravy.
Michael Oppenheim, M. D., je autorem knihy ,The
‘Gomplete Book of Better Digestion® (Velka kniha o lep§im
zazivani), v niZ poukazuje na to, Ze zdpadni medicina m4
sklony povaZovat tenké stfevo za organ prosty nemoci.
Oproti ¢astému vyskytu rakoviny Zaludku a tlustého stieva
Jjsou zkoumané nadory tenkého stfeva fidkym jevem. Tenké
stievo rovnéz zistiva vét§inou usetifeno krviceni a podraz-
déni, jeZ se Casto vyskytuji v jinych oblastech traktu. Pfiroda
ve své moudrosti zjevné vybavila tenké stievo jakousi zvla§t-
ni imunitou; moZnd je to pravé proto, Ze je nejdilezitéjsim
Orgéném zazivaciho ustroji. Z djurvédského hlediska se nic-
méne tenké stfevo miZe rovnéz stit mistem mnoha problé-
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mi, zejména proto, Ze je sidlem agni, triviciho ohng,
o némi detailné pojednivime v kapitole 4. V sanskrtu se
tenké stfevo nazyva grahani, coZ znamend ,ten, ktery chyta
¢i uchopuje®. Jinymi slovy, tenké stievo prostrednictvim ab-
sorpce ,vychytavi® esenci potravy a potrava se v ném meta-
bolizuje na \irovni své vyzivné inteligence. .

Spatné fungovini tenkého stfeva miZe mit éetné nepii-
Jjemné nasledky, potinaje prijmem, ptes tinavnost, nechut
k jidlu, a vaZnymi problémy spojenymi se $patnym vstiebavi-
nim konce. Mnozi djurvédsti lékati povazuji narusené vstie-
bavini za mnohem roziifen&jsi, nez zdpadni medicina pii-
znava. ProtoZe diagnostikovani na niZsich drovnich je obtiz-
né, problémy, jako je 3patné vstfebdvani, prochazeji bez po-
viimnuti zapadnich lékai i jejich pacienti.

Nezdravd strava je &asto piitinou tohoto ptiznaku, a to
zejména tehdy, jestlize ve stravé jednostranné pievazuje ur-
Citd potravina nebo skupina potravin na tkor ostatnich. Ve
Spojenych stitech to vétSiinou znamend bud piili§ masa, ne-
bo pfili§ cukru. Ale jestlize jime jednostranng, je to skoro
vidycky 8kodlivé, bez ohledu na to, co jime. Nésledkem by-
vd poSkozen{ traviciho ohné. Spatné predepsané &i predav-
kované zdpadni 1éky jako laxativa ¢i analgetika nebo stimu-
lanty jako kofein taktéz mohou vyustit v poskozeni vst¥eba-
vaci funkee stfeva. Néchylni ke $patnému zazivani jsou ze-
jména lidé typu Vata, kromé jiného proto, ze vétsinou piji
spoustu kavy.

Reseni stievni nedostatecnosti vstiebavani spocliva v roz-
mamte strave, ve vylouceni obtiZné stravitelného tézkého
Jidla a extrémil vSeho druhu. Porce jidla by méla byt stied-
né velkd. Jidlo by nemélo byt ani pfevarené, ani syrové, ani
piilis horké, ani \iplné studené. Pii feseni tohoto problému
Je velmi uZiteény kefir, jak si ukdzeme pozdéji.

Jak porozumét svému zaZfvacimu vstrofi, jak ho chdpe djurvéda 47

Kdyz tenké stfevo funguje tak, jak ma, vyZivna inteligen-
po vstfebdni vstupuje do ob&hu a poskytuje vyZivu celé fy-
iologii. Mnohé Ziviny putuji do jater, kde je sloZity metabo-
icky proces pfemé&nuje na energii. Jatra jsou rovnéz velmi
aktivni pfi Cisticim procesu, pfi némz té€lu umoziiuji zbavit
se toxickych latek.

_ Jatra, jakoZto orgdn charakteru Pitta, jsou sidlem ,hor-
kych* emoci, jako Jje hnév, nepfitelstvi a ambice. Proto -
jjurvéda udi, Ze jtra jsou nachylna k piehtati, coZ zpisobu-
je jejich Cetnd zanétlivd onemocnéni. :

- Organy jako slinivka a Zlu¢nik jsou rovnéZz nipomocny
pti koinplexm’m procesu traveni. Slinivka vylu¢uje inzulin
a n&které dalsi hormony, Zluénik uklada a vyluduje Zlug,
olejnatou nazelenalou tekutinu, jeZ se tvoii v jatrech a napo-
maha pii traveni tukd. Veskeré tyto funkce ovidda désa Pit-
ta; pfibliZny vyznam slova Pitta v sanskrtu je ,voda a ohei*.
Za normilnich okolnosti trvi tfi az pét hodin, nez stra-
va projde tenkym stfevem, a béhem této doby se vstiebava
velké mnoZstvi Zivin, jeZ télo potfebuje k Zivotu. Zbyvajici
smés natraveného jidla, vé@Binou jiz v tekuté formé, je nyni
piipravena pokracovat do tlustého stieva, svalnaté, asi metr
a pul dlouhé trubice. Primér tlustého stfeva je zhruba veli-
kosti seviené pésti, zatimco tenké stfevo m4 pramér asi jako
palec. V tlustém stievé dochazi ke vstfebavani Zivin dilezi-
tych pro na§ mozek a nervovou soustavu. Tato tfeti a kone-
na fize traveni je ovliddna déSou Vata (jiZz prislusf prvek
vzduchu). NevyvdZené typy Vata jsou nichylné k plynatosti
a zacpé pravé v disledku naru$ené funkce tlustého stieva.
Od jicnu aZ po potitek tlustého stieva je travici trakt
skoro prost bakterii. Tlusté stfevo samo oproti tomu hosti
vice neZ &tyfi sta riznych bakteridlnich druhd, které hraji
dulezZitou roli pfi absorpci pfebyteéné vody a prebyteénych
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7ivin a pfi vylu€ovini stolice. Zhruba jedna tfetina veskeré-
ho materidlu pfitomného v tlustém sti'evé je bakteridlni po-
vahy a odhaduje se, Ze zhruba polovina denné vylucované
stolice je taktéZ bakterialni.

V zavislosti na individudlnich charakteristikach jedince
se odpadni materidl pohybuje v tlustém stievé riizné dlou-
hou dobu od ¢étyi* hodin aZ do tii dni - pfed tim, neZ vstou-
pi do nejspodnéjsi ¢asti stfeva, coZ je rektum. Po vstupu
hmoty do rekta se stfevni sténa po¢ne rozpinat, coZ je ref-
lexnim signédlem k vylou¢enti stolice. ;

Zpusob, jakym vylu¢ujeme stolici, jakoZ i jeji fyzické cha-
rakteristiky jsou klicovymi indikatory kvality naSeho zaZiva-
ni. Je dilezité témto faktoriim vénovat patficnou pozornost,
nebof pomoci nich snadno stanovime, kdy v naS§em organis-
mu vznikd nerovnovaha. Jestlize napt. stolice po delsi dobu
nepiijemné zapdchd, naznacuje to, Ze v gastrointestindlnim
traktu jsou pfitomny toxiny a Ze zejména v tlustém stfevé ne-
dochdzi k patfitnému traveni. Ajurvéda predepisuje na
zlepSeni trdveni a stfevniho vstfebavani Cetnd Kkofeni,

wrve

z nichZ nejbé&inéjsi je Cerny pepf, zdzvor a muskat.

Véiim, Ze vam tato kapitola zprostfedkovala alespori né-
co z tzZasné komplexity naSeho traviciho tstroji a sloZitych
vztahd, které v ném panuji. Pravé diky této nesmirné slozi-
tosti se Casto setkdvime s tim, Ze pfiznaky obtiZi spojenych
s funkei tlustého stfeva, jakymi je prijem, zicpa ¢i bolesti,
ve skute¢nosti maji sviij pocdtek v hornich ¢éastech zaZivaci-
ho traktu nebo dokonce mimo n€¢j. Kromé mozku a nervo-
vé soustavy Zidnad jind ¢ast lidského téla neni tak citlivd na
vlivy vnéjsiho prostfedi a kazdodenniho Zivota jako nase za-
Zivaci soustava.

JAK SE SPRATELIT
SE STREVY

L

A jurvéda povazuje dobré zazi-
vani za jeden z piliti dokonalého zdravi — a z toho tedy ply-
ne, Ze chabé zaZivani je klicovym faktorem pfi vzniku nemo-
ci. Z hlediska celkového zdravi neni podle djurvédy ve sku-
te¢nosti nic dileZit€jstho nez pravé kvalita zazivani. Ajurve-
da mad rceni, které zhruba fikd, Ze pokud bychom si méli vy-
brat mezi dobrou stravou nésledovanou Spatnym' zaZivinim
a mezi Spatnou stravou s dobrym zaZivanim, varianta uvede-
nd jako druhd by byla moudiejsi volbou. Samoziejmé je lep-
§1 mit oboje souc¢asné — dobrou stravu a silné zazivani, ale
dileZité je to, Ze kvalitni strava md vyznam pouze tehdy,
kdyz je nds zaZivaci systém schopen ji patfi¢né zpracovat,
vstiebat a extrahovat z ni vechny potfebné Ziviny. Mé&me na
paméti, Ze doslova kazda buiitka v nasem téle je vystavéna
z jidla, které pozivame. Je-li strava dobfe vyuZita, vzniknou
zdravé burtiky. Je-i strava vyuzivina Spatné, rodi se nemoc.
Ajurvédsti svétci s oblibou fikali, e pokud jsme schopni
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dobfe zazivat, ani jed ndm neuskodi, zatimco pfi Spatném
zaZivani ¢lovék miZe zemfit i po poziti nektaru.

ProtoZe djurvéda popisuje proces traveni jako proces
zahiivani, jednim z nejdalezitéjsich ajurvédskych principi
je jiz zminény a g n i, travici ohefi. Agni neni ni¢im men-

§im, neZ boiskou energii existujici v nasem téle, ktera fidi -

nae zdravi. KdyZ je tento vnitinf ohen patfi¢né Ziven a udr-
Zovan na patfi¢né intenzité, vSechna ﬁstroji naSeho organis-
mu prospivaji a naSe télo kvete. NaSe zaZivaci ustroji travi
tak, jak mad, distribuuje potfebné Ziviny do viech bun&k
a soufasné efektivné spaluje nestravenou hmotu, aniz by
v téle zustavaly 8kodlivé toxiny. N4§ cely organismus je za ta-

kovych okolnosti podoben dobfe vyladénému nastroji. Je-li

travici ohen zanedbdn, projevuje se to riiznym zplisobem od
zapdichajiciho dechu aZz po oslabeni imunitniho systému
a ndchylnosti k nemocem.

AJurveda rozeznava ¢tyfi stavy, v nichZ se agni miZe na-

chédzet — agni muize byt piilis vysoky, ptili§ nizky, p¥ili§ nevy-

_ .rovnany anebo dokonale vyrovnany. Tyto stavy souvisi do

zna¢n€ miry s jednotlivymi désami. Typ Pitta kupiikladu ma
tendenci k-prilisné chuti k jidlu, nebot travici ohei hofi pii-
li vysokym plamenem. Vodni dé8a Kafa naopak bude spise
trpét nizkym agni a v disledku toho sniZenou celkovou
energii, sklonem pfibirat na vize, a to i tehdy, kdyZ neji ni-
jak velké porce. Typy Vata, pro néZ je charakteristickd mén-
livost ve viech oblastech Zivota, budou nejspise zakouset Stif-
davé extrémni pocity hladu a ztraty chuti k jidlu, nebot i je-
jich travici ohen bude piili ménlivy. Obecné plati, Ze agni
se dd posilit a zvygit vétiinou cvidenim nebo i pouhym plnym
dechem, proviadénym po nékolik minut ~ toto cviceni se
v djurvéde€ nazyva pranajiama. Agni klesa pfi dlouhém span-
ku, pti fyzické neaktivit€ a v disledku velkych porci mastné-
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ho ¢i sladkého jidla. KdyZ dostaneme hlad, hldsi se nim pa-
livym pocitem ve stievech, vznikajicim v disledku intenziv-
néjstho hofeni travictho ohné. Pocit by mél byt pro nis sig-
nilem, Ze t€lo je pfipraveno pfijmout a zpracovat stravu. Ji-
me-li pouze tehdy, kdyz mame hlad, nase télo to, co snime,
_ patii¢né stravi. Mnoho fyziologickych problémi je zpisobe-
_no tim, Ze jime i tehdy, kdyzZ si nas travici oheri ve skute¢nos-
_ti nové palivo jest& nevyzidal. Strava se pak méni v tuk a to-
_xiny, misto aby se proménila na energii. To je i p‘odstatou‘n‘a
Zépadé tak b&Zné obezity. o
KdyZ cely na§ organismus funguje normélné, zaZivaci
trakt produkuje jako koneény vysledek ldtku nazyvanou
6dZas. Odzas se v djurvédé popisuje jako biochemicka ldtka
nachézejici se na rozhrani mezi védomim a fyziologii, jako
_jakysi pfeklenovaci most mezi inteligenci a hmotou. Ute-
lem této substance 6dzas je integrace nasi celkové fyziologie
v bodé, v ném? se setkava télo s mysli.

‘ Svétec Carak, jeden z uplné prvnich agurvedskych léka-
I, popisoval 6dZas takto: ,Je to 6dzas, jenz udrZuje veskeré
Zivé bytosti v jejich celistvosti, a bez 6dZasu nenf Zivota ve
veskerém stvoreni. OdZas je poditetni esenci embrya a rov-
néZ tak esenci vyZivného materidlu, z n€hoZ embryo roste.
Nejprve vstupuje do srde¢niho cyklu, a je-li zni¢en, vede to
k destrukci. Je udrZovatelem Zivota v srdci, je smetanou vy-
zivnych tekutin v téle.”

 Ajurvéda udi, Ze kdyz dochdzi v téle k energetické pro-
dukci 6dZasu, prozivime pocity celkové lehkosti, povznese-
nost, pocitujeme skvély ptiliv energie, chut k jidlu, piijem-
né zazivini, mame pravidelné vylu¢ovdni, silnou imunitu,
disponujeme vynikajici fyzickou silou a mame chut zit, Ale
pravdépodobné nejdilezitéjsim znakem piitomnosti 6dZa-
su je pocit emocionalniho blahobytu a $tésti. Podle djurveé-
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dy predstavuje 6dZas biochemicky ekvivalent blazenosti. To
md velmi vjznamné dasledky. ZvySenim piitomnosti 6dZasu
v téle si doslova muZeme vystavét télo plné sily a zdravi
opakem odzasu. Latka se nazyvd ,dma‘ je lepivé povahy
a ma vyraznou tendenci blokovat kandlky, jimiZz normdlng
proudi 6dzas.

Ama se wofi v dusledku $patnych stravovacich zvykd, se-
bedestruktivniho Zivotniho stylu, nevyrovnaného zaZivini
a mnoha dalSich faktorii. Nejzietelné&jsi rozdil mezi 6dza-
sem a dmou spociva v tom, Ze piitomnost 6dZasu s sebou ne-
se pitjemné pocity, zatimco piitomnost 4my vyvolivd nemo-
ci; ama je ve skutecnosti jakymsi piredvojem onemocnéni.
Kumulace dmy v téle se ohlauje pocity tézkosti, slabosti, le-
targie a zvySené nachylnosti k infekém’_mu ‘onemocnéni, za-
Zivacimi potiZemi, probléiny s vyméSovanim, \inavou a vyky-
vy v chuti k jidlu, energii i citové stabilitg.

Mnohé priznaky syndromu drazdivého stieva = napt. za-
cpa— jsou zplsobeny pfitomnosti 4my. S akumulaci 4my do-
chdzi k naruSeni zaZivani a oslabené zaZivani pfispiva zpét-
né k dalSimu hromadént amy. JestliZe pozorujete u sebe pri-
znaky SDS, také se u vds s nejvétsi pravdépodobnosti objevu-
Jijiné, s piitomnosti amy spojené piiznaky jako napfi. dnav-
nost ¢i nachlazeni. Existuje jeden velmi viditelny ukazatel
piitomnosti dmy, jehoZ jste si jisté sami mnohokrat viimli,
ale nevénovali mu pozornost, a to je bily povlak na jazyku,
JjenZ se objevuje ponejvice zrana. Povlak je 4mou, a to doslo-

va, a jestliZe se objevi na jazyku, vyskytuje se zrovna tak v za-
zivacich kandlech. A nezapomeiime, Ze djurvéda tyto kana-
ly povaZuje nejen za vodiée krve, lymfy a Zivin ziskanych ze
stravy, nybrz za cesty, po nichz proudi sama Zivotni energie.
Vypuzeni dmy z nadi fyziologie je dileZitym a prvnim
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rokem, chceme-li se vypofddat se stfevnimi obtiZzemi. Lize
oho dosdhnout v zdsadé dvéma zpiisoby: Prvni spociva v po-
ileni celkového zaZividni, coZ pfirozené zpomali tvorbu
amy; druhym zplisobem je zapocit pozvolna s aplikaci urdi-
iqich mirnych ocistnych procedur a nahromadéné amy se
_tak zbavit.

Podivejme se nym na nékteré ajurvédske techniky do—
_poruéované pro posileni zaZivini. Tyto techniky vedou
k mobilizaci nasi vnitfni t€lesné inteligence, a maji tak
_schopnost proménit zaZivini na pfijemny a dcinny proces,
;povzbuzujici rist 6dzasu a vytlacujici pifitomnost dmy. N¢é-
_které procedury nejprve vyzaduji, abyste zrevidovali a pii-
padné zménili nékteré ze svych soucasnych navykd. Do-
mnivdm se, Ze pfinosy takové zmény vim budou okamZité
zfejmé.

Jezte v upraveném a klidném prostredi

Toto je jeden z nejduilezitéjsich principt pro lé¢bu SDS

a s nim spojenych obtiZi. Je to vlastné jedno z nejdilezitej-
Sich doporuceni této celé knihy. Jen madlo véci piispiva
k drazdivosti stfev vic neZ takové zlozvyky, jako je jezeni za
_pochodu ¢i pfi préci a hadky pfi jidle. Je velmi dtleZité, aby-
_ste jedli v pravidelnou hodinu a tehdy, kdyZ vis nic jiného

nerusi a nerozptyluje. To je realizovatelné skoro vzdy, i kdyz
jste velmi zaméstnani a mdte na jidlo jen dvacet nebo tficet
minut. ‘ :

Kdyz jite, odloZte vSechno ostatni stranou a umoZnéte
télu, aby se plné mohlo soustfedit na jidlo a vénovat se tra-
veni. Zameéfite-li se pouze na jidlo, které mite pted sebou,
miZete ho plné vychutnat a tim z néj extrahovat v ném ob-
saZenou inteligenci.
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Dopfejte si po jidle par minut odpocinku

Nez se navratite opét k plivodni ¢innosti, dopiejte si po
dokoncenti jidla chvilku relaxace a umozZnéte tak svému tra-
vicimu tstroji, aby mohlo zapocit plynuly proces traveni.
Mozna Ze mite ve zvyku se okamZité po spolknuti posledni-
ho sousta vrhnout do price ¢i ze dvefi, ¢i dokonce - coz je
jesté horsi — vzit zbytky jidla s sebou a dojidat po cesté. Véz-
te tedy, Ze jiny nazev pro SDS je ,nervézni zaludek“. Najdé-
te si tedy zpdsob jak se pfi jidle zklidnit a bud'te viimaveéjsi
ke svym zlozvykiim. ‘ ' '

Ajurvéda doporutuje po kazdém jidle nékolikaminuto-
vou relaxaci a ja k tomu dodavam, Ze u SDS by se lidé po jid-
le méli na par minut poloZit. Neni nutné ani zddouct, aby-

_ste usnuli, ale poloZeni se na zida nebo na levy bok na pét
a% deset minut umoznf zazivacimu traktu, aby svoje fungova-
ni zapoc¢al v pohodg¢ a piirozené. ‘ '

Mnozi lidé se rovnéz s oblibou posadi pdar minut pied
jidlem. Zkuste se posadit na pét minut sami, v klidu, pfed za-
pocetim jidla i po jeho ukonceni. Shledite, Ze tato tro¥ka
Casu je dobrou investici, kterd vam z dlouhodobého hledis-
ka prinese mnohé vyhody a pfispé&je k upevnéni zdravi.

v Vidycky se k jidlu posad'te

Sedime-li u jidla, napomahi to k uvolnéni naseho zazi-
vaciho ustroji, umo#iiuje nim to soustiedit se na jidlo a vi-
ce ho vychutnat. I kdyZ jite jen piesnidiavku nebo jen par
hroznt vina nebo rozinek, dopiejte si ¢as k malému poseze-
ni u stolu. : ;
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Nejezte, jste-li rozcileni nebo rozezleni

VétSina lidi trpici SDS uZ sama pfisla na to, Ze kdy? jedi
pii citovém rozruseni, miZe to mit za nisledek spustént je-
jich pfiznakt. Jste-li rozécileni, pockejte, a7 se zklidnite,
a pak teprve za¢néte s jidlem.

Steven Peiken, M. D., ve své knize ,Gastrointestinal
Health* (Gastrointestinlni zdravi) zminuje nékteré pozo-
ruhodné souvislosti mezi stresem a uspokojivym zaZivinim
a tyto souvislosti graficky demonstruje. Armadni chirurg za
vélky sledoval pacienta, u néhoz se v diisledku stfelného po-
ranéni vyvinul permanentné otevieny priichod mezi vniti-
kem Zaludku a povrchem téla. Pfi dlouhodobém pozorovi-
ni se dalo vysledovat, jak pacientiiv emocionaln{ stav ovliv-
fioval nestejnou tvorbu ochranného povlaku na Zaludeéni
sténé&. Kdyz byl pacient rozrusen, zvySovalo se u né&j vyluco-
vani kyseliny a zpomalovaly se Zaludeénf stahy, takZe sekrece
s vysokym stupném kyselosti ziistavaly v aludku déle nez ob-
vykle, a v disledku toho dochizelo k silnému podrazdéni.
To viechno djurvéda védéla jiz pred nékolika tisici lety.
Zaludek je organ typu Kafa a jako takovy piestavuje zdklad
télesné stavby a stability ve fyzickérh smyshi;- rovnéz ma vzky
vztah k citové rovnovize. Ajurvéda nékdy nazgva Zaludek
»-matkou® celého téla. v

Zde je postup, ktery vam pomuZe zklidnit se a zmirnit
stres. Posad'te se v tichosti na dvacet nebo tiicet vtefin se za-
vienyma ocima. Pfi zavfenych o¢ich mozZna za¢nete vnimat
nékteré nepiifjemné télesné pocity doprovazejici vase emo-
cionalni napéti, protoZe kazdy mentdlni pocit ma i sviij fy-
zicky wcinek. Nechte o&i zaviené a vnimejte své pocity. Ne-
snazte se je potlacit, jen je vnimejte. Asi za minutu se obvyk-
le zmirni nebo dokonce zmizi. KdyZz oteviete znovu oéi,
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mozZnd shleddte, Ze se zmirnila i vaSe psychickd nepohoda.
Rdyz se citite pifjemné, zalnéte jist.

Vyhnéte se prejidani

Ajurvéda udi, ze bychom méli jist asi do ti &tvrtin své

kapacity. Jezeni vétiiho mnozstvi, nes je doporuéené, ma za

_ nasledek, Ze v Zaludku nezbyvi dostate¢né misto, pak nemi-
Ze patfi¢né fungovat a vytviii se 4ma.

T¥i Ctvrtiny kapacity jinymi slovy znamenaji bod, v némz
pocitujeme maximalni uspokojeni z jidla, aniz bychom se
piejedli. Prestat jist v tomto bodé¢ moznd bude vyzadovat
trosku praxe, zejména JStC-]l zvykli se prejidat, ale zanedlou-
ho se budete citit mnohem _prijemnéji, skondite-li s jidlem
dnv, nez se zalnete citit pln.

Vyhnéte se studenému jidlu a ndpojtiim s ledem

Studené pokrmy a ndpoje maji tendenci zmrazovat tra-
vici ohen a pfispivaji proto ke vzniku tvorby émry. Z ajurvéd-
ského hlediska se tento problém fadi do nerovnovihy typu
Vata, nebot Vata je studené a suché povahy. Davejte pied-
nost varenym, teplym a uklidiiujicim pokrmtim.

Mnohé lidi bude stat trochu usili, nez se vzdaji napoji
s ledem, kdyZ je byli zvykli pit leckdy uz od détstvi, zejména
v teplych oblastech. VEtina lidi ale prestane led postradat
JiZ po pdr tydnech a ve skute¢nosti se zacne citit 1épe bez
ngj. Idedlni ndhrazkou studenych napoji je djurvédsky by-
linny ¢aj Vata, sloZeny z nékolika bylin. Je nejen: teply

a uklidriujici, ale jeho sloZeni pffmo napomahs zklidiiovat
- Vata dé3u.
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Kdyz 7vykite a polykdte, méli byste dopfdt svym smys-
lim, aby se mohly obritit dovnitf a pokochat se chuti, viini
a strukturou jidla. To je snadno realizovatelné, jestlize se ne-
bude pti kousdni mluvit. Samoziejmé Ze u veCerniho stolu
stale maze proudit konverzace, ale méla by byt lehka a pfi-
jemnd. Cas k jidlu neni vhodnou dobou k fedeni emociondl-
né& naro¢nych zélezitosti. Z téhoZz divodu nejsou dobrym
zvykem ani obchodni obédy.

Pii jidle nespéchejte

Dopiejte si ¢as k Fadnému rozkousdni a rozmélnéni stra-
vy — budete tak mit z jidla vét3i pozitek a zdroven piispéjete
k jeho hladkému zaZiti. Jste-li rychly jedlik, doporucuiji jed-
noduchy postup, ktery vim po &ase napomiiZe zregulovat
rychlost jidla. Pokazdé kdyz si dite sousto do ust, poloZte vid-
licku a niiz a nechte je nastole tak dlouho, dokud sousto tupl-
né nerozzvykite a nespolknete. Po tydenni ¢i dvoutydenni
praxi shledite, Ze se vaSe tempo jidla znatné zvolnilo.

Nejezte, dokud nestravite predchozi jidlo
Nepretrzité Lujidani®

si, Ze vafite fazolovou polévku a pfi vafeni do hrace pfidate
kazdych tricet minut novou davku fazoli. Polévka se nikdy
tiplné neuvaii! S ujidanim béhem dne je to zrovna tak — vas
zazivaci trakt nikdy nebude schopen to, co jste snédli, uplné

podporuje tvorbu dmy. Piedstavte

stravit.
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Jak dlouho bychom méli ¢ekat mezi jednotlivymi jid-
ly? U vétSiny lidi tplné zaZiti trva mezi tfemi a $esti hodina-
mi. Mite-li v mezicase chut nebo nutkani néco zakousnout,
m¢élo by to byt néco lehkého, jako je kousek ovoce ¢i teply
napoj. : : |

Ddvejte prednost cerstvé uvaienym jidlim

Cerstv jidla maji v sobé& nejvys§i obsah inteligence
a podporuji tvorbu édzasu. Naproti tomu zbytky jsou t&7i
Kk zaZivani a s v&tii pravdépodobnosti podporuji vznik amy.

Ackoli mnoho lidi je piesvédeenych, ze syrova strava je
‘vybornym zdrojem vlakniny, djurvéda zdaraziiuje, Ze syrova
strava je obtiZnéji stravitelna a s vétsi pravdépodobnostl’ mi-
Ze vyvolat podrazdéni tlustého stfeva, Uréité mnozstvi syro-
V€ stravy, napi. ve formé saldtu, je dobré do jidelnitku za-
hrnout, ale obecné je vafend strava snéze stravitelna.

Ze zatatku se zahrnuti vSech vySe uvedenych doporuée-
ni do vasich jidelnich zvyklosti miize zd4t obtiZné. Zvyky, ji-
miZ se fidime po cely Zivot, neni lehké zménit, a to ani teh-
dy, kdyZ jsme si védomi jejich neuzite¢nosti &i skodlivosti. Je
ale dilezité si uvédomit, Ze jsou to pravé ony zvyky, které pii-
spivaji ke vzniku vaich zaZivacich potiZi.

Kontrolnf seznam v nasledujicim textu se zaklad4 na vy-
Se uvedenych doporucenich. Kdyz si ho okopirujete a kazdy
den si v ném povedete zdznamy, umozni vim to systematic-
ky a bez zbyte¢ného stresu zménit jidelni zvyky. Kdyz za¢ne-
te s jednim doporucenim a budete pfidavat dalsi kazdy na-
sledujici t)fderi, celkovd zména rezimu bude snadna.
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Kdy? jsme si tedy posilili zaZivani, prozkoumejme nyni
nékteré metody k ocisté t€la zaméfené zejména na zbaveni
se amy. '

Prvni postup spociva v tom, Ze jeden den v tydnu vyhra-
dite pouze tekuté stravé. Veskerou stravu toho dne rozmi-
_Xujte v mixéru, takZe nabude tekuté podoby a lehké, snad-
no zaZivatelné konzistence. To povede k posileni zaZivaciho
ustroji a soucasnému vylouceni dmy z téla. Zkuste dodrzovat
tekutou dietu po dobu jednoho nebo dvou mésicii (vZdy je-
den den v tydnu) a pak se rozhodnéte, zda timto zptisobem
chcete pokracovat i nadale. Pokud se citite pifjemné, dieta
vam vyhovuje a zaznamenali jste pozitivni zmény v zazivani,
- muZete v ni pokracovat neomezenou dobu, nebo ji pozdéji
-muZete zredukovat na pouhy jeden den v mésici. Pravdépo-
dobné také usoudite, Ze jednodusii je tuto dietu dodrZovat
_ve dnech, kdy nejste piili§ zaméstnani, nejspie o vikendu.
M¢jte na paméti, Ze se nejedna o ptist. MiiZete jist coko-
li, pokud to zkapalnite. Zkapalnéni se snadno dosshne tim,
e k dané stravé do mixéru pfidite trochu teplé vody. Bé-
hem dne miZete jist tekutou stravu v libovolnou dobu. Da-
leko vhodnéjsi nez maso jsou samoziejmé pii tomto jidel-
nicku napt. ovocné dZusy, bylinné &aje, polévky a zrniny smi-
chané s vodou. Ridte se svoji chuti k jidlu. Nékteit se budou
citit svéZzi a plni energie pii pouhém piti ovocnych dzust, za-
timco jini mohou citit, Ze potiebuji néco solidnéjsiho; ti
mohou zkusit rozmixované zrniny se zeleninou.
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Rid'te se vzdy svym pocitem pohody. Uzivitei kapalnou
stravu spravnym zpiisobem, méli byste citit svéZest a dosta-
tek energie po cely den.

Druhé¢ doporuceni k vylouceni dmy z téla je velmi spe-
cidlni djurvédskou ocistnou technikou. Vypada velmi jedno-
duse, ale shleddte, Ze ma na prodi§téni a posileni gastro-
intestindlniho traktu velmi mocny téinek.

Jedinym pozadavkem tu je, abyste b&hem dne &asto upi-
jeli malé mnoZstvi teplé vody. Jak uZ jsme uvedli, 4ma je svou
povahou lepkavd a mastnd. Horkd voda ma schopnost 4mu
rozpustit zrovna tak, jako rozpousti nedistoty pii myti nado-
bi, Pitim vody se tak dé&je v téle postupné a zcela pohodIné.
Je zde nicméné jeden pozadavek, ktery byste méli dodrzet,
chcete-li dosdhnout plnych d¢inkd této metody.

Za prvé, voda by méla byt znaéné horkd — v idedlnim
ptipadé aZ tak horkd, Ze ji pfed pitim musite pofoukat. M4-
te-li s prilis horkou vodou potize, ptizpiisobte si teplotu po-
dle sebe.

Za druhé, méjte' na paméti, Ze mnozstvi vody, které vy-
pijete, je méné dileZité neZ to, jak ¢asto vodu pijete. Idedl-
ni je upijet zhruba kazdych tficet minut. Zda-li se vim to pii-
1ig, upijté jeden az dva dousky alespoii kazdou hodinu.

Béhem dne miiZete pit i jiné tekutiny, ale pro olistné
ucely vidy pijte vodu, a to tak ¢asto, jak je to snesitelné. T¥i-
krat Ctyfikrat denné rozhodné nestadi. Nejsnazsf asi bude,
kdyZ si poridite termosku, rano ji naplnite vatici vodou a bé-
hem dne z ni budete upfjet. Zakritko ocenite blahodéarny
a harmonizujici ti¢inek této metody. Kdyz si na ni jednou
zvyknete, n€kteri z vés se dokonce na ¢asté piti teplé vody za-
¢nou pfimo tésit.

Béhem prvnich tydnii pravdépodobné budete castéji
modit a vase vylu¢ovani miize byt do¢asné z hlediska objemu

v oo . v
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lokonce vétSi neZ piijem tekutin. Dé&je se tak proto, Ze télo
acind vylu€ovat dmu a dalsi necistoty. To je znameni, fe se
naSem systému déje néco pozitivniho. Intervaly moéenti se
'ostupné navriti k normilu, ale 4ma se bude vylu¢ovat i na-
ale.
Na Zapade jsme si zvykli vyhleddvat pfi potiZich chemic-
¢ medikamenty. Mnozi lidé o¢ekavajf, Ze jim lékar pii kaz-
¢ navitéve ordinace predepiSe na viechno néjaky Iék, nebo
o dokonce vyZaduji, bez ohledu na to, co je piicinou jejich
potizi. Ajurvéda ptistupuje k véci jinak. Ackoli uznavd, Ze 1é-
ky jsou v nékterych ptipadech velmi prospésné, zejména
u akutnich problémi, v prvni fadé nas uéi, abychom Feseni
chronickych potiZi hledali jinde, protoe vleklé problémy
f zhikajl’ v disledku zdsadniho naruseni rovnovahy v nasi fy-
iologii. Bylinné ptipravky, které djurvéda pouziivd, nejsou
iiréeny k pouhému potlaceni pfiznaku; jejich Gd¢elem je po-
ilit celou nasi soustavu na tirovni propojeni mysli a téla a vy-
rovnat nerovnovihy, které stoji v zirodku nasich piiznakd.
V kaidém priipadé — djurvédské bylinné piipravky nejsou
€ky“ v tom smyslu, jak jsme si zvykli je béZné chédpat. Na
rozdil od vysoce koncentrovanych, masové vyrabénych tab-
let, které tvoii v€tSinu arzenalu nasich 1ékdren, jsou bylinné
pripravky jednoduse rostlinami v jiné formé. Jsou ve své
podstaté projevem sluneéni ene'rgie transformované v pro-,
cesu fotosyntézy na fyzicky objekt. Ve formé bylin tedy pozi-
vame slune¢ni energii a uzavirdme tim ur¢itou smlouvu se
zdrojem veskerého Zivota. Je dobré si tento hluboky kon-
cépt propojenosti vidy, kdyz byliny uzivime, pfipomenout.
Vysoky stupen uvédoméni si jejich podstaty jeste zvysi jejich
tcinnost. :
Dale uvddim nékteré ajurvédské byliny doporucované
pro zlep3ent traveni. A¢koli kazdy ¢lovék vyZaduje jedineény
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piistup, skupina, kterou zde zmifiujeme, je pro zaZivani
obecné prospésna. Byliny jsou k dostini prostfednictvim

STRAVA A UMENI
VYBRAT SI VHODNE
JipLO

ajurvédskych zdroji, nékteré adresy uviadime na konci
knihy.

* Amalaki ptsobi dlevné pii podrdzdéni zaZivaciho tstroji
a stabilizuje nevyrovnanou hladinu cukru v krvi zpt-
sobujici nutkdnti jist nezdrava jidla.

* Bibitaki ma silné laxativni ic¢inky, uZiva se k vylouceni usa-
zenin typu Kafa ze zaZivacich organi.

* Dhénjaka je zndma na Zapadé jako koriandr. Je prospé$nd

u potiZi typu Pitta, u nichZ je vétSina ostatnich bylin
‘a koteni kontraindikovdna.

B ez patii¢né stravy

jsoulékyneuzite¢né as patfi¢noustravou

* Lavanga, ¢ili hiebicek, ma zahiivaci a energizujici icinky,

jez povzbuzuji traveni.
jich neni tfeba. Toje stard djurvédskd moudrost —
V této kapitole jsme popsali celou Fadu jednoduchych, - vskutku nikoho by nemélo piekvapit, 7e u zazivacich obtiZi je
ale ic¢innych metod k posileni traventi, k o¢i$téni organismu
od dmy a - jednoduse shrnuto — ke ,spfdteleni se se stfevy”.
V kapitole 5 se budemi zabyvat podrobnostmi tykajicimi se

strava to nejdulezitéjsi. Zd4 se logické, Ze podle toho, jak ji-
me, bude vypadat i naSe zaZivini a vyluCovini, a piesto vétsi-
na lékaft prekvapivé nevénuje pfi ,1é¢bé“ SDS a dalsich spo-

stravy a stravovacich rezimi, které jsou z hlediska udrZent jenych problémi stravé Zidnou pozornost. Jednou z moz-

dobrého zdravi nejprospésnéjsi. nych pfi¢in je komplexnost proménnych v procesu individu-
dlni reakce na specifickd dietetickd opatfeni. Z pohledu &
_Jurvédy jsou ale tyto proménné zcela Citelné; to, jak jedinec
reaguje na urcitd dietetickd opati‘ent, zadvisi do zna¢né miry
na podstaté vzniklé nerovnovahy v jeho organismu — na tom,

jakd dosa nebo dédi jsou v nerovnovaze.
Hlavni rozdil mezi modernim zapadnim a ajurvédskym
pojmem vyZivy se da vyjadrit velmi jednoduse. Je to rozdil
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mezi strikiné materialistickym pohledem na realitu a pohle-

dem, jenZ v sobé zahrnuje i ostatni virovné. Zdpadni specia-

listé na na vyzivu jsou presvédéeni, Ze porozumét potravé je
moZné na zdkladé vyhodnoceni jejich materidlnich vlastnos-
. Pl'"ipomer'xme si Sirokou 8kdlu nutri¢nich terminu, které
jsou ndm vSem dnes zndmy: bilkoviny, uhlovodiky, tuky, mi-
nerdly, cholesterol, vitaminy, kalorie a mnohé dalsi. Kazdy
z téchto ndzvii popisuje urditou materidlni charakteristiku &
vlastnost jidla: napt. kalorie se povaZujf za jednotku energie
vyprodukované potravou po jejim spaleni & metabolizaci
v téle, ‘

Neni pochyb o tom, Ze analyzovani stravy z hlediska je-

jich materidlnich charakteristik pfedstavuje cennou hodno—
tici metodu.

Ajurvéda nicméné jesté nadto zvazuje inteligenéni hod-
notu stravy. Ajurvéda véii, Ze kromé materialnich vlastnosti
Jjeste existuji i jiné vlivy, které jsou vlastni kazdé litce, a pro-

v

to jsou i zakladngjsi. Tyto vlivy, sidlici v bodé&, v néms se se-
tkava t¢lo s mysli, jsou pravé tm, co md zgurveda na mysli,
kdyz hovoti o inteligenci.

Uzndni udstfedni role mtehgence je nasnade asi tak ja-
ko Ze stromy se skladaji z rtiznych strukturdlnich prvki, ja-
ko jsou vétve, kiira, listy a semena. Nejucinnéj§im zpiso-
bem, jak posilit strom, nen zabyvat se oddélené jeho jed-
notlivymi €astmi, nybrZ zaméfit se na to, co je zdkladngjs,
to znamend na mizu, jeZ ptivadi inteligenci pfirody do kaz-
dé jednotlivé ¢asti stromu. Zrovna tak se djurvéda soustie-
duje na podstatny aspekt i u jidla—najeho inteligenéni- sloz-
ku - a to umoziiuje zjednoduseni dietetickych pravidel pfi

lécbé a prevenci jakékoli nerovnovahy & onemocném véet-
né SDS. 1 '
Ajurvéda dlsponuje celou fadou prostredkii ke stanove-

Strava a wméni vybrat si vhodné jidlo 67
_ni inteligen¢nich vlastnosti jidla. Nejzajimavéjsi z téchto
_technik je ta, kterd je zaloZena na samotnych chutich jidla.

' Kdyz strava promlouvi k va$im désam, #ika mnoho riaz-
nyich véci, ale prvotni informace jsou vidy obsaZeny v chuti.
Kdyz vase chutové buiiky vitaji sousto potravy, t€lo okamzité
ziskavd obrovské mnoZstvi informaci. Na zdkladé téchto in-
formaci a svych instinkti se muZete pfirozen¢ a snadno
orientovat pfi rozhodovani o vhodnosti a vyvaZenosti stravy.
Ajurvéda rozlisuje $est chuti. Pravdépodobné zndte ¢ty-
Ii z nich, a to sladkou, kyselou, slanou a hotkou, ale jsou tu
jeste dve dalsi: palivd a svirava (adstringentni). VeSkeré ko-
fenéné jidlo je palivé, zatimco sviravd je takova chut, kterd
vysuSuje a stahuje usta. Grandtova jablicka nebo polozralé
Svestky jsou piikladem sviravé chuti.

Uviadime zde nékteré piiklady zminénych chuti:

Sladka: cukr, med, ryZe, makarény, mléko, §lehatka, maslo

Kyseld: citron, kozi syr, tvaroh, jogurt, §vestky, ocet
~Slanid:syrsil

Palivd: cili papriky, Cerny pepf, zdzvor, ostrd kofeni obecné

Svirava:granitovd jablicka, ¢aj, trnky

a7 elegance,
s niZ probihaji veSkeré pfirodni procesy — traveni probiha

Pro traveni Sesti chuti je charakteristicka t

v urcitém pofadi. Nejprve je zazivana sladkd chut, nasledu-
je kysela, sland, pdlivd, hoika a kone&né sviravd. Poviimné-
me si, Ze tato pofadi neodpovida pofadi, v némz vétiinou ji-
me. Napf sladké ve formé zdkuski jime aZ nakonec, ale pii-
tom je mnohem zdravéjsi (a z hlediska kontroly vahy vyhod-
n¢jsi) jist sladké jako prvni. Podobné sality jsou lépe stravi-
telng, jime-li je aZ na konec (coZ je bézné v Evropg). Je di-
leZiteé pohliZet na stravu holisticky. Jak jsme si ukdzali, pora-
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di jidla je nesmirné dileZité. Dobré zaZivani a dobrd vyZiva
jsou mnohem komplexnéjsi zalezitosti neZ pouhd znalost to-
ho, co mame jist a v jakém mnoZstvi.

Sest chuti hraje dilezitou dlohu pii vyvaZovani stravy
a pii vzniku pocitt uspokojeni po jidle. Chutg jsou WZasnymi
ukazateli inteligence nasi fyziologie. Sladkou chut jsme
schopni vystopovat v roztoku 1:200. Sil vnimame v roztoku
1:400 a hotkou chut zjistime jesté pii zfedéni 1:2 000 000.
Piiroda tak vyvinula a zjemnila na¥ chufovy apardt z toho di-
vodu, aby jidlo mohlo promlouvat k nasim désam. Stravova-
ci doporuceni uvedend v této kapitole vychézeji z této vizasné
citlivosti, jiz disponujeme a o niZ djurvéda jiz ddvno védéla.

Na nasledujicich strankich se budeme zabyvat stravova-
cimi doporutenimi, z nichZ n&kterd budou pro vds méné
vhodni a nékterd naopak vhodnéjsi, v zdvislosti na vasich
konkrétnich ptiznacich. Budete-li doporudeni vyuzivat, ne-
zapomerite pfi tom vypliiovat sviij kontrolni seznam télesné
inteligence, uvedeny v kapitole 4, jenZz vim pomuze zjistit
ucinky dodrzovanych dietetickych opatieni. Mé&jte na pamé-
ti, Ze se neprojevuji pouze nékolik hodin po jidle, nybrz né-
kolik dni az tydnii po ném.

Prvnim doporucenim je, abyste se snaZili zahrnout do
sv€ho denniho jidelni¢ku vSech Sest chuti. VyvdZend strava
obsahuje vidy viech $est chuti, ale nase individualni konsti-
tuce a piiznaky mohou vyZadovat jejich rizné poméry.
Napf. vétSina lidi s SDS by se mé&la vyhybat velmi ostrému ko-
feni, jako je kari, Cesnek, pepf a hof¢ice. Existuje jedno ko-
feni, které md pdlivou chut, ale jehoZ zaZivaci efekt je pro
mnohé€ pfiznaky SDS zklidiiujici. Malé mnoZstvi zdzvoru se
muZe pouZit pti vafeni a nebo je mozno ho smichat s citré-
novou §tavou a soli a uZivat k povzbuzeni zazivini, Chcete-li
si pripravit tuto smés, ukrojte plitek Cerstvého zdzvoru,
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oloupejte, na jemno nakrdjejte, pfidejte né€kolik kapek cit-
rénové §tavy a Spetku soli. Nejlepsi je jist smés tFicet minut
_ pied obédem ¢&i vedeft, ale i kdyZ ji snite aZ t&sné pred jid-
_lem, napomuZe to zazivani a zklidni tlusté stfevo.
Pro vétsinu lidi s SDS jsou prospés$na i nasledujici koie-
_ ni — turmerik (kurkuma), fenykl, mata a koriandr. Mita je
_ pouZivdna pfi 16¢bé zaZivacich potiZi uZ po tisicileti a v mno-
ha ¢astech Evropy je dodnes populdrni v podobé pepermin-
tovych olejovych tablet. Cerstvé matové listy jsou velmi pii-
__jemné chuti a daji se zaclenit do mnoha pokrmi a nipoji.
Kromeé toho lze s ispéchem vyuZit specidlni smési bylin a ko-
 feni nazyvané Vata ¢urna (¢urna znamend praSek). Tato
¢urna, uklidiiujici jak désu Vata, tak zazivani, se uziva tak, Ze
se ji lehce poprasi jiz hotové jidlo nebo jako ingredience pfi
vafeni. V&tsina lidf shledavi jeji chut pifjemnou. Je moZno
ji taktéz obdrZet z djurvédskych zdroji uvedenych v sezna-
mu na konci knihy.

Jakym pokrmiim se vyhnout? V prvni fad¢ se vystiihejte
jidel, o nichzZ vite, Ze vim puisobi problémy. Jakmile si vSak
posilite zaZivani, je docela pravdépodobné, Ze néktera z jidel,
kterd vam cinila potiZe, piestanou problém piedstavovat. Vét-
$ina lidf se za#ivacimi problémy by se méla alespoii do¢asné
vyhnout téZkym mléénym vyrobkim, Slehaéce, smetang,
zmrzliné a maslu. Mnozi pacienti trpici pfiznaky SDS mohou
__naopak s dspéchem pouZzivat ghi neboli pfecisténé maislo.
~ V mensich davkdch ma uklidiijici u¢inek na traveni. Infor-
maci o koupi a domidci pfipravé ghi najdete na konci knihy.

Ajurvéda doporuéuje pfi piiznacich SDS vyhnout se-
okurkdm, zelené listové zeleniné véetné Spendtu, klickim
vieho druhu a zelenému kyselému hroznovému vinu. Sma-
Zena, olejnata ¢i tucnd jidla jsou tézko stravitelnd, a proto se
jich téz vyvarujte. ;
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ProtoZe kofein narusuje rovnovihu jak Vaty, tak Pitty, je
lepsi se vyhnout kéve, ¢aji, ¢okoladé, kakau a viem napojiim
obsahujicim kofein. Alkohol, cigarety a ndpoje s bublinkami
rovnéz drazdi zazivacf trakt.

Pfi rozhodovini o tom; jaké potraviny zahrnout do ji-
delnicku je prvnim dilezitym pravidlem toto: &m Eerstvejsi
je jidlo, tim lepsi. Nezapometiite ale, Ze Cerstvé nezbytné ne-
znamend syrové. Davejte pfednost Cerstvé uvafenym, vyvize-
nym jidlim, obsahujicim mnoistvi Cerstvé uvaiené zeleniny
a zrnin. Vyhybejte se konzervovanym potravinim, polotova-
rim a potravindm vyrab&nym za pFtomnosti chemikalif.

ZRNINY

RyZze, kroupy, kukufice, pohanka a zito jsou velmi vhod-
né. Mély by byt neslazené a pokud mozno organicky pésto-
vané.

Med je idedlnim sladidlem, ackoli je moZno s mirou po-
uzivat i cukru. Stoji za zminku, Ze djurvéda nedoporuduje

s medem vafit, péct ani ho zahfivat, protoze se tak méni je-
ho struktura a stava se toxickym.

OVOCE

- Ovoce jako jablka, hrusky a pomeranée muzete do jidel-
ni¢ku zahrnout téZ, nicméné existuje jeden druh ovoce, kte-
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ry se doporucuje specidlné pfi zaZivacich obtiZich, a to je
grandtové jablko. Grandtova jablitka maji sviravou chut, coz
ma ukliditujici d¢inky pii prijmech spojenych s SDS.

LASI

Lasi je tradini ndpoj djurvédy, ktery ma mnohé vyhody
~a snadno se débpﬁpr:avit z jogurtu a vody. Lasi ma velmi
zklidnujici a vyZivny tdcinek na cely zaZivaci systém a da se
denné podavat po obédé nebo k odpoledn{ svaciné. Kdyz j je
patfiéné pripraveno, je také velmi chutné. Recept k pfipra-
v€ lasi k 1é¢bé ptiznaki SDS najdete opét na konci knihy.

VLAKNINA

V poslednich letech se vldknina stala souéasti ozdrav-
nych terapiich a prevence mnoha chorob, zaslouZ si proto
nasi pozornost.

Zsjem o vldkninu v moderni dobé& vyvstal v souvislosti

s prikopnickymi studiemi ptivodnich obyvatel Afriky prova-
dénymi D. P. Burkettem, M. D. Burkett objevil, Ze typicky
piislusnik africkych kmeni vymé&uje v primeéru trojndsob-

né mnoZstyi stolice nez typicky Angli¢an. Sou¢asné s tim vy-

pozoroval, Ze vyskyt zanétu slepého stfeva, rakoviny tustého
stfeva, divertikulézy a dalsich stfevnich problémii u africké-
ho kmenového obyvatelstva je daleko nizsi. Burkett uéinil
zavér, Ze divodem je vySokjf obsah piirodnich vlaknin ve
stravé t&chto lidi. Pozdé&jsi studie zase naznadily, Ze nizky ob-
sah vldkniny ve stravé je spojen s astym vyskytem uvedenych
nemoci. Ackoli se vldknina stala slovem sklofiovanym ve
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viech padech jak mezi obecnou populaci, tak mezi 1ékafi,
pramérny denni pfisun vldkniny ve stravé typického Ameri-

‘Cana je stdle sotva poloviéni ve srovnani s tzv. méné rozvinu-
tymi zemémi a rovnéZ tak podstatné niZii, nez je doporuce-
no Ndrodnim institutem pro rakovinu. ,

Mozna Ze spotieba vldkniny ziistdvd na nizké wrovni
kvili tomu, Ze se piili§ zamétujeme na vldkninové dopliiky.
Vegina l€kafi pacienty upozoriiuje na potraviny s bohatym
obsahem vldkniny, ale mnozi pacienti, aby nemuseli ménit
svoje stravovaci zvyky, radéji sahaji po vlakninovych doplii-
cich. ProtoZe ale doplitky maji bud Zidnou, nebo jen nepa-
trnou chut a jako jidlo jsou nepfitazlivé, lidé u nich vétsinou
dlouho nesetrvaji.

Ajurvéda udi, Ze vidknina, Jjako viechny ostatni Ziviny, by
m¢ela pochazet z plnohodnotného jidla, nikoli z dopliiki.
Neni jednoduSe mozZné, aby si jakakoli ldtka uchovala svoji
plnou vyzivnou hodnotu, je-li vy¢lenéna ze svého pfirodni-
ho kontextu a pfeménéna na praSek nebo tabletu.

MASO

Pred léty bylo vegetaridnstvi povazovdno za stravovaci
uchylku a lidé, kteff jeho principy dodrZovali, za mentalné
vySinuté. Dnes je, samoziejmé, situace jind a mnozi specia-
listé na vyZivu ndm fikaji, Ze dobfe vyviZend vegetarisnska
strava je to nejlepsi, co miiZeme pro svoje zdravi udélat.
PrestoZe djurvéda od nepaméti uznava vyhody vegetarian-
ského stravovani; neni nutné, abyste se tiplné& vzdali masa,
chcete-li na sobé pocitit blahodarné wicinky vech jejich me-
tod a postupi. ProtoZe pievazni vétSina Ameri¢and si ne-
umi svijj pravidelny jidelnicek bez masa viibec predstavit, je
nutno djurvédu tomuto faktu ptizptsobit.
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Ajurvéda v zddném piipadé nedoporutuje néhlé ¢ dra-
_matické zmény ve stravovani, jestliZe jste byli po léta zvykli
na urcity zptsob jidla. Ke zméndm by se mélo pfistupovat
postupné a s rozvahou. Nenti tedy tieba, abyste si stanovili cil
stat se vegetaridny, ale doporucuji, abyste zvygili mnoZstvi
konzumovaného cerstvého ovoce, zeleniny a zrnin, éimz au-
_tomaticky sniZite podil masa. Zkuste jist mensi mnoZstvi er-
veného masa, jako je vepiové a hovézi, a misto toho zatadte
o jidelnicku kufeci maso a ryby. Postupné se pfiblizujte
k tomu, abyste posléze jeden nebo dva dny v tydnu jedli
pouze bezmasou stravu. V kazdém piipadé dbejte na to, at
je vase strava vzdy vyvaZena, plnohodnotnd, chutna a vzhle-
dové pfitaZlivd. K dispozici je mnoho vynikajicich vegetari-
anskych kuchaftek, takZze dosihnout tohoto cile by nemélo
byt problémem.

Informace shora uvedené jsou uZitetné obecng, ale je
vhodné, abyste vybér stravy pfizpusobili svym individudlnim
potiebdm a své télesné konstituci. '

Prevazuje-li napf. mezi vadimi pfiznaky zacpa, prospéje
vam dieta zklidiiujici Vatu, jez je uvedena na konci kapitoly.
PovSimnéte si, Ze Vatu vyvazujici dieta doporuduje nékterd
relativné t&zkd jidla; je to z toho divodu, Ze Vata je svou pfi-
rozenosti lehka. Dieta rovnéz dovoluje viechny mlééné vy-
robky obsahujici tuky, nebot vysuujici charakter dési Vata
byva castou piic¢inou zacpy. .

Prevazuje-li ve vaSem piipadé fidkd a ¢astd stolice bud
bez pocitl nevolnosti, nebo s nimi, bude pro vas vhodna Pit-
tu zklidfiujict dieta. U jeSté jinych piiznakt mize byt vhod-
néjsi dieta typu Kafa. Pokud si nejste jisti, ktery ze zminé-
nych ti typh diety je pro vas nejvhodnéjsi, dodrzujte po mé-
sic nebo dva instrukce uvedené v této kapitole. Poté, nejste-
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li spokojeni s vysledky, zkuste pfistoupit k rezimu jedné ze
tf d63 podle svych pfiznaki a t&lesné kondice.

Predtim, neZ opustime oblast stravy, musime se zabyvat
Jjeste jednim dileZitym bodem, a tim je zptsob, jakym jime,
V kapitole 4 jste si precetli nékterd doporudeni tykajici se
zklidnéni pfi jidle. Existuje ale jesté jedna metoda, a ta se
vztahuje k tomu, co uZ jsem piedznamenal o idedlnim pofa-
di Sesti chuti pfi jidle. Metoda spo&iva v jezent ve zvlaitnim
pofadi a vidy pouze je“dnoha drubu jidla. Tento postup je
pro lidi s SDS prospéiny ze dvou dfx_vodﬁ. Prvnim je, Ze jeze-
ni pouze jednoho typu jidla usnadfiuje traveni. Druhy di-
vod se vztahuje k mnozstvi price, kterou musi nase zazivaci
ustrojf pfi traveni vykonat — dostavai télo pifsun jidla v tom
pofadi, v jakém ho ptirozené travi, ma tim podstatné usnad-
nénou prici. Jezeni ve stanoveném potadi je typem diety ve-
douci k omezeni produkce émy, nebot dma Je reziduem ne-
dokonalého traveni. e s

Ajurvéda pfi uréeni optim_{ilniho potadi jl’dla vychézi
z nékolika faktort, z nichz nejdulezitgjii je ten, Ze t&zk4 jid-
la by méla ptijit do Zaludku prvni a lehkd jidla a7 ndsledné.
Tento princip by méla osvétlit ndsledujici analogie. Vime jiz,
Ze agni se popisuje jako ,travici ohen*. Pfedstavte si, Ze udr-
Zujete ohefi na ohnisti a Ze uz jste do ohné& pfilozili uréité
mnoZstvi dfeva, které oheit za uréitou dobu spéli. Pak nédhle
nékdo pfihodi n&kolik téZkych polen, co? ohefi znaéné zdu- _
si. Tézky naklad dfeva ke konci je analogif tézkého zakusku
po jidle. KdyZ jime aZ do sytosti a pak jesté nakonec prids-
me néco t&zkého, sladkého, vysledkem je vznik amy. htim ovoce, jako jsou pomeranée, bandny, avokado, hroz-

Z toho divodu idﬁrazﬁuji _‘Vy'hbdj? jedeni sladkosti na _ ny, tre$n€, broskve, melouny, bobule obecné, Svestky,
potatku jidla. Shleddte mo#na, jak ostatné v&di mnohé dé- ananas, mango, papaja. Zredukujte pifjem suchych a leh-
ti, Ze dezert pred jidlem je velmi piijemnou zdleZitosti. A po- kych druhi ovoce, jako jsou jablka, hrusky, granitova
kud mite po jidle stile jesté chut na néco sladkého, sshné- jabli¢ka, rybiz a suSené ovoce.

te po ovoci. ProtoZe obéd by mél byt hlavnim jidlem dne, je
velmi dilezité dodrZovat spravné poradi zejména pfi ném.
_Tento postup vam umozni jist do sytosti a bez nepiijemnych
désledkit pi zaivani.,

DIETA K VYROVNANI DOSI VATA

v

1. Ddvejte piednost teplym, t&75im a mastnym jidlim.
Omezte na minimum piijem studenych, suchych a lehkych
pokrm.

. Ddvejte prednost sladkym, kyselym a slanym Jldlum

Omezte na minimum ptijem kotfenénych, hofkych a svira-
vych pokrmi.

. Jezte v&G3i porce, ale ne vic, nez miZete lehce stravit.

MIécné vyrobky. Veskeré mlé¢né vyrobky zklidiiuji Vatu.
Sladidla. Veskera sladidla jsou v mirném mnoZstvi vhod-
na.

Oleje. Veskeré oleje redukuji Vatu.

Zrniny. RyZe a pSenice jsou vhodné. Snizte piijem je¢me-
ne, kukufice, pohanky, prosa, Zita a ovsa.

* Ovoce. Davejte pfednost sladkym, kyselym a t&z8im dru-
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*  Zelenina. Vhodnai je fepa, okurky, mrkev, sladké brambo-
ry (ve vafené formé, ne syrové). Piijatelné jsou v mirném
mnozstvi -hrich, brokolice, kvétik; celer, cukina a zelena
listova zelenina, a to pokud jsou vafené s ghi nebo ole-
jem a kofenim redukujicim Vatu. Je lepsi vyhnout se kli¢-
ktim, zeli a kapusté.

*  Kofeni. Kardamon, kmin, zdzvor, skofice, siil, hiebicek,
hof¢i¢né seminko a malé mnoZstvi pepre jsou vhodné.
Oftechy. Viechny ofechy jsou vhodné. ‘
Lusténiny. Zredukujte veikeré druhy luiténin s vyjimkou
tofu a zelené s6ji - z té vaite polévku.

* Masa aryby (pro nevegetaridny). Kufeci, kriti a rybi ma-
$o jsou vhodné. Vyhnéte se hovézimu.

DIETA K VYROVNANI DOSI PITTA

Pk

. Ddvejte prednost chladn&jsim a tekutym jidlam.
Zredukujte prijem velmi horkych pokrmi. ,

2. Ddvejte prednost sladkym, hotkym a sviravym chutim.

Omezie prijem jidel slanych, kofenénych a kyselych.

*  Mlé&né vyrobky. Mléko, mislo a ghi jsou vhodné ke zmir-
néni Pitty. Omezte pfijem jogurtu, syrii, kyselé smetany
a zakysu (kyseld chut provokuje Pittu).

* Sladidla. Veskera sladidla jsou vhodni, kromé& medu
a melasy.
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Oleje. Olivovy, slunenicovy a kokosovy olej jsou nej-
vhodnéjsi. Omezte piijem kukufieného, sezamového
a mandlového oleje. ;

Zrniny. PSenice, bild ryZe, jeémen a oves jsou vhodné.
Omezte pfijem kukufice, Zita, prosa a hnédé ryze (natu-
ral), ;

- Ovoce. Davejte prednost sladkému ovoci, jako jsou hroz-
ny, tesn€, melouny, avokddo, kokos, granatovi jablicka,
mango, zralé sladké pomerance, ananas a §vestky. Zredu-
kujte piijem kysel€ho ovoce, jako jsou grapefruity, papa-
Jja, persimony, kyselé pomerance, nezraly ananas a nezra-
1€ Svestky. | .

Zelenina. Vhodné jsou okurky, brambory, sladké bram—
bory, brokolice, kvétdk, celer, okva, salat, fazole, cukina.
Omezte pfijem palivych paprik, rajcat, mrkve, fepy, cibu-
le, Cesneku, fedkvicek, §pendtu a hoi¢ice a oliv. ;
Lusténiny. Véina ludténin je vhodna. Vyhnéte se SOJOVé
omacce. Ry
Koreni. Skofice, korlandr kardamon a fenykl jsou Vhod-
né. Nasledujici druhy koteni provokuji Pittu a méli byste
je poZivat ve velmi omezené mife: zdzvor, cerny pepf,
hiebicek, celerové seminko, siil, hoté¢i¢né seminko, pap-
riky ¢ili kajensky pepf.

Maso a ryby (pro nevegetaridany). Kufeci a kriti maso
jsou pfijatelné. Hovézi maso, rybi produkty a Zloutek
_provokuji Pittu a je dobré se jim proto vyhybat.
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DIETA K VYROVNANI DOSI KAFA

. Ddwejte prednost lehkym, suchym a teplym jidltim.
Omezte na minimum pidjem t€zkych, mastnych
a studenych jidel.

. Ddvejte prednost kofenénym, hofkym a sviravym chutim.
Omezte piijem potravin sladké, slané a kyselé chuti.

Mlééné vyrobky. Obecné plati, Ze byste se méli vyhybat

mléénym vyrobkiim, s vyjimkou nizkotu¢ného mléka.
Ovoce. Lehéi druhy ovoce jako hrusky a jablka jsou nej-
vhodnéjsi. Zredukujte tézké a kyselé ovoce jako pome-
rance, bandny, ananas, fiky, datle, avokddo, kokeos, me-
louny. :

Sladidla. Na sniZeni Kafy je vynikajici med. Cukr oproti
tomu Kafu zvySuje, a proto se mu vyhybejte.

Lusténiny. LuSténiny jsou pfiijatelné kromé tofu.
Ofrechy. Omezte piijem viech ofechd.

Zrniny. Vétdina zrnin je vhodnd, zejména jeCmen a pro-
so. Vyhnéte se pSenici a bilé ryzi.

Zelenina. Zelenina je obecné vhodna kromé rajéat, oku-
rek, sladkych brambor a cukety, nebot ty zvySuji Kafu.
Koreni. Viechna kofeni jsou vhodnd kromé soli, nebot
sul zvySuje Kafu.

Maso a ryby (pro nevegetaridny). Kureci a kriti maso je
pfijatelné, jakoZ i sladkovodni ryby. Vyhnéte se Cervené-
mu masu a moiskym rybdam.

JAKOU ROLI HRAJI
- EMOCE

P

Jednim z nejdileZitéjsich fak-
torti u SDS je vzdjemny vztah mezi emocemi a zaZivacim
traktem. VEt§ina pacientii na jejich vzdjemnou provazanost
bud zdhy pfijde sama, nebo jim ji osvétli jejich lékat. Neni
nejmensich pochyb o tom, Ze mentilni rozruseni a stresové
situace hraji p¥i vzniku a pfiznaki SDS dilezitou roli.

Ale skute¢nost, Ze tento vztah existuje, s sebou nese vic
otazek neZ odpovédi. Jak je moZiné, Ze pouhé pocity ~ jichz
i navic nemusime byt ani vidy védomi — maji za nasledek
hmatateln¢ a fyzicky zna¢né nepifjemné piiznaky v téle? Je
o vskutku zihada. V&tSina lékaid fadi SDS do kategorie tzv.

psychosomanckych onemocnéni a dodavd k tomu nepfili§
uspokojivou informaci, ze SDS, ackoli neohroZuje piimo 7i-
ot ani neni zvlast nebezpecny, Je vsoucasné dobé nelécitel-

y. Jinymi slovy — pacienti se dozvxdap, Ze se musi se syndro-
mem naucit Zit. :

i3

Pro vétsinu lidi slovo ,psychosomaticky“ znamend, 7e je
o v hlavé. Je-li tomu skuteéné tak, pro¢ nés ale boli biicho?
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Odpovéd na tuto otazku vyZzaduje, abychom se vydali na
pout za nékterymi z nejhlubsich tajemstvi lidské fyziologie.
Vyzaduje to pochopeni integrované podstaty lidského orga-
nismu, neboli toho, jak nds pfiroda utkala z nekone¢né roz-
manitého pirediva své inteligence. Na méné abstrakini trov-
ni to znamend, e musime urcit, jaky vztah panuje mezi
neurochemickymi litkami v naSem mozku a v naSem téle,
které ovliviiuji nase myslenky, pocity a télesné funkce.

Za¢néme naSe pdtrdni tam, kde zacinali i stafi ucitelé
djurvédy, a polozme si zdsadni otdzku: Musime nezbytné trpét
nemocemi a stirnout? Jejich odpovédi bylo rozhodné ne!

Stafi ucitelé a svétci védéli, Ze kdyz jsou vniti'ni sily udr-
Zovany v harmonické rovnovize se silami naSeho okolniho
prostiedi, je v nadi moci dosihnout plné imunity vii¢i jakym-
koli chorobdm. CoZ znamena stavu vskutku dokonalého
zdravi. Jak toho ale dosdhnout pfri nasem kazdodennim %i-
vote?

Dokonalé zdravi je realizovatelné pouze za predpokla-
du existence dokonalé rovnovihy. Chceme-li pfedejit one-
mocnéni, nase fyziologie musi byt ve stavu p¥irozené rovno-
vahy, a chceme-li 16¢it jakoukoli nemoc, musime nejprve vy-
rovnat nerovnovihu, kterd stoji v zirodku dané nemoci.
V této kapitole se soustfedime na obnovu rovnovihy orga-
nismu-a budeme se zabyvat feSenim pocitii, které nas vyko-
lejuji, a toxickych emoci zptisobujicich SDS a jiné zaZivaci
problémy. RovnéZ se podivime na fadu pfistupii a technik,
které pomdhaji pfi ustaveni harmonie na té nejzdkladnéjsi
drovni na$cho byti. '

Na Zipadé se misto na zdravi a fyziologickou rovnova-
hu piili§ zaméfujeme na nemoci a umirani, To vypovida
o naSem nazirdni na Zivot, ale jiz daleko méné o skute¢né
podstaté Zivota. Zivot je ve své podstaté nesmirné flexibilni,
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 a sily udrzujici Zivot jsou pfinejmensim stejné silné jako ty,
_jez zpiisobuiji jeho zanik.

Jestlize vysadite v centru mésta zamoifeného emisemi
borovici, miiZe vydrZet néjakych padesit let; vysadite-li ji na
venkové, dosdhne véku tfeba aZ dvé sté ¢i tfi sta let; a jeSté
jinde, ti'eba ve skalnatych horach, mutze Zit tfeba aZ tisic let.
_ Jaka je pak pfirozend Zivotnost borovice? Zavisi to na situa-
ci; nékteré sily plisobf vidy ve prospéch Zivota, a tedy ve pro-
spéch preZiti naSeho stromu, a jiné zase proti nému, Kone¢-
ny osud stromu — Zivot kratky, nebo dlouhy — zavisi na vza-
jemné rovnovdze, nebo nerovnoviaze, mezi témito silami.
Co plati pro stromy, plati téZ pro Zivocichy. Jestlize pec¢-
livé kontrolujeme kaloricky pfijem a télesnou teplotu labo-
ratornich mysi, jejich Zivotnost se prodluzuje a7 dvakrat ¢i
tfikrdt oproti jejich béZné délce Zivota. Je-li ale mys naopak
vystavena stresové zatéZi, pravdépodobné zemie jiz béhem
nékolika tydnt. Je duleZité si poviimnout, Ze v okamZziku
smrti budou mit obé mysi stejné zestarlé vnitini orgény.
Opotiebované srdce, jatra a ledviny budou vykazovat totoz-
ny stupeii ,zestarnuti®, ackoli prvni mys Zila moZn3a i pade-
satkrat déle nez druhd mys.

V moci lidskych bytosti je vybirat si a kontrolovat pro-
stfedi, v ném? Ziji, coZ ma za ndsledek znac¢nou flexibilitu
nas{ Zivotnosti. V dobé Rimské fise byla priimérn4 Zivotnost
dvacet osm let, zatimco mnozi odbornici odhaduji, Ze v ro-
ce 2000 muzZe Zivotnost zdravych Ameri¢ant dosdhnout az
devadesiti let. Tento obrovsky posun ndzorné ukazuje, ja-
kou roli hraje spolecensky pokrok a jak naSe télo reaguje na
biologicky pratelstéjsi prostiedi.

Kontrolni centrum této flexibility leZi v genetickém ma-
teridlu obsazeném v kazdé z 50 biliéna bunék, z nichz je vy-
budovina naSe fyziologie. Chceme-li byt viplné piesni; kdyz
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hovorime o Zivotnosti, musime se ve skutefnosti zminit
o mnoha Zivotnostech souvisejicich s lidskym télem. Pfipo-
meiime si, Ze typickd buiika vystelky nadeho Zaludku se ob-
novuje jiz po nékolika dnech, koZni burika Zije pouze dva
tydny, ervend krvinka asi tak dva aZ tfi mésice..., a n€které
srde¢ni a mozkové buriky se za cely Zivot neobnovi!

Uzasné na téchto riznych Zivotnostech je, Ze viechny
jsou ovladany timtéZ genetickym materidlem — DNA - at se
jedna o tu nejkratsi, nebo tu nejdelsf z nich. Nase DNA je
schopna vytviret vSemoZné bunécné druhy, z nichz kazdy se
specializuje na urcité funkce a ma také svoji Zivotnost. Koz
ni buiiky a mozkové buiiky jsou tedy, jinymi slovy fe¢eno, ge-
neticky shodné, piestoze maji riiznou Zivotnost. Zivotnost
jednotlivych druhd bunék neni moZno dokonce ani pied-
povédét na zdkladé pozorovini: mozkové neurony, jez pie-
Zivaji po cely nas Zivot, jsou dplné stejné jako buiiky nasi
nosni sliznice, jeZ se obménuji kazdych par tydni.

- Zda se, Ze Zivot je natolik flexibilni a dynamicky, Ze se
pfirozené nabizi otdzka, pro¢ neZijeme déle a bez nemoci.
Odpovéd podle djurvédy zni, Ze je toho mozné dosidhnout,
pokud se budeme schopni naucit jak zachdzet s riznymi si-
lami, které v nds a okolo nds funguji. Lze toho jednoduse
dosiahnout tak, Ze se napojime na zdkladni impulsy, jeZ jsou
vlastni ristu a zdravi - Ze vstoupime do kontaktu s pfiroze-
nym smyslem pro rovnovihu, jenZ je vlastni kazd€ nasi bun-
ce. Na Zipadé¢ védci stav ptirozené rovnovdhy nazyvaji ,ho-
__meostdza®, Ajurvéda védéla o tomto principu pfirozené rov-
noviahy jiz pred tisiciletimi, a pfesto i dnes ziistava vztah me-

zi zdravim a fyziologickou rovnovihou pro vétsinu lidi ne-

znamy. V disledku toho nabyvaji sily fungujici proti rovno-
vaze a zdravi prili§ ¢asto pievahy a télo nemad jinou moznost
nez se poddat nemoci. " "
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Pokud bychom se skute¢né naudili jak Zit vyviZené na
v8ech trovnich své fyziologie, piestala by pro nas vnitfni
rust existovat jakdkoli omezeni. Kli¢ovou znalosti zddraziio-
vanou Ajurvédou je to, Ze tento riist by mél byt, podle pi-
vodniho umyslu pfirody, automaticky. Je naprogramovan do
 kaZdé nasi buiiky, a abychom ho skute¢né zazili, musime na-
sledovat tichou feku inteligence po jejim proudu a# ke zdro-
ji. A v tom vpravdé spotivi koneéné tajemstvi dokonalého
zdravi.

Jaky ma toto v8echno vztah k praktickému feseni fyzic-
kych problémi, jako je SDS? Odpoved lezi v dokonalém po-
chopeni principu rovnovahy. Aby vznikla rovnovaha, musi-
me se soustfedit soucasné na mnoho jednotlivych prvki
v t€le i na nas organismus jako celek. Objasnéme si tento
bod. Podivejme se na svoji ruku - jako by byla kofenem fy-
ziologie, ktery vaZze na$ organismus v celku. Prsty pfedstavu-
Ji mistni &asti, ale vSechny tyto &asti-se spojuji v kofeni a vy-
tvafeji tak holisticky organismus. Celé nase télo vypada po-
dobn¢ — skldda se z nekone¢ného mnozstvi riznych aspek-
ti, jez vSechny jsou svdzdny inteligen¢nim zdrojem. Protoze
v8echny naSe prsty se spojuji v dlani, jakykoli poécitek pro-
chazejici kterymkoli z prstti bude ovliviiovat celou ruku, z4-
sadn¢jsi potitky bude registrovat celd dlan, jeZ je ,kofenem*
celé ruky. Dvojné principy jsou ve skute¢nosti velmi jedno-
duché. Vyvazujeme celé t&lo tim, Ze vyvazujeme jeho &asti —
a casti vyvaZujeme tak, Ze stabilizujeme té€lo na jeho nejza-
kladnéjsi drovni. :
ProtoZe klitovym faktorem je rovnoviha, uvedme si ny-
ni nekteré praktick€ kroky k jejimu ustaveni na té nejzaklad-
néjst drovni nasi existence. .
Zatnéme s procesem, jenz djurvéda nazyva ,vztahovani
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k sobé“. To zjednoduSené znamend, Ze se budeme divat a za-
mgéfovat dovnitf, do sebe, a tim budeme ovliviiovat své poci-
néni a chovani. V nasi moderni spole¢nosti je vztahovani
k sobé velmi neobvyklym jevem. Setkiavime se naopak téméf
neustdle s ,pfedmétnym vztahovanim*, pfi némz se ¢lovék
pfi rozhodovdani o svém chovani opira o vné&jsi faktory. Aby-

“ chom se osvobodili od pfedmétného vztahovanf a vytvofili si
navyk vztahovéni k sobé, nejprve musime zatit vénovat po-
zornost svym vnitinim faktortim. Témi jsou signaly a zpravy
vysilan€é nasi fyziologii, naznacujici spravny smér, kterym je
tfeba se vydat pfi hleddni dokonalého zdravi.

Pfiroda nds vybavila dvéma druhy signdli — pocitem po-
hody a pocitem nepohody — a oba tyto signily mohou byt
bud fyzické, emociondlni, nebo psychické povahy. Kdyz se
v kazdém ohledu citite skvéle, znameni to, Ze vase chovani
md povahu vztahovini k sobé, ctite vnitini pokyny své fyzio-
logie. Takové chovani ma za nisledek dspéch nejen na ma-
teridlni tirovni, ale téZ rovnovahu na nejniternéjsi irovni va-
81 bytosti.

Zazivate-li pocity strachu, rozrueni, zlosti ¢i nestésti,
snazte se pochopit, Ze vade pocity jsou indikdtorem, Ze jste
»mimo sebe® a Ze se pti svém chovini fidite pfedmétnym
vztahovdnim, tedy Ze hleddte pokyny pro své jednani ve
svém okoli misto ve svém nitru. To by nemélo byt zaméno-
vano s ndhlym piilivem adrenalinu, spojenym se sebezd-
chovnou reakci znamou pod nazvem ,bojovat, nebo uletét®,
Tato reakce, alesponi za urcitych neobvyklych podminek,
slouZi uceliim naSeho pfeZiti. Pfedmétné vztahovani nicmé-
né vyplyvd z frustrace a citové nepohody. Chovéni tohoto ty-
pu nejenze neplinddi dspéch v materidlnim smyslu, nybrz
vytvafi podminky pro vznik 8kod i v nasi fyziologii.

Kdyz si ptipadite, Ze jste svymi pocity zaskoceni, pokus-
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te se obratit svoji pozornost na fyzicky komponent svych
_emoci. Citite-li hnév & rozéileni, zastavte se na okamzik
_a soustfed'te se na pocity v téle. Na pdr vtefin zaviete oci
a va$e mysl se okamZité nasméruje do ur¢itych &sti vaseho
téla, napt. do Zaludku nebo do srdce. Dovolte své pozornos-

ti, at setrva tam, kam se upfela, asi tak pal minuty. Postup-
né zjistite, Ze se vase fyzické pocity zmirni. KdyZ oteviete oti,
shledate, Ze i emociondlni slozka se zmirnila,

Nejicinnéjsi zpusob jak naklddat s negativnimi emoce-
mi spoéiva v dosazeni takové struktury védomi, jez je za kaz-
dych okolnosti a vidy sebevztaind, takZe dokonale sprdvné

reakce se stanou spontanni a automatickou soucasti naseho

systému propojeni mysli a téla. I kdyz se objevi negativni
emoce v disledku stresové situace, miZeme se stdt jejich ti-
chymi svédky — a podle toho s nimi i naklidat — a pfitom si
zachovavat svou vnitfni rovnovahu netknutou.
Meditace je dobrym prostiedkem jak toho dosihnout;
to uz prokazaly jak soucasné studie v Americe, tak bohaté
zkuSenosti nashromazdéné mnoha generacemi lidi v mno-
ha ¢astech svéta. Meditace mizZe mit rozmanité formy. Né-
které z nich zahrnuji vyuZiti manter, coz jsou zvlastn{ slova
opakovana v duchu nebo nahlas za tcelem vytvofeni zméné-
ného stavu védomi. Nejsou to slova v béZném slova smyslu,
nevztahuji se k nicemu, co bézné zndme z materislniho své-
ta. Maji nicméné mocny duchovni ti¢inek. Rezonuji v hlubi-
nach mysli, na té nejzdkladnéjsi vrovni, kde samotny zvuk
ma svilj vyznam - vyznam, jenZ se li§i od béZného jazyka.
Mantry jsou prvotnimi zvuky ve smyslu origindlni zdkladny,
z nichz se vyvinula slova a ostatni zvuky.

V Centru pro medicinu propojeni mysli a téla v Kalifor-
nii poskytujeme instruktaZ v meditaci na prvotni zvuky, ale
to neznamend, Ze se jedna o jedinou tc¢innou formu medi-
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tace. Zde uvddime napf. techniky zaloZené na dechové me-
ditaci, ktera je velmi jednoduchd, ale miZe byt nesmirné
efektivni pfi osvobozeni mysli a téla od neblahych téinka

negativnich emoci.

Dechova meditace

1. Vyhradte si ¢as, kdy nemusite myslet na préci ani na
Zadné jiné povinnosti. Najdéte si klidné misto, kde vas ni-
kdo nebude rusit. ;

2. Posadte se v klidu na podlahu nebo na jednoduchou
zidli s volnym opéradlem. Zaviete o¢i.

- 3. Zatn¢éte s jednoduchym nadechovinim a vydechova-
nim tak, jak béiné dychite. Postupné obratte svoji pozor-
nost na proces dychani. NesnaZte se ho ale nijak ovliviiovat
nebo usmérnovat. Pouze si uvédomujte, jak vzduch vchazi
do vaseho téla a zase vychdzi ven.

4. Kdyz si vSsimnete, Ze se va$ dech zrychluje nebo zpo-
maluje, nebo Ze se dokonce na okamzik zastavil, pouze to
sledujte. NesnaZte se tomu zabranit, prosté to nechte probi-
hat. : .
5. Podobné i v piipadé, Ze vim pozornost zatne tékat
a mySlenky se rozbéhnou, nebraiite se tomu. Nechte svoji
pozornost, at se sama pfirozené a postupné zase obrati k de-
chu. . :

6. Pokracujte v dechové meditaci asi patnact minut. Dal-
Sich par minut v zdvéru si dopfejte k pozvolnému doznéni
a k ndvratu od meditace zpét k normélnimu mysleni - po tu
dobu méjte jesté odi stile zaviené. Pak je oteviete a vratte se
ke své normdlni ¢innosti.
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K tomu, aby ¢lovék pocitil blahoddrné cinky meditace
_a ocenil jeji vyhody, je nutny urdity osobni zavazek a trocha
vile. Vysledky nicméné bohaté vyvazi vynaloZeny ¢as a sili.
Doporuduji, abyste se meditaci vénovali 20-30 minut rdno
i veZer. Ranni meditaci provadéjte nejlépe pred snidani; ma-
teli ale takovy hlad, Ze by vés to pti meditaci rusilo, snézte
néco malého. Vecerni meditace by se méla provadét aZ po- -
té, co jste se zklidnili po prici, ale pfed vecefi. KdyZ si zvyk-
nete na tuto rutinu, zaénete zaZivat stav odpotinuté a plné
bdélosti, jeZ je podstatou meditace, a to povede ke sniZeni
_ hladiny vaseho stresu a pozitivng to ovlivni stav va¥f mysli
v prubéhu dne. A to ve svém dusledku pozitivné ovlivni va-
_ Se gastrointestindlni potiZze, zapfi¢inéné pivodné vasimi
_emociondlnfmi stavy. Otevie se vam tak pfistup ke zdrojim
diimajicim v hloubi vasi bytosti, k nimzZ byste se méli obra-
_ cet, a to vam pfinese prospéch ve viech oblastech Zivota.
Je zde nékolik dalSich faktord, o nichZ byste meéli védét,
chcete-li udrzet své emoce v rovnovéze. Ajurvéda rozlisuje
urcity typ chovani, ktery je pro sebevztazny zpusob Zivota de-
struktivni a tim poSkozuje i zaZivaci dstroji. MiZeme ho na-

zyvat ,uspéchané provadéni stresujicich ¢innosti“. Tato Cty-

i slova nanestésti vystihuji Zivot velkého mnozstvi lidi - je to
choviéni, pfi némz preskakujeme od jednoho ke druhému,
- fidime se pfedmétnym vztahovanim k vnéj$imu okoli, po-
strdddme bdé¢lé uvédomovani si Ziti, podobn¢ jako i sebe-
mensi potéleni z néj.

V urditém smyslu naSe télo vidy ,zazivi“ prostiedi,
v némz se pohybujeme, a to se déje prostiednictvim nasich
smysli. Vyrovndvani smysli je tedy diilezitou souc¢asti proce-
su ustaveni a udrzovani rovnovahy nasi fyziologie. Ajurvéd-
skd hudebni terapie zvand gandharvavéda je jed-
nim z moZnych prostfedki ke smyslovému vyrovnani. Gan-
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dharva véda vyuzivd metodickych sekvenci k nastoleni rov-
novahy v naSem systému propojeni mysli a téla, jakoz
i v okolnim prostitedi. Neni pochyb o tom, Ze zvuk ma na
nas organismus nesmirny ucinek. Vyzkumy ukazaly, Ze napf.
rostliny rostou lépe; jsou-li vystaveny pifjemné hudbé, nez
kdyz jsou v prostfedi, kde prevazuje hlasity, nepiijemny ra-
mus. Poslech hudby pfed spanim nebo b&hem doby, kdy
prochdzime néjakym stresem, pomahd nastavit smysly na se-
bereferencni &i sebevztaZny modus. Informace o zdrojich
gandharvavedské hudby jsou na konci knihy.

Ajurvéda rovnéz doporuéuje k vytvifeni rovnovihy vy-
uzivat cich. Kazdy z naich péti smysld je vlastné tvofen riiz-
nymi vibracemi v kvantovémechanickém téle a kaidd z téch-
to vibraci €i ,jazyki® ma sviij specificky vliv na dési. Jazyk vii-
ni je velmi komplexni. Lidsky nos je schopen rozlisit kolem
deseti tisic riiznych pachti a ¢ichové buriky umisténé v nose
davaji impulsy hypothalamu v mozku. Tyto ¢ichové buriky
jsou ve skutecnosti nervy, které jsou, jako jediné v lidském
téle, vystaveny pifimému kontaktu se vzduchem - chrani je
pouze slabd vrstva hlenu. Jsou rovnéz jedinymi nervy, které
se zhruba kazdé tfi tydny obméniuji.

Skutenost, Ze viiné a pachy jdou rovnou do hypothala-
mu je velmi vyznamnd, nebof tato malinkd &dst mozku je
zodpovédnd za regulaci desitek télesnych funkei véetné tep-
loty, Zizné¢, hladiny cukru, ristu spanku, bdélosti, emoci
a zazivani. K né€emu pfic¢ichnout znamena okamzit& vyslat
zpravu do hypothalamu a tim do celého téla.

K vyvaZovini tif d6§ se vyuziva zvlaStnich aromat. Vané,
Jjako je bazalkovd, pomerancova, hirebickovd, ovliviiuji d6su
Vata; Pitta je vyvazovidna slad$imi a chladivéj$imi viilnémi, ja-
ko je santal, riize, mdta a skoficovnik. Pro individudlni po-
tfeby se uziva zvla§tnich kombinaci.
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V dennim Zivoté musime vzit v tivahu celou fadu fakto-
ri, chceme-li se vyhnout stresu a Zit vyrovnané. Midte na
bedrech piili§ zodpovédnosti? Pracujete pfilis pfes ¢as nebo
vic hodin, neZ je pro vas inosné? Nosite si rozcileni z prace
domi? Pro fesent téchto otdzek se obracejte do svého nitra.
Cil, o jehoZ dosaZeni se snaZite, za to bez debaty stoji — ne-
jen prodlouienf Zivota, nybrZ plny poZitek z né&j, af uz si ten-
to pozitek definujete jakkoli. Af uz skute¢né mite potéSeni
z dvandctihodinového pracovniho dne, nebo radégji travite
¢as s rodinou, nebo byste si préli na ¢as byt tiplné sami, prv-
ni krok zni: ,Poznej saim sebe”. Ovocem vaSeho snaZeni bu-
de dokonalé zdravi, pramenici z perfektni rovnovahy viech
aspekt vaseho byti.



BIOLOGICKE RYTMY:
VOZIME SE NA VLNACH
PRIRODY

Kontinuum téla a vesmiru je

jednim z nejzakladnéjsich principu é‘g’urvédy. Kazdému ryt-
mu a cyklu v pfirodé odpovida urcity cyklus v lidské fyziolo-
gii. Tyto cykly se souhrnné nazyvaji ,biologické rytmy*. Ajur-
véda popisuje tento vzdjemny vztah krasnym aforismem:

Jaky je atom, takovy i vesmir;

jaky je mikrokosmos, takovy i makrokosmos;
jaké je lidské télo, takové i vesmirné télo;
jaka je lidska mysl, takova i vesmirna mysl.

SnaZime-li se vyrovnat jakoukoli nerovnovihu v téle,
musime si uvédomit, Ze nade vnitfni biologické rytmy zavisi
na ,vnéjSich rytmech pfirody a musi s nimi byt v harmonic-
ké rovnovdze. Interni a externi rytmy jsou ve skuteénosti jen

dvojim vyrazem téhoz pfirodniho cyklu.
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Kazdy den vychdzi a zapada slunce a v mezi¢ase se déje
milién dalich véci. Pfiroda je uspofdddna tak krdsné, Ze bez
ohledu na svoji nesmirnou rozmanitost podléhaji veskeré
jeji prvky jedinému spojujicimu rytmu — ackoli v ni, pfesné-
jifeceno, existuji ,rytmy uvnitf' rytm*, jako kola uvniti kol.
Moderni medicina na mnohé nase télesné rytmy uz piisla -
srdce bije kazdé tii ¢tvrté sekundy, plice se nafukuji pfi né-
dechu deset- az ¢trndctkrit za minutu. Mnohé zmény v téle
ale zistdvaji stdle zdhadou. Pro¢ viZime obvykle vic vecer
nez rano? Pro¢ mame nejteplej$i ruce ve dvé hodiny ra-
no? ProC jsou nékteré léky ucinnéjsi, kdyz se podavaji v ur-
¢itou denni dobu?

Ajurvéda na to odpovida tak, Ze kazdy z nds mame hlav-
ni cykly ovladané kvantovémechanickym télem a Ze nase té&-
lo se neustdle snaZi synchronizovat své rytmy s rytmem pii-
rody. Kazdy den prochdzime riiznymi cykly a jejich vlivy po-
citujeme jako zmény ve funkcich dé§ Vata, Pitta a Kafa. Ajur-
véda rozliduje tfi faze cykld, jez se odehravaji od vychodu do
zdpadu slunce a pak se znovu opakuji od zdpadu do vycho-
du slunce. Piiblizna doba téchto cykli je takovato:

*Od 6.00 do 10.00 rano pfevazuje v piirodé vliv d6si Kafa.
*Od 10.00 do 14.00 odpoledne pfevazuje vliv dési Pitta.
* Od 14.00 do 18.00 vecer pfevazuje vliv d6si Vata.

vvvvvv

mem piirody je respektovini téchto hlavnich cyklti podpo-
rujicich udrZeni fyzické existence. Jsme stvofeni tak, aby-
chom se vozili na vinich pfirody, nikoli k tomu, abychom
s nimi bojovali. NaSe télo se jimi ve skute¢nosti fidi, nebo
alespon dél4, co miiZe, aby se jini, navzdory rusivym vlivim
naSich zlozvykd, pribliZilo. :
Zvitata ve volné piirodé instinktivné jednaji podle sig-
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ndld ptirody. Pfiroda ale vybavila lidské bytosti jedine¢nou
schopnosti vybirat si ¢as a misto pro svd kondni. Kdykoli se
rozhodujeme, vidy ziroveri dostivime od svého kvanto-
vémechanického téla signdly, které ndm napovidaji, zdali
jsme v harmonii s pfirodnimi rytmy. Signdly, jak jsme si jiZ
fekli, se objevuji ve dvoji podobé —ve formé pohody a nepo-
hody. Pocitujeme-li jakoukoli nevolnost v zazivacim traktu
nebo kdekoli jinde v téle, je to ziejmé znament, e bojuje-
me proti pfirodnim vlndm.

Jsem si jist, Ze byste na mnohé rytmy pfisli, kdyZ se nad
nimi zamyslite. Pro nas tcel je nejdulezitéjsi ctyfiadvaceti-
hodinovy cyklus dne a noci. Tomuto byklu odpovida télesny
cyklus, ktery védci nazygvaji ,cirkddianni rytmus®. Nejziej-
mejsim vyrazem cirkddidnniho rytmu je stfidani spanku
a bdéni, ale fidi se jim i etné neurologické a endokrinni
funkce, jako je kolisdni télesné teploty, vylu¢ovani hormoni
a enzymt a elektrolytické sekrece. Procesy traveni a vyluco-
vani jsou rovnéZ jeho soucasti.

Zvitata v divo€iné vykazuji z hlediska cykli hladu a vylu-

Covani v ramci svého druhu vétSinou zna¢nou pravidelnost.

Funkce se u nich pravidelng, den co den, opakuji. A¢koli li-
dé jedi v rizny ¢as a provadéji Sirokou skélu raznych piirod-
nich funkci, djurvéda udi, ze existuji idedlni casy, kdy je
vhodné provddét urcité ¢innosti — tak, aby piinesly co nej-
Vet uzitek. _ ' _

Mapa na konci této kapitoly naznatuje, jak by méla vy-
padat idedlni denni rutina podle djurvédy. Rutina je sestave-
na tak, aby kazdy jeji aspekt napomdhal synchronizaci na-
Sich biologickych rytmi s rytmy pfirody. V této kapitole se
budeme vé€novat nékterym dilezitym bodim této rutiny, tak
abychom byli schopni zharmonizovat nas cely organismus
s pfirodou a tim si posilili zaZivani.
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Podle djurvédy je rano mimofiadnou dobou. Je to &as,
kdy pfiroda vysila ty nejjemné&jsi zpravy, a je to i doba, kdy
jsme na pfijem téchto zprav nejcitlivéj$i. Nase t¢lo je zkon-
struovano tak, Ze pohled na vychod slunce, dotek svéziho
vzduchu na kidZi a zpév probouzejicich se ptakd patif mezi
to, co pfipravuje naSe télo k plné a aktivni participaci v ¢in-
nostech nastupujiciho dne.

Nejvhodnéjsi ¢as ke vstavani je tedy dillezité uréit nej-
drive. KdyZ se podivite na hlavni cykly dne, pov§imnete si,
Ze v 6.00 rano nastiva prechod z d6si Vata do dési Kafa. Ros-
touct vliv d63i Vata v ¢asnych rannich hodinach zpisobuje,
Ze se probouzeji ptici a ostatni zvifata, protoZe Vata je aktiv-
ni dé3a nesouci s sebou bdélost, energii a pfipravu na ¢in-
nost. Ajurvéda doporutuje, abychom vstavali bud v Sest ho-
din, nebo lépe - jesté pied Sestou. Davodem je, Ze télo je
pod maximélnim vlivem dé§i Vata a my se po probuzeni bu-
deme citit plni svéZesti energie a Zivota.

Od 6.00 do 10.00 hodin rano piisobi v piirodé nejsilné-
ji Kafa. K jejim vlastnostem patfi t€zkost, pomalost a otupé-
lost. KdyZ tedy spime aZ do 8.00, nase télo bude pii probu-
zeni pod maximdlnim vlivem dési Kafa. To je jeden z dtvo-
dd, pro¢ se mnozi lidé citi po probuzeni unaveni a otupéli
a potfebuji n€kolik kav a dlouhou dobu k tomu, aby se pro-
brali. Sta¢i, kdyZ vstaneme diiv, a budeme se citit sv&zi
a v souladu s piirodou.

Vstavanit za vlivu dé8i Vata ma jesté jednu vyhodu. Vata
je totiz d68a primdrné ovladajici vyme&Sovani. Z toho divodu
djurvéda iika, Ze idedlni doba pro vyloudenti stolice je ¢asné
rino, brzy po probuzeni, kdyZ je Vata je§té ¢inna. Ustaveni
zvyku pravidelného vymégovani bude nejsnadnéji v tuto
denni dobu, nebot to nejvice odpovida pfirozenému rytmu
téla.
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Konvenéni medicina se domnivd, Ze vylouceni stolice
dvakrit tydné je stile je$té v normé. Podle djurvédy by mél
_ ¢lovék vylucovat stolici nejméné jednou denné, aby docha-
. zelo k patfiénému vyludovani toxinu z téla. Pokud to v sou-
¢asné dobé neni vas piipad, nemusite si délat starosti, nebot
wlo je ve své variabilité od idedlniho stavu nesmirné flexibil-
ni. Bude ale dobré, kdyZ si zacnete sestavovat takovy reZim,
: ktery posléze povede ke kazdodennimu vyméSovanti.
Jemného povzbuzeni stfevni peristaltiky se dd dosih-
~ nout snadno tim, Ze rdno hned po probuzeni vypijeme skle-
 nici teplé vody. Tepla voda aktivuje gastrokolicky reflex, coz
. jinymi slovy znamena stimulaci stéeva tim, Ze pfijmeme né-
co teplého do Zaludku. Po vypiti teplé vody si dopiejte ales-
. ponl pét minut na toaleté, abyste zjistili, zda je vase télo pfi-
_ praveno k vyloucenti stolice. Sedte pohodlné a klidné vycka-
vejte, co se stane. Kdyz se po nékolika minutich nedéje nic,
nedélejte si starosti a rozhodné se nevzdavejte. Mnozi pii-
jdou na to, Ze tento postup posléze povede k vytvofeni navy-
ku pravidelné ranni stolice. Jakmile si tento navyk jednou
‘ vytvofite, snadno si ho jiZ udrZite po zbytek Zivota. Vyzkou-
Sejte si tuto ranni rutinu po dobu nékolika tydni — a to
iv pfipadé, Ze jste zvykli na stolici chodit pravidelné v jinou
denni dobu, a uvidite, jestli se télo piirozené piikloni ke zvy-
ku ranniho vymé3ovani.
Jste-li na toaleté, je lepdi si nedist. Je to z toho diivodu,
Ze pii Cteni jsou ucastny subdési dési Vata, fidici mentalni
funkce; tyto subdési ovlddaji proudéni smérem vzhiru. Sub-
désa zvand Apdna mad na starosti proudéni v dolni ¢asti téla
(smérem dolit) a sméSovani dvou protichiidnych aktivit vy-
tvaii zmatek ve fyziologii a zatéZzuje Apanu.

Po stolici djurvéda doporucuje jako soudast pravidelné
denni rutiny masaZ sezamovym olejem. VEtSina lidi shledava



96 Deepak Chopra, M. D. - Klit k télesné a emociondlni spokojenosti

masdZ jednou z nejpfijemnéjSich cinnosti dne. Vyzaduje
pouze pdr minut a jeji ucinky spocivaji ve zklidnéni dvou
hlavnich soustav naSeho organismu — nervové a endokrinni.
Mozn4 z toho davodu i Carak, jeden z ptuvodnich autora
ajurvédy, péje 6dy na denni provadéni olejové masaze zvané
dbhyjanga. Carak uéi, Ze dbhyjanga ozivuje pokozku, zvysu-
je svalovy tonus, eliminuje nedistoty z téla a pfispivd k
omlazeni.

Abhyjanga je rovn&z znamenitou technikou k uvolnéné-
mu zapoceti dne jak na fyzické, tak na psychické virovni, cozZ
djurvéda povazuje za nesmirné dileZité. Nezapomeiite, Ze
lid¢, ktefi vnimaji sviij den jako zdvod s ¢asem, té€zko kdy na-
jdou idedlni piistup k dosazeni dokonalého zdravi.

Instrukce jak provadét ranni masaz najdete v ndasleduji-

cim textu. Doporucuje, abyste stravili pii masazi par minut

jemnym masirovinim podbiisku teplym olejem. Date-li si
poté teplou sprchu &i koupel, odrazi se to na vaSem celko-
vém klidu a rovnéZz tak vaSe tlusté stievo bude béhem dne
mnohem méné podraZditelné.

Nejtézsi jidlo by se mélo jist v poledne; to je velmi dile-
Zité doporuceni djurvédy. Navic byste se méli snazit jist obéd
v pfiblizné stejnou dobu. Nejvhodnéjsi ¢as je uprostied faze
Pitta, coZ je mezi 12.00 a 12.30. Diivod je nasnadé&. ProtoZe
télesné cykly odpovidaji piirodnim cyklim, plati to i pro dé-
Su Pitta, ovladajici travici oheri agni. Pfitomnost Pitty odpo-
vida vlivu slunce na pfirodu. Proto i vrchol cyklu Pitty je
v poledne, kdy slunce stoji v nejvy$sim bodé. V poledne je
nas§ travici ohen nejptipravenéjsi ke zpracovani jidla. Ve vét
Siné€ kultur na svéte je obéd hlavnim jidlem dne. Tézké vede-
fe se staly popularni pouze ve véku industrializace, kdy se li-
dé€ snazi usmériiovat své biologické rytmy podle pracovniho
rezimu, - '

~ Biologické rytmy: vozime se na vindch piirody 97

Slunce miiZeme chdpat jako podporovatele procesu za-
Zivani. KdyZ stoji vysoko na obloze, zaZivaci procesy v téle
budou probihat snadnéji, nebot sluneéni energie bude syn-
chronizovina s fyziologickym vlivem dési Pitta. KdyZz ale
slunce vychdzi nebo zapada, naSe trivici schopnost je sniZe-
na, protoZze déSe Pitta se nedostdva od pfirody takové pod-
pory jako v poledne.

AJURVEDSKA OLEJOVA MASAZ

jAK PROVADET AJURVEDSKOU OLEJOVOU MASAZ

1. Zanéte se sezamovym, za studena lisovanym olejem,
ktery nejspis dostane v obchodu zdravé vyzivy. Olej by pred
pouzitim mél byt procistén (to je ideslni piipad). Instrukce
k procisténi oleje nasleduji niZe. Kéid)? den pfed pouZitim
olej zahfejte. Jeden z moznych zplisobil je uchovavat olej
v plastikové ldhvi, kterou vidy pied pouZitim ponofime na
chvili do hrnce s horkou vodou. '

2. Pri masazi vyuzivejte celé dlané, nikoli pouze prsti.
Obecné se doporucuji krouzivé pohyby na oblych ¢astech
t€la (klouby, hlava) a piimé pohyby na rovnych oblastech
(krk, dlouhé kosti). Na vétSiné povrchu téla mizete pii ma-
saZi mirné pfitlacit, pouze pii masirovini podbfisku a srdeé-
ni krajiny postupujte jemné.

3. Zatnéte u hlav‘y. Nalijte si malé mnoZstvi oleje do dla-
né a energicky si promasirujte vlasatou ¢ast hlavy. Krouzivy-
mi pohyby postupujte po celé hlavé; u hlavy se zdrite déle

neZ u ostatnich ¢éasti hlavy.

PR

4. Pokracujte masaZi tvafe a vnéj§ich usi. Pokaidé, kdyz
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se presunete k dal3i ¢asti téla, nezapomente aphkovat opét
trochu oleje. Tvar masirujte velmi jemné.

5. Postupte k piedni a zadnf &4sti krku a horni &sti pa-
tef'e. Nyni si miiZete pokryt zbytek téla tenkou vrstvou oleje,
aby télo mélo dostatek ¢asu olej vsdknout.

6. Energeticky si namasirujte paZe; na ramenou a lok-
tech provadéjte krouZivé pohyby; na horni a dolni &asti pa-
Ze rovné dlouhé pohyby nahoru a dolt.

7. Nyni pfejdéte k hrudi a Zaludku. Masirujte zde velmi
jemng¢ za pouZiti krouZivych pohybt ve sméru hodinovych
rudicek. Zaénéte u pravé dolni &isti podbfisku a postupujte
k dolni levé é:isti, ¢imZ jemné namasirujete stfevni oblast.

8. Postupujte k zidim a pétefi. Budete mit pravdépo-
dobné ur¢ité problémy dosihnout v8ude. Prosté se snaite
dosahnout tam, kam mizZete. ~

9. Energeticky namasirujte dolni kbnéetiny. Na ky¢lich,
kolenou a kotnicich uplatiiujte krouZivé pohyby, na zbytku
konéetin opét rovné dlouhé pohyby nahoru a dold.

10. Kone¢né pfistupte k chodidliim. Podobné jako hla-
va si tato dilezitd ¢ast téla zaslouzi vic asu. VyuZivejte k ma-

aZi celou plochu dlané, nebojte se pfitlacit.

11. Po olejové maséZi si dejte sprchu nebo koupel, pr1
niZ pouZijte mirné pfirodni mydlo.

JAK PRIPRAVIT SEZAMOVY OLEJ
K AJURVEDSKE MASAZI

Ajurvéda doporuduje uZivat nezpracovany, za studena
lisovah)? olej z co nejéistsich zdrojii. Pred pouZitim je dobré
ho oSetiit (prodistit) podle nasledujiciho navodu. O3etfeni
zvy$uje schopnost oleje proniknout pokozkou.
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1. Zahftejte olej zhruba na varny bod vody (cca 100°C).
Spravnou teplotu oleje zjistite snadno tak, Ze do oleje pied
zahfitim pridate kapku vody. KdyZ voda na povrchu oleje
zaCne prskat ¢i varit, stdhnéte olej z plamene. Nebo prosté
olej pti zahfivini pozorné sledujte. KdyZ se za¢ne ve varné
nddobé pohybovat a tvofit kruhy na hlading, je ¢as ho z pla-
mene sundat.

2. Pfedem si mlZeme takto oSetfit mnoZstvi oleje po-
tfebné zhruba na dva tydny.

3. Upozornéni: protoZe oleje jsou horlave nezapomerni-
te dodrZovat patfi¢nd bezpecnostni opatieni. PouZivejte ra-
déji nizk€ho plamene, neodchézejte z mistnosti, kdyz je olej
na hofdku, a stdhnéte ho z plamene ihned poté, co dosih-
ne patfi¢né teploty. Skladujte ho pfi chladnuti na bezpeé-
ném misté mimo dosah déti.

Kdyz budete ob&dvat mezi polednem a pil jednou, mii-
Zete dobfe snist i vét$i porci neZ obvykle, aniz byste méli pro-
blém jidlo stravit. Tak se snadnéji vyhnete t&7kym jidlim
k vecetfi, jez jsou pak obtiZné stravitelnd.

Dodriovani tohoto jednoduchého doporuceni muze
pro va§ metabolismus a vylu€ovini znamenat vyjznamnou
zménu. Jidlo se v poledne rychleji travi, coZ znamend, Ze se
také rychleji méni na energii a tim télo se snadné&ji vyrovna-
va s pozdéjs$imi fazemi traveni.

Pfipomindm znovu, Ze je dilezZité, abyste jedli v klid-
ném prostfedi a aby jidlo bylo plnohodnotné, vyZivné, dob-
fe vyvdZzené, chutné a ¢erstvé uvatené v souladu se zasadami,
kter€ se ucite z této knihy. Je samoziejmé& pochopitelné, ze
viechny tyto poZadavky neni lehké najednou splnit, zejmé-
na kdyz jsme v plném pracovnim vypéti. Zdravy ob&d nenf
tak pohodlny jako rychly sendvi¢ doplnény pozdéji vecer
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tézkou veceii. Nicméné trocha kreativity v tomto ohledu
zcela jisté vyznamné piisp&je k piekondni vasich stfevnich
problémit. Domnivite-li se, Ze je nemoZné obstarat si kazdy
den skuteéné hodnotné jidlo k obédu, par tydnii se prosté
snazte jist nejlépe, jako to jen jde, a pak se rozhodnéte, zda
stoji za to ve vyriaklédaném usili pokracovat. Jsem si zcela
jist, Ze si poviimnete blahodarnych tdginki dobrého jidla,
a to nejen v oblasti zaZivani.

Ajurvéda rovnéz doporucuje jak postupovat pii snidani
a pfi velefi. Rano, kdyz vychdzi slunce, nam pfiroda posky-
tuje mens3i podporu pro zaZivini — snidané by méla byt pro-
to lehka, a dokonce ani nenf nutnd, pokud na ni nemdme
chut. Piikladem lehké snidané jsou zrniny s mlékem nebo
bylinny ¢aj a platek chleba.

Nejdilezitéjsi ze vieho je, aby nikde v téle nevznikal zad-
ny pocit nepohody. Lidé se silnou chuti k jidlu, zejména je-
dinci konstituce Pitta, vyzaduji k snidani vic jidla nez ostat-
ni. Lidé typu Kafa oproti tomu nemaji Zidné problémy s vy-
nechdnim snidané a klidné vydrii bez jidla aZz do obéda. Po-
kud maite ve zvyku jist t&Zkou snidani, doporucuji, abyste
presli na lehdi jidlo — zvysi se vim apetit v ¢ase obéda.

Pii vecefi, kdy slunce zapada, je naSe zaZivaci sila slabsi,
neZ tomu bylo uprostied dne, ale je silnéjsi nez rano. Méli
bychom proto velefet pravidelng, ale jidlo by mélo byt leh-
¢i nez pti obédé. Jste-li zvykli obédvat vyvdZzené a bohaté, ne-
budete mit vecer piili§ velky hlad. Jite-li k obédu pouze sen-
dvi¢ nebo saldt, pozdéji dostanete skutecny hlad. Tézka ve-
¢efe brzy néasledovana spankem zatiZi vaSe zaZivaci ustroji,
disledkem ¢ehoz bude vznik dmy.

Chcete-li se vyhnout tézké vecefi, vyfadte z veéerniho ji-
delni¢ku maso a syry a naloZte si mensi porci neZ pfi obédé.
Prikladem leh¢i vedete, kterd vim, moznd k vaSemu piekva-
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peni, piinese plné uspokojenti, je tepld polévka s chlebem,
teplé zrniny nebo vybrané druhy zeleniny.

Kone¢nym dileZitym bodem naSeho denniho rezimu je
¢as spanku. Unavené télo je méné pozorné a jeho rozliSova-
cf schopnost vii¢i nadim potfebim klesa. Je tudiZ i nichyl-
né&jsi ke stresu a vzniku nerovnovihy. Moznad Ze uz jste si sa-
mi v8imli, Ze kdyzZ jste unaveni, s vét§i pravdépodobnosti se
u vis projevi pfiznaky SDS vyvolané potlacovanym stresem.
Uz jsme se zminili, Ze je dileZité ¢asné vstivat, abychom se
po zbytek dne citili svéZi a abychom si stanovili pravidelny
vyméSovaci rytmus.

Pokud za¢neme vstdvat difv, neZ jsme byli piedtim zvyk-
1i, ale spat chodime stdle ve stejnou dobu, je velmi pravde-
podobné, ze se béhem dne budeme citit unaveni.

Daldim dtilezitym meznikem dne je 22.00 hodin vecer.
Je to doba, kdy se setkavaji vlivy d6§ Kafa a Pitta. Vliv d68i Ka-
fa v t&hto velernich hodindch je velmi patrny. KdyZz jsme
dokonéili praci, slunce zapadlo a celd pfiroda ztichla a ukla-
d4 se ke spanku. Vétsiné lidi se instinktivné chce odpocivat
a uvolnit se. Bydlite-li samozi'ejmé ve velkomésté, mozna si
pfi pohledu z okna Kladete otizku, kdeZe je ten mnou popi-

sovany klid. Jsou to pravé aspekty moderniho Zivota a velko-
méstsky Zivotni styl, ktery nds pfividi do konfliktu s ptvod-
nimi imysly pfirody.

Pozorujeme-li skute¢nou pfirodu, nikoli ulici velkomés-
ta, pocitujeme, jak se s postupujici noci vSude rozprostira
klid. Tento zklidiujici vic¢inek se odraZi i v naSem téle, po-
kud mu to dovolime; na konci obdobi Kafa, tj. mezi jedena-
dvacdtou a dvaadvacatou hodinou, se za¢ne pfipravovat ke
spanku. Pfipomerime si, Ze k vlastnostem d65i Kafa patfi téz-
kost, otupélost a pomalost — to vSechno jsou charakteristiky
jdouci ruku v ruce s odpocinkem.
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Kdyz nejdete do postele pied desitou hodinou, za¢nete
citit v pfirodé silici vliv dési Pitta. Pitta je aktivni dé3a, cha-
rakteristickd lehkosti, ostrosti a teplem. Vétsina lidi vi, Ze z-
stanou-li vzhiru po 22. hodinég, za¢nou pocitovat novy pii-
val energie a zostfeni pozornosti, které mohou pretrvavat az
do pozdnich noc¢nich hodin. Co se ale ve skute¢nosti dé-
je? Tim, Ze jsme spanek vykolejili z jeho rytmu sladéného
s rytmem pfirody, na$ pozdéjsi spanek bude mélky, pferyva-
ny a nepfinese nim potiebny odpocinek. Pro lidi, ktef{ ma-
ji normalné se spankem problémy, bude béhem tohoto &a-
su jesté t&Z3 usnout. Ajurvéda proto doporuéuje, abychom
si pro spanek volili ¢as ptirodou k nému uréeny. Cas usina-
ni by mél byt tak blizko 22. hoding, jak je to jen moZné; pak
bude prirozené hluboky a osvéZujici a raino nam nebude ¢i-
nit problémy vstat.

Sladéni nasich biologickych rytmi s piirodou je ne-
smirné dileZitou slozkou celkového procesu ustaveni rov-
novahy v nasi fyziologii, a tudiZ i v naSem gastrointestinil-

nim traktu.

DENNI REZIM PODLE AJURVEDY

Podle djurvédy se idedlni den rozkldda do ¢tyf obdobi,
jak je uvadime daile.

6.00-12.00
* Rdno vstafite pied Sestou; postupné si zvyknéte v tuto
hodinu vstavat i bez budiku.
*  Vypijte sklenici teplé vody ke stimulaci gastrointestinal-
- niho traktu a povzbuzent stolice.
*  Vymocte se a jdéte, bez vynakladdni zvladiniho usili, na
stolici.
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* Vy¢istéte si zuby a ocistéte si povrch jazyku, pokud je na
ném povlak. e

*  Namasirujte si télo sezamovym olejem.
Vénujte se dechové meditaci.
Vykoupejte se nebo osprchujte teplou vodou (ani hor-
kou, ani studenou).

*  Zacvicte si (viz kap. 8).

* . Pojezte lehkou snidani.

*  Pokuste se o tficetiminutovou prochazku.

12.00-18.00

’.* ~ Snézte ob&d okolo poledne; mélo by to byt nejvétsi jid-

lo dne - vyvarujte se spéchu po obédé.
*  Po jidle si na chvilku v klidu sednéte, pak si dejte pé&ti-
aZ patnictiminutovou prochdzku k povzbuzeni zazivani.
* Provedte dechovou meditaci, nejlépe v pozdnim odpo-
ledni nebo vpodvecer.

18.00-22.30
*  Pojezte lehkou vecefi.
*  Po jidle se na chvilku v klidu posad'te, potom si dopfej-
te péti- aZ patndctiminutovou prochazku.
*  Vecer se zabyvejte leh¢imi, nestresujicimi ¢innostmi. |
*  Lehnout si jdéte alespon tfi hodiny po jidle, ale ne po-
zdéji neZ v deset hodin. V posteli nedtéte, nejezte ani se
nedivejte na televizi.

22.00-6.00
*  Tato doba je vyhrazena spanku.



CVICENI
A JEHO VYZNAM

Z pohledu djurvédy je vétSina
modernich metod cvi¢eni nepfili§ vhodna. Chceme-li po-
chopit pro¢, musime se nejprve zabyvat vyznamem evident,
tak jak ho pojala tradi¢ni indicka medicina. Carak, vyznam-
ny ajurvédsky lékaf, pise:

Fyzickym cvicenim clovék dosahuge pocitu lehkosti v téle, zvySu-
je svoji prdceschopnost, upeviiuje si télo a zvySuje jeho odolnost vi-
G zditéZi, vyluduge fyzické necistoty a posiluje zaZivdn.

Carak déle pokratuje v tom smyslu, Ze cvi¢eni je vhod-
né pro kazdého, ale Ze jeho premira je stejné Skodliva jako
jeho nedostatek. Poukazuje téZ na nutnest prizplisobeni ty-
pu a intenzity cvieni individudlni konstituci jedince.

Nejdulezitéjsim principem zde je, Ze cviceni by mélo
prinaset zvySeni energie, sily a vitality, nikoli jejich sniZeni,
Bez ohledu na to, jaky cvicebni program jste si zvolili, méli



106 Deepak Chopra, M. D. - KIi¢ k télesnié a emocionalni spokojenosti

byste se béhem cvi¢eni a po ném citit ob&erstveni a plni
energie. Citite-li se naopak vyerpéni, pietaZeni ¢i mate-li
bolesti v jakékoli &asti t&la, cviceni, které provadite, neni
v pofadku. ’

Nejbé&zn&jsi chyby, jichz se lidé dopoustéji, jsou tyto:
1. Cvi¢i piilis mélo nebo vitbec ne.

2. Vénuji se cvi¢eni, které je pro né& nevhodné.

3. Cvi¢eni piehanéji. '

Vzhledem k SDS miiZe mit cvi¢eni mnohé blahodérné
ucinky. Spravné provddéné cviceni sniZuje stres, ma masaz-
ni d¢inek na tlusté stfevo, a tim zklidiiuje celé zaZivani. Pfe-
mira cvi¢eni nebo piili§ namahavé cviky proti tomu zvySuji
d6su Vata a tim SDS jesté zhorsuji. To plati zejména pro li-
di konstituce typu Vata a Pitta. Lidé typu Pitta jsou soutézi-
vi, a proto majf i sklon vyblrat si soutézivé sporty a &innos-
ti. Zejména pro né plati, Ze cvi¢eni by mélo byt voleno tak,
aby jejich té&lu pfinéselo relaxaci, nikoli na né kladlo dalsi
néroky.

Jak si asi domyslite, fyzické cvi¢eni je duleZitym pro-
sttedkem komunikace s nasimi télesnymi d68ami, ale kazdy
t€lesny typ reaguje na cvi¢eni odlidné. Lidé typu Kafa, kteii
jsou obvykle robustné&jii télesné stavby, maji dostateénou si-

lu pro udrzZeni pocitu Zivosti a energi¢nosti pravidelnym cvi-

genim a maji rovnéZ véts toleranci viidi fyzické zatézi nez li-
dé typu Vata a Pitta. Jedinci s prevazujici d6Sou Vata jsou
drobnéjii postavy a je pro né nejvhodnéjsi- mirné cviceni.
A kone¢né lidé typu Pitta stoji kdesi mezi.

- Spada-li vaSe konstituce do typu dvou kombinovanych

des, tidte se pii vybéru cvideni svymi fyzickymi dispoziéemi_ ‘

a svymi pocity. Jste-li typ Kafa - Vata a mate-li pro Kafu typic-
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ké silné, svalnaté télo, pak je pro vds nejvhodnéjsi cvicent ty-
pu Kafa. Jiny ¢lovék téZze konstituce Kafa - Vata, jenZ ma nic-
méné stiedné rostlé télo, bude lépe reagovat na cvi¢eni ty-
pu Vata. Uvddime zde nékteré piiklady cviceni vhodnych
pro jednotlivé typy:

Vata: aerobik, tanec, chtize, kratké vylety po horich,

lehka cyklistika
Pitta: lyZovani, chtize nebo béh, horolezectvi, plavini
Kafa: béh, chiize, vihovi cvi¢eni, aerobik; veslovani, tanec.

Uvedenym vyctem byste se neméli citit omezeni. Nejlep-
$im kritériem pro vybér vhodného cvi¢eni je to, zda vam cvi-
Ceni pfinasi pozitek.

Chiize je vhodnd pro viechny typy dé§ a je proto i idedl-
ni soudasti ozdravného programu pro lidi trpici SDS. Rych-
lost a délku si piizptlisobte podle svych potieb. Lidé typu Ka-
fa moZna shledaji, Ze jim vyhovuje rychld chiize se zafaze-
nim aerobnich cviki, zatimco lidé typu Vata budou spoko-
jenéjsi pti pomalejsi, plynulé chizi. Idedlnim doplitkem va-
Seho denniho zdravotniho rezimu je alespon ticet minut
chiize, nejlépe rano. Jeji blahodarné tcinky pocitite jiz be-
hem tydne nebo dvou.

Ajurvéda s ohledem na cvi¢eni doporucuje jesté nékte-
ré dalsi véci: Cvicte pouze do poloviny své kapacity.

Jste-li schopni uplavat dvacet bazénii, plavte pouze de-
set; jste-li schopni ujet na kole 10 km, jezdéte pouze 5. Vase
kapacita predstavuje celkové mnoZstvi energie, které mite
v urcitou dobu k dispozici a po jehoZ vyterpéni se citite tipl-
né& unaveni a nejste schopni v dané ¢innesti pokratovat dal.
Utelem cvigeni neni odéerpat z téla veskerou energii, nybrz
vyprodukovat ji vic. Z tohoto divodu se nikdy nevydavejte
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tiplné ze svych sil; prestarite s cvienim tehdy, kdyZ se stéle
citite plni energie a v pohod¢ jak fyzicky, tak mentilné. Prin-
cip vyuZivani pouze 50 procent kapacity samoziejmé bere
v tivahu ménlivost fyzické kondice - s pfibyvajici praxi v cvi-
¢eni nae kapacita roste, a zvySuje se tudiZ i nale padesati-
procentni hranice této kapacity.

Ajurvéda doporucuje, abychom cvi¢ili denné. Dtvod,
pro¢ jsou nékteré typy aerobniho cvi¢eni rozlozeny pouze
do i nebo &tyr dnti v tydnu, je ten, Ze jejich provadéni vy-
7aduje vasi plnou kapacitu a spotiebuje zcela vasi energii.
To pak vyzaduje nékolikadenni rekuperacni fazi. Tato cvice-
ni zdaraznuji, Ze ,bez bolesti nic neziskame®, Ajurvéda
oproti tomu iikd, Ze jenom cvi¢eni bez prepindni pfinasi
skute¢né blahodarné vysledky.

~ Vas dech a stupeii poceni jsou dileZitymi pfiznaky reak-
‘ce na ¢vieni: Dychitedi zté7ka a te€e-li z vds pot, znamend
to, Ze své télo prepindte, a je lépe ubrat na intenzité.

Nejlepsi denni dobou ke cvi€enti je ¢as Kafa, tedy mezi
6.-10. hod. rdno. V tomto ¢€ase je naSe télo nejsilnéjsi a ma
nejvétsi toleranci viidi fyzické zatézi. Méjte na pameéti, Ze cvi-
¢it se ma vzdy s prazdnym Zaludkem.

Doposud jsme se zabyvali konvenénimi druhy cviceni,
jez jsou b&zné na Zapadé. Ajurvéda nicméné pouzivd celou
fadu cvicent z jégové tradice. Tato cvieni nazyvime ,neuro-
muskuldrni integraci®, nebot jsou uZite¢nd nejen pro nasi
svalovou, kardiovaskuldrni a zaZivaci soustavu, ale slouZi ta-
ké k integraci mysli a t&la tim, Ze vyvoldvaji urcity, pfedem
stanovitelny, fyziologicky tcinek.

Jak je mozné, aby cviteni propojovalo mysl s télem? Aby-
chom pIné pochopili pro¢, musime nejprve porozumet to-
mu, co djurvéda povaZzuje za fyzické ja. Pfedstavte si, Ze jste
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architekt a navrhujeté novou budovu. Souéésti va§eho navr-
hu budou i urcité spojovaci body, které ponesou vétsinu va-
hy celé konstrukce. Petlivy ndvrh té€chto nosnych bodi bu-
de pro celou budovu Zivotné dlezity, jinak budova spadne.
Podobné i v nasem t&le jsou takovéto nosné body a djurvé-
daje nazjvimar my. (Pozn. piekladale: jedn. & =marma.)
Marmy jsou Zivotné dulezité a dojde-li k jejich poskozeni,
nase télo trpf znacnou bolesti nebo v ném dochdzi k vazné
nerovnovaze. Jsou-li naproti tomu dobfe vyvdZené, jsou
tihelnymi kameny naseho celkového zdravi a pocitu spoko-
Jjenosti.

Marmy jsou v Ajurvédé popisovany jako spojovaci body,
v nichz se setkavd fyziologie s védomim. Z toho dtvodu jaké-
koli ovlivnéni marmy vede okamZité k pfenosu tohoto vlivu
do dal8ich &4sti nadi soustavy t&la a mysli.

Existuje 107 marem, z nichZ tfi jsou povaZovany za nej-
duleZit&jsi, protoZe slouzi jako centrédlni pfepinace propoju-
Jjici vSechny ostatni marmy v téle. Témto tfem hlavnim mar-
mam se fiki mahamarmy neboli velké marmy*a jme-
nuji se: §iramar m a, hrdajamarm'a,
a bastimarma. Jsou umistény ve stejném poradi v hla-
v€, v srdci a v oblasti dolniho podbfisku. Siramarma v hlavé
hraje kritickou tilohu pfi mentalnich funkcich, zejména pii
téch, které vyZzaduji pochopeni, porozuméni a raciondlni vy-
bér. Hrdajamarma je dileZitd pro udrZovini emocionalni
rovnovihy. Podle djurvédy srdce neni pouhou pumpou po-
hangjici cirkulaci krve. Jak nam po tisicileti fikajf basnici, je
zarovenl centrem nalich nejintimnéjsich citi.

My se v této knize pfedevS§im zaméfime na tfeti maha-
marmu. Bastimarma md na starosti mnohé zdkladni télesné
procesy v€etné normalniho fungovini gastrointestindlniho
traktu. '
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Nékterd z doporuéeni uvedenych v této knize ve skutec-
nosti funguji pravé prostiednictvi bastimarmy a dalsich ma-
rem. Piinosy dabhyjangy (denni olejové masize) kupiikladu
vyplyvaji z jemné stimulace marem pod kiizi. Kontakt pokoz-
ky s olejem ma okamZity icinek na cely nervovy systém a t€z
vyrazné piiznivy dopad na d6si Vata, Pitta a Kafa.

Cvi¢eni popsana v zavéru této kapitoly vychazeji z jogo-
vé tradice. Maji jemné stimulujici a vyrovnavajici ic¢inky na
marmy. K t¢inkim dochazi v disledku protahovacich pohy-
b, jez jsou vlastni jégovym pozicim, jakoZ i tim, Ze zaméfu-
ji nasi pozornost na spojovaci body nasi fyziologie. Jiz jsme
si fekli, Ze marmy jsou misty, v nichZ se setkava nase fyziolo-
gie s védomim, a z toho tedy plyne, Ze jogova cvi¢eni ovliv-
fuji jak nase fyzické télo, tak nase védomi.

Pii provadéni jégovych pozic méjte na paméti, Ze maji
mit jemny d¢inek na marmy, nikoli vyvoldvat napéti & bo-
lest. Nikdy své télo pii cvi¢eni jogy nepiepinejte. Pii oZivo-
vani marem provadénim specifickych pozic je dileZité, aby-
chom na né zaméfovali i svou pozornost. K provadénti cvice-
ni si proto zvolte tiché, klidné misto tak, aby se vaSe mysl
- mohla dobfe soustiedit. :

Doporuéuji, abyste tato cviceni zatadili do svého kazdo-
denniho rezimu. VyZaduji pouze asi patnict minut a jsou
jednoduchd, ale maji na zaZivaci ustroji velmi blahodarné
ucinky.
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JOGICKA PECET
Joga mudra

Posadte se pohodIné se zkifZenjma nohama na podla-
hu. ZaloZte si ruce za zdda a uchopte si pravé zapésti levou
rukou. Nyni se pbmalu predklinéjte, jako byste chtéli pfitla-
¢it hrudnik k podlaze. Pokud miZete, predkloiite se tak, az
se budete dotykat podlahy nejprve celem a pak bradou.
Nepfemahejte se ale, predkloiite se pouze tak hluboko, jak
Jje vam to pohodlné, a pii provadéni pfedklonu normilné
dychejte. Snazte se sladit sviij dech s pfedklonem tak, abyste
vydechovali, kdyZ jdete do piedklonu, a nadechovali, kdy?
se z pfedklonu pomalu vracite.

Opakujte cvik tri- aZ sedmkrit a pfi narovnani setrvejte
vZdy asi deset sekund. S tim, jak budete provadét cvi¢eni éas-
t&ji, se snaZte zmensit poet opakdvéni a misto toho setrvej-
te déle v pfedklonu; dobu setrvani v pfedklonu postupné
prodluZuijte, a to aZ do dvou minut.

Jednid se o velmi snadnou pozici, kter4 je velmi prosp&s-
na pro tonifikaci zaZivacich organii a odstranéni zicpy.
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ZATAHOVANI ZALUDKU
Udhjina bandha

Rozkrocte se tak, aby vae chodidla byla od sebe vzdale-
na o néco vic, nez je $iika vasich ramen, ptedklotite se a po-
deptete se rukama nad koleny. Nyni stahnéte Zaludeéni sva-
ly tak, aby vaSe Zalude¢ni oblast tvorila vydut, a pfitom vy-
dechnéte ve§kéry’ vzduch z plic. Pfi zataZeni biiSnich svald
se nenadechujte, ale ve vydechu setrvejte pouze tak dlouho,
aby vam to nebylo nepfijemné. Pak Zaludecni svaly opét
uvolnéte a pomalu se nadechnéte.
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Opakujte cviceni tii- a7 sedmkrat. Pfi kazdém opakova-
ni by vaSe Zaludecni svaly mély byt ve stahu od péti do tiice-
ti sekund.

Toto cviteni je vhodné u zdcpy a zhorieného zaZivani.
Pokud se provadi spravné, vyiaduje pouze mirné usilf a je
vhodné pro kazdého. '

PANEVNI POZICE
VadzZrasana

Kleknéte si a méjte pritom
kolena u sebe. Vase dolni kon-
Cetiny od kolen k palctim by se
pti pfedklonu mély dotykat po-
dlahy. Nyni se posadte na své
holeni kosti tak, aby vase vdha
spocivala na kotnicich. Dejte si
dlané na kolena a normalné
dychejte. Vydrite v pozici asi
tricet sekund, pak se uvolnéte,

predklorite a opakujte cvice-
ni znovu.

Toto cviceni pomdhd
zbavit se nadymani a dalsich
piiznakid SDS a nadto posi-

luje noZni svalstvo. Pokud se -
provadi vzapéti po jidle, na- U

pomaha zaZivani.
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POZICE NA UVOLNENI PLYNATOSTI
Pavanamuktasana

Lehnéte si na zada, zdvihnéte pravou nohu pokrcenou
v koleni. Zhluboka se nadechnéte nosem a za{driujte dech,
zatimco pritahujete koleno pravé nohy smérem k podbfiSku
a k hrudi. Nepfepinejte podbfiskové svaly, jdéte pouze tak
daleko, jak je vam to pohodlné. Vydrite v pozici nekolik
okamziki, pak nohu uvolnéte a prltom vydechnete Opakuj-
te s levou nohou.

Kromé uvolnéni plynatosti toto cvi¢eni napomaha toni-
zaci svalli v podbiisku. ‘
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POZICE KOBRY
BhudZangdsana

Lehnéte si na bricho tak, aby se vase ¢elo dotykalo po-
dlahy. VSechny vase svaly by mély byt tipln& uvolnéné. Nyni
umistéte dlané pod ramena tak, aby kotniky rukou byly
v blizkosti téla, jako byste se chtéli vzepfit. Pomalu zvednéte

- hrudnik a ramena, zatimco nohy a dolnf ¢dst téla zdstdvaji
- vkontaktu s podloZkou. Divejte se vzhiru, pak se podivejte

na obé strany a pomalu se vratte zpét. Dychejte pouze no-
sem. Vydrzte v pozici deset sekund. Opakujte tii- aZ Sestkrat.

Cviceni uvoliiuje plynatost a posiluje zidové a pateini
svaly.




ZACPA, PRUJEM
A STREVNI PLYN

Dosud jsme se zabyvali piizna-
ky SDS, ale je dilezité se zminit o tom, Ze n&které piiznaky
se mohou téZ vyskytovat izolované, aniz by se jednalo o plné
rozvinuty SDS. V této kapitole se budeme vénovat tfem nej-
bé&znéjsim problémim — zicpé, prijmu a plynatosti — které
jsou pfinejmenEfm nepitijemné a nékdy mohou byt pfed-
zvésti vaznéjsich potizi. gt )

Budeme se zabyvat kazdym z t&chto pfiznakd oddéleng,
pfestoze z ajurvédského hlediska jsou vSechny variaci na
jedno a totéZ téma. Vznikaji z nerovnovdhy v d6§ach a sub-
désach ovlddajicich traveni a vyluCovdni. Riznd intenzita
a riizné projevy naruSené rovnovahy maji za ndsledek vznik
rdznych variaci piiznakd, jejich 1é¢eni vSak bude vesmés
stejné ¢i podobné.
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ZACPA

K zdcpé€ mize dojit z riznych divodi. Nékteré jsou vel-
mi jednoduché, jako napt. nedostatek tekutin nebo cviceni.
Pravidelnost stolice narusuje dlouhé setrvavani v posteli, ja-
koz i uzivani bézné pfedepisovanych antibiotik. Kdyz vim je
lekal predepisuje, zeptejte se ho, zda mate ocekavat jako
vedlejsi ticinek zdcpu.

Tyto dvé posledné zminéné pficiny jsou roziifené ze-
Jjména mezi starymi lidmi, pro néz problém zicpy mnohdy
naroste do obrovskych rozméri. Kazdy 1ékat, ktery piichazi

do styku se star$imi lidmi, vi, Ze vénujf stolici velkou pozor-

nost. Ur¢itd mira pozornosti je na misté u viech nasich fy-
ziologickych funkci, ale na druhé strang, jak pravi jedno pfi-
_slovi, ,hrnec, ktery sledujeme, nikdy nevafi“ - a zcela jisté
existuje mnoho jinych véci, na néz bychom méli nebo moh-
li myslet, zatimco pfiroda si hleda svoje tempo. Chci se jes-
té jednou zminit o roli Iékd pfi zpomaleni stfevnich funkci.
Mnozi starsi lidé berou léky na srdce nebo na vysoky krevni
tlak, které mohou zpiisobovat zdcpu. Pokud je mozno léky
vysadit nebo je zménit, zcela jisté to prospéje vymésovani.
U vetsiny lidi sttedniho a mladsiho véku na Zipadé je
zacpa zpusobena stravou postradajici dostate¢nou ,hru-
bost“ ¢i ,objem*. Tyto terminy se tykaji obsahu vlakniny, jez
ma schopnost projit tenkym stfevem bez podstatné zmény,
a tudiz poskytuje tlustému stfevu materidl ke tvorbé dosta-
te¢ného mnoZstvi stolice, kterou pak stfevni stény svymi sta-
hy vypudi z téla. Nemd-li stolice dostate¢ny objem, vstupuje
do tlustého stfeva v podobé malych, trdych pfedméti, vyza-
dujicich enormni stahy stfevni stény k tomu, aby mohly vy-
Jjit ven. Tyto stahy jsou pro pacienta bolestivé.
ajurvéda udi, Ze zdravy jedinec by mél vymésovat pravi-
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delné kazdy den, pokud se md télo zbavit vSech zplodin
z predchoziho dne. Lidem s chronickou zacpou bude prav-
dépodobné trvat urtity ¢as, neZ se jim podaii stolici zpravi-
delnit. Pokud budete ale dodrZovat uvedend doporuceni,

vyluéovini stolice se postupné znormalizuje. V procesu zno-

vuobnovovani rovnovdhy nasich télesnych funkci nent mir-
nd zacpa nécim, nad ¢im bychom se museli né&jak zvlast po-
zastavovat. Lidské zaZivaci tstroji je neuvéfitelné flexibilni
a je schopno tolerovat i chronickou konstipaci bez zjevnych
pfiznakii néjakého poskozeni organismu. Ajurvéda je pre-
svédlena, Ze pritomnost stolice v tlustém stievé ma na tam-
ni vnitini prostiedi stabilizujici tc¢inek, nebot zabrafiuje
vzduchu, aby vystoupal v gastrointestindlnim traktu pfilis vy-
soko. Z toho diivodu by se silné projimavé prostfedky mély
pouzivat obezfetné. Jejich poziti miZe vyvolat vedlejsi uin-
ky, jakko je nespavost, buSent srdce, rozruseni, a to zejména
u jedinct konstituce Vata. e ~

Ve véwsin¢ piipadi byste meéli byt schopni vytesit pro-
blém zdcpy jednoduse zménou stravy, jak uz jsme naznacili.
KdyZ u vds ale zdcpa pretrvava i po zméné stravy, existuje ia-
da dalsich doporuéeni, kterd miiZete vyzkouSet.

Podle djurvédy je pricinou zéicpy nerovnoviha v dése
Vata. Jednou z charakteristickych vlastnosti této dési je su-
chost, a ta se ¢asto mize vjznamné podilet na tvorbé malé,
tvrdé a suché stolice. Ajurvéda k vyrovndni doporucuje zafa-
dit do jidelnicku ghi, piepusténé maslo. Navod, jak si ho do-
ma pfipravit, najdete na konci knihy. Ghi je mozno ptidavat
do jidel pfti vafeni nebo az na stole jako nghrazku riznych
oléjii . Cot . . .

Dodrzujte zvyk rdano po probuzeni vypit sklenici teplé
vody a pak stravit n&jaky ¢as na toaleté. To vim pomiZe na-
vodit si pravidelny navyk ranni stolice. Trapi-li vas zécpa ob-
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zvl43t silné rdno, zkuste hned po probuzeni snist lZici man-
dlového oleje. Tento postup neni nutno opakovat doneko-
ne¢na, ale jeden mésic uzivani oleje vim pomuZe zvlhcit
stfevo. qu}néi muZete vyzkouset pi‘ed spanim snist hrst hro-
zinek, coZ povede druhy den rdno k povzbuzeni vylucovini.

Nejlepsim zdrojem vldkniny je erstvé vafend zelenina,

P

celozrnné obili a Cerstvé ovoce. Zvysite-li pifjem vldkniny,
nepocitite to ale okamZité; obvykle trvd dva aZ tfi tydny, nez
je patrny né&jaky vysledek. Ajurvéda se také zmiiiuje o néko-
lika specifickych druzich jidla, které jsou pii zacp€ prospés-
né. Patii k nim hroznovy dZus, ¢ervend fepa, pilena séja,
suSené $vestky a Svestkovy dzus. ProtoZe zazivaci ustroji kaz-
dého &lovéka je jedineiné, trochu si zaexpeﬁméntujte, aby-
ste objevili, které potraviny jsou pro vds nejucinnéjsi.
Upozornénitykajicise vldkniny Nikdy
nepozivejte najednou velké mnoZstvi primyslové vyrabéné
vldkninové hmoty podle teorie ,&im vic, tim 1épe“. Pokud
- nejsou vldkninové dopliiky promichdny s patfiénym mnoz-
stvim vody, vytvafeji inertni masu, kterd miZe zdcpu jesté
zhorsit. Pii poZivani vldkninovych dopliikil pijte alespori né-
kolik velkych sklenic vody na kazdou polévkovou lZici vlak-
niny. Jesté lepsi je ale na vldkninové dopliiky se nespoléhat
vitbec; misto toho si pfizpusobte jidelnicek tak, at je v ném
dostatek potravin s pfirozenym obsahem vldkniny.

__ Vyhybejte se pokud moZno laxativim. Velmi snadno si
na né lze navyknout a to pak ptina3i pfi snaze dosdhnout
pravidelného vymé&Sovéni jen zvySené problémy. Pocitujete-
li ale silnou zdacpu a nebyli jste na stolici nékolik dni, proji-

 madlo miize pomoci. Doporucuji vyzkouset pil aZ tfi ¢tvrté
litru vody télesné teploty. |
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PRUJEM

Divame-li se na prijem izolované, je obtizné vysvétlit je-
ho pfi¢iny. MiZe naznacovat vaZznou bakteridlni infekci nebo
jakykoli jiny gastrointestindlni problém, ale velmi casto pra-
meni z pouhého stresu, ze $patné pfipraveného jidla anebo
je dtisledkem 16k, které bereme na néco jin€ho. Prijem ta-
ké vznikd, dochazi-li z né&jakého divodu k nedostatecné ab-
sorpci tekutin v zaZivacim systému, zejména v tenkém stfeve.
To miiZe znamenat vazny problém. V nékterych ptipadech
muZze dochizet i k tomu, Je stievo samo ve skutecnosti teku-
tinu vylucuje.

Ve vésiné piipada se pritjem zreguluje sim a odezni.
Prepadne-li vis nenaddly prijjem a neni to né€co, co se u vis
bézné objevuje, vyhnéte se pokuseni vzit si okamZité pri-
myslové 1éky. Misto toho jezte pouze velmi lehkd jidla nebo
po zbytek dne nejezte vilbec a na chvili si lehnéte, ¢imz-télu
dopfejete ¢as, aby mohlo absorbovat tekutiny. Néhly prijem
je velmi ¢asto pfirozenou reakci naseho zaZivactho ustrojf,
jez nam tak dava najevo, Ze se samo snaZi obnovitv sobé rov-
novéhu po pifjmu nevhodného nebo Spatného jidla. Do-
prejte mu tedy ¢as a prostor, at miiZze vykonat praci, kterou
potiebuje. KdyZ prijjem pomine, pijte po né&jakou dobu vét-
81 mnoZstvi tekutin, neZ jste normilné zvykli, abyste se vy-
hnuli s prijmem spojené dehydrataci. Dehydratace, pokud
ji nevénujeme pozornost, miZze hned vzapéti po prijmu
zpusobit vznik zacpy. i

Dehydratace byva obzvlast patrnd u malych déti. Nékte-
i1 védci jsou presvédéeni, Ze prijem je Cast&j$im jevem u dé-
ti krmenych z lihve oproti détem kojenym z prsu, ale mize
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byt i projevem celé fady infekci nebo muZe byt spojen
i s rastem zubt. At je pficina jakdkoli, u malych déti ho ne-
berte na lehkou vdhu.

Dité mladii Sesti mésich, které mélo cely den priijem,
bychom méli ihned vzit k 1ékafi, nebot miize byt nutné nit-
rozilni doplnéni tekutin. Dnes je to snadno proveditelné,
ale pred stoletim patiila dehydratace spojend s prijmem
v USA k ¢astym piicindm détské imrtnosti av jinych ¢astech
svéta jesté stale stoji déti Zivot.

Kdyz prﬁjem trvd nékolik dni, méli byste jit k 1ékati. Po-
kud je prijem spojeny s krvdcenim & dbytkem na vize, ne-
vidhejte a zavolejte 1ékafe okamzité. :

Pokud trpite chronickym prijjmem a lékaf neshledal
Zadnou specifickou pficinu, s velkou pravdépodobnosti spa-
ddte do skupiny lidf trpicich SDS. Pokud je tomu tak, v tom
piipadé vam budou prospéiné viechny rady uvedené v této
knize. ProtoZe tidka stolice je pfiznakem nerovnovihy typu
Pitta, doporucuji dietu typu Pitta. Obzvl4s¢ téinné je poziva-
ni byliny Plantagoispagula. Prasek se uzivd pfi 1é¢eni pri-
jmu i pfi zdcpé.

STREVNI PLYNATOST

Kazdy ¢lovek ¢as od asu upusti né&jaky plyn, je-li to ale
prilis Casto, miZe se to stit velmi nepifjemnym problémem.
Plyn je v gastrointestindlnim traktu bézné piitomen. Ve sku-
te¢nosti tam hraje dtlezitou dlohu, nebot napomdha trans-
portu natrdvené hmoty. :

Plyn vznikd v zdsad¢ ze i1 zdroji:

1. Ze vzduchu, ktery spolkneme.

2. Z kysliénika uhlicitého vznikajiciho v predni &4sti
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tenkého stieva v dusledku chemické reakce mezi kyselinami
vylu¢ovanymi v Zaludku a bikarbonity produkovanymi sli- -
nivkou.

3.V diisledku &innosti vice nez Etyf set riznych bakte-
ridlnich druht Zijicich v tlustém stfevé.

Plyn piislusejici do prvni kategorie se vétSinou uvoliiu-
je v podobé ifhani, zatimco druhy a tfeti typ mad za nasledek
to, ¢emu se fikd nadymani. Podivejme se nyni na oba pro-

blémy oddé¢lené.
Rihani

Veétsina lidi pfi jidle mluvi a mnoho lidi kouSe stravu
s otevienou pusou; oboji je nevyhnutelné doproviazeno po-
lykdnim vzduchu. Rihéni je logickym désledkem, ale ne kaz-
dé tihnuti je stejné. Existuje napi. spontinni fihnuti, které
prosté ptijde a zase ustane. Lidé mu nevénuji Zddnou pozor-
nost, nebot s sebou nese obvykle pocit spontinni ilevy.
V nékterych zemich se dokonce povazuje za kompliment
kuchafi!

Zrovna tak se nicméné vyskytuje opakované fihani vynu-
cené pocity pieplnénosti vyzadujicimi si uvolnéni. Lidé, kte-
Ii fihaji ¢asto, nemaji v Zaludku obvykle vic vzduchu nez
ostatni, jsou si ale pfitomnosti vzduchu vice védomi a fiha-
ni je unich projevem neklidu. Nejlep$im lékem v tomto pfi-
padé je sniZeni hladiny stresu, ale da se zmensSit i pocit fyzic-
ké nafouknutosti tim, Ze zmens$ime mnoZstvi polykaného
Vzduchﬁ.jezte prosté pomalu a nemluvte pfi jidle tolik.

Posledni, ale téZ dilezitd poznamka — vichni by méli vé-
dét, Ze silné nuceni k fihdni je ¢asto projevem nastupujici-
ho infarktu. Je-li nutkani pocitovano jako silné svirdni v ob-
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lasti brdnice a je-li navic doprovidzeno bolesti v pazi ¢i sani-
ci, privolejte rychle pomoc.

Nadymani a s plynatosti spojena bolest

Ostra bolest v podbiisku a neustdlé uvoliiovini plynu
jsou Casto vnimdny jako piiznaky piebyte¢ného stfevniho
plynu. Skutecna pficina ale mize, tak jako v pfipadé fihani,
lezet jinde.

Lidé trpici bolesti spojenou s nadyméanim napf. nemusi
mit ve stievech o nic vic plynu neZ ostatni, ale maji ziejmé
podrizdéné tlusté stfevo a v disledku tohoto podraZdéni
budou precitlivéli i na normdlni mnoZstvi plynu. V tako-
vychto pfipadech jsou nadymini a bolest pﬁ’znaky Sirsiho
problému spojeného s SDS.

To bylo prokézano vyzkuny, pii nichz byly testovany dvé
skupiny lidi — v prvni skupiné byli pacienti trpici SDS a dru-
hd skupina byla kontrolni. Pfi pokusech byli pouziviny ba-
l6nky k nafouknuti tlustého steva. Pacienti trpici pfiznaky
SDS hlasili nepiijemné pocity pfi podstatné mensi mife na-
fouknuti balénku neZ kontrolni skupina. Prvni skupina na-
vic trpéla riiznymi bolestmi roztrouSenymi v oblasti celého
podbfisku a dokonce v zadech. Lidé s SDS jsou prosté ,citli-
v¢j8i na sva stieva®, a to md pravdépodobné do urcité miry
za nasledek i obtize pii 1é¢eni konvenénimi prostiedky. Zvy-
S$end citlivost vede u téchto pacientil rovnéz k celé fadé ved-
lejSich vcinki pii pouZzivani obvyklych l1éki. Z toho diivodu
si Casto sami sniZuji ddvky ¢i dokonce od brani 1€kt upustf.

Problém nadymiani md vé@inou sviij pvod v tlustém
stievé a zavisi do zna¢né miry na nasf stravé. Obsahuje-li stra-
va znatné mnoZstvi bilkovin, vétsina traveni se odehrava
v tenkém stfevé a na tlusté stievo piili§ price nezbyva. Jime-
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-li ale hodn¢ uhlohydrati, jako jsou lusténiny Ci ofechy, cuk-
rovi nebo velké mnoZstvi masa, vétSina trdvici prace je na
tlustém stfevé a na bakteriich v ném Zijicich. Tyto druhy jid-
la maji nadto schopnost zménit sloZeni stfevni fléry. Plyn je
disledkem cinnosti stfevnich bakterif a nékteré typy plynu,

_ jako napf. sirovodik, zapachaji. TakZe pokud vy i vaSe okoli

trpite disledky vaSeho nadymani, moZna vam prospéje, kdyz
zredukujete pifjem uhlohydrath, cukrovi a éerveného masa.
Pokud uZivite antibiotika, méli byste védét, 7e to rovnéz
muzZe mit za nisledek plynatost. Alergie na urcity typ jidlaje
dalSim moZnym faktorem. V kapitole 10 se zabyvime aler-
giemi do vétsich podrobnosti. '
Zde jsou néktera dalsi doporuceni pro pfipad nadyma-

1. Obecné plati, Ze je prospé$né dodrZovat dietu typu
Vata. ‘

2. Trpite-li plynatosti, je obzvlast daleZité, abyste jedli
v klidném prostfedi. PiiliSny spéch, rizné jiné ¢innosti pri
jidle ¢&i vzruSend konverzace prispivaji k tomu, Ze spolykdte
pii jidle vzduch, coZ pak vyistuje v nadymani. Pii jidle tedy
nemluvte a nejezte pfili§ rychle. Dobfe rozivykana strava
vstupuje do Zaludku za doprovodu zvySeného mnoistvi slin
a ty startuji vylucovani dalSich travicich latek.

3. Vyvarujte se nevhodnych kombinaci jidla. Rovnéz
z ranniho jidelni¢ku vyfadte citrusové plody v kombinaci se
Skroby (pomerancovy dZus a toast napt.). Tyto dva druhy
jidla vznaSeji na travici trakt protichiidné pozadavky a zcela
jisté doputuji do vaseho tlustého stieva v nestravené podo-
b€, coZ ma za nasledek vznik plynu.

4. Méli byste pit jednou aZ dvakrat denné lasi, jogurtovy
nipoj, o némz jsme se jiz zminili, I to vim pomiiZe zbavit se
plynatosti.
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5. Pred kazdym obé&dem a veceii vypijte $dlek zdzvorové-

_ ho ¢aje s medem. Kromé toho je dobré pii jidle pit tak mi-

nimélné, jak je to moZné. (Zejména nedoporucuji pit mlé-
ko.) Pokud to jde, nepijte pii jidle viibec. A to z toho divo-
du, Ze tekutiny fedi a oslabuji travici §tavy.

6. Po jidle peclivé rozivykejte a spolknéte asi ¢tvrtinu &a-
jové lzicky fenyklu, ktery je velmi tic¢innym prostiedkem
k eliminovani plynu.

7. Po jidle vidy chvili v klidu odpocwejte

Doporucuiji, abyste, pokud trpite nékterym z vySe uve-
denych problémi, vyhledali lékafe vzdélaného v djurvédé.
S nejvétsi pravdépodobnosti od né&j dostanete doporuéeni
vhodna pro vasi individudlni konstituci, kterd vim pomo-
hou se vaSich problémi zbavit.

JINE
 GASTROINTESTINALNT
PROBLEMY

VREDY

L €kdrenské spolecnosti vynalo-
zily spoustu tsili na vyvinuti Iéki na viedovou chorobu. Ty-
to lI€ky jsou v mnoha pfipadech tic¢inné. Samozi'ejmé je lep-
81, kdyZ ke vzniku viedd nedojde, ale protoZe piiciny vzniku
neni vzdy snadné vystopovat a izolovat, prevence je leckdy
obtiZna. i

BéZné se objevuje dvoji typ viedd: Zaludeéni viedy, jez
jsou zdnétem hlenité vystelky Zaludku, ktery se vyvinul aZ
v oteviené ran¢, a dvanactnikové viedy, jez jsou podobnym
zanétem v horni &sti tenkého stieva zvaného dvandctnik.

Dvandctnikové viedy jsou vétSinou méné nebezpeéné.
Jejich vyskyt je ve Spojenych stitech stile fidsi, pravdépo-
dobné v souvislosti se zménami ve stravé. VétSina dvandctni-
kovych viedii se zhoji béhem nékolika mésici, ale jakmile se
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jednou objevi, je téméf jisté, Ze se po ¢ase budou opakovat.
Jednim z pfic¢innych faktori je Zalude&ni kyselina, nebot li-
dé, u nichz k vylu¢ovani kyseliny nedochdzi, viedy nedosta-
‘vaji. Pfebytek Zalude¢ni kyseliny ale nutné neznamena, Ze
dostaneme vi'edy. Kritickou proménnou se zda byt schop-
nost dvanactniku vypofidat se s piitomnosti kyseliny.

Zaludeéni viredy, vznikajici v samotném Zaludku, se v né-
kolika ohledech podstatné lii. Jsou méné béZné, pacienti
jsou vétsinou starsi a jejich vyskyt se v poslednich letech ne-
snizuje. Obecné plati, Ze jsou vaZznéj$im problémem neZ vie-
dy duodendlni. Pficina jejich vzniku se opét vaZe k Zaludec-
ni kyseliné, ackoli jeji prebytek samotny jeSté nemusi byt
problémem, protoZe né&kteii pacienti trpici Zaludeénimi
viredy vylucuji ve skutecnosti méné kyseliny, neZ je béZiné
u zbytku populace. Zdsadni je neschopnost Zaludku vyrov-
nat se se svymi vlastnimi sekrecemi.

Stres se uZ po léta povazuje pii vzniku vied za dilezity
pficinny faktor. Akutni stres vyvoldva jiZ zminénou reakci
sbojovat, nebo uletét”, jejimZ projevem je, mimo jiné, zasta-
veni zaZivacitho procesu:. KdyZ k tomu dojde, kyselé §tavy,
spolu s nestravenou potravou, ziistavaji v Zaludku po nebez-
pecné dlouhou dobu a v disledku toho miZe dojit k ziné-
tu. Je zajimavé si poviimnout, 7e operace viedi, zejména
dvanictnikovych, ¢asto zahrnuje imyslné poskozeni bloudi-
vého nervu, mezi jehoZ funkce patii pfenos reakce ,bojovat,
nebo uletét* z mozku do Zaludku.

Ajurvéda diagnostikuje viedy v mnoha piipadech jako
problém typu Pitta, souvisejici s horkosti, kterd ma nékolik
moznych projevii. Patif k nim horkost emocionaln{ v podo-
bé zloby nebo stresu, biologicka horkost ve formé prebytec-
né nebo nedokonale zpracované Zalude¢ni kyseliny a ko-
necné dietetickd horkost, vznikajici v dasledku silné kofené-
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nych jidel. Ale i v piipadé¢, Ze se nejednd o nerovnovihu
horkeosti v Zddné z uvedenych podob, muiZe dojit ke vzniku
viedd. Viredy vznikaji téZ v disledku narusent stavu dési Ka-
fa, pfi némzZ dochdzi k nedostate¢né sekreci Zzaludeéniho
hlenu a vystelka Zalude¢ni stény se tak neni schopna ubra-
nit vlivu kyseliny. ‘

Ajurvéda pfi 1é¢bé doporutuje piisnou dietu. Je tfeba
se bezpodminecné vyhnout jakymkoli drazdidlam, jako je
kofein, alkohol a tabdk. PrestoZe vétSina vied(l souvisi s ne-
rovnovdhou typu Pitta, nedoporucuje se jist zadna syrova
ani studend jidla. Je nutné jist pravidelné, tak abychom v za-
Zivacim ustroji méli stdle urcité mnozZstvi jidla, aby se zabra-
nilo pfimému styku tkani s kyselymi sekrecemi. Nevynechd-
vejte jidla a snaZte se za kaZdou cenu vyhnout pii jidle kon-
fliktim a mySlenkdm prinasejicim obaizy.

ZANET STREV

Zanétlivost stiev vypada podobné jako podriZdént stiev,
jimZ jsme se zabyvali na vétSiné stranek této knihy. Tato po-
dobnost oviem miZe byt zavidéjici. Zanét stfev patii do ji-
né, vaznéjsi kategorie gastrointestinalnich potizi, zahrnujici
téz viredovou kolitidu a Crohnovu nemoc (které lze, do ur-
¢ité miry, hodnotit podobné). Pfesto Ze diagnéza a 1é¢ba za-
nétu stiev sahd za rimec této knihy, je nutné se o této nemo-
ci zminit, protoZe zasahuje Zivot mnoha lidi, a to zejména
v USA a Evropé.

I pfes intenzivni vyzkum se zatim zdpadni mediciné ne-
podatilo s urcitosti stanovit pficinu této choroby. Zda se, 7e
tu spolupiisobi jak genetické faktory, tak vliv Zivotniho pro-
stfedi: choroba se ¢asto opakuje po nékolik generaci u urdi-
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tych typtd rodin — zejména (i kdyZ ne vylu¢né) u zidovskych
rodin - a oproti tomu se témé&r nikdy nevyskytuje u pivod-
nich obyvatel v téch &astech svéta, kde je béZna strava s vyso-
kym obsahem vldkniny. To naznatuje, Ze strava hraje ve vy-
voji nemoci dileZitou roli. Vysoce zpracovana strava s niz-
kym obsahem vldkniny béina na Zipadé zpisobuje, Ze zbyt-
ky nestraveného jidla se mohou uchycovat na vystelce tlusté-
ho stfeva a tam pfetrvavat. Zrovna tak jako zadfend tiiska
muZe zpusobit zanét na kdZi, rezidua uchycend na jemnych
gastrointestindlnich membrinach mohou zptisobit vznik
viidk, krvdceni a dalsi piiznaky zdnétu stiev.

AniZ budeme zachédzet do podrobnosti, rozdil mezi dvé-
ma zminénymi formami zdnétu sti‘ev spociva v tom, Ze vi‘e-
dova kolitida vétSinou zaéind v koneéniku, a to krviacenim,
které je jejim nejbéznéjiim ptiznakem. Omezuje se vét§inou
pouze na povrch stfevni stény, ackoli ve vaZznych piipadech
muZe zasahovat i ddl. V zavislosti na po¢ate¢nim bodu a na
jejim rozsahu ji lidé mohou tolerovat po zna¢nou dobu,
aniz by citili potfebu vyhledat Iékate, nebo naopak mohou
onemocnét velmi rychle - v takovém piipadé je doprovaze-
na prijmy a ostrymi bolestmi. ' :

Pfi Crohnove nemoci je zasaZena celd stfevni sténa. Ji-
nymi slovy jsou viedy v tomto piipadé hlubsi. Prvnimi pro-
jevy Casto byvd bolest v dolni pravé &asti podbftisku a asto se
zameénuje chybné za zdnét slepého stieva. MuZe se objevit
prijem, podobné jako pfi viedové kolitidé, ale zde vétSinou

- neni doproviazen krvicenim, Objevi-li se krvdcenti, je to po-
pladny signdl, naznacujici, Ze viedy jsou velmi hluboké. Za-
nét muze proniknout stfevni sténou i do jinych organti a do-
konce i na povrch pokozky.

- Jak vredova kolitida, tak Crohnova nemoc mohou byt a7
Zivotu nebezpecné. Konvenéni 1é¢ba zahrnuje silné 1éky, ja-
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ko? i operaci, coZ muie znamenat vyjmuti zasazené¢ho
organu.

Ajurvéda i zde, jako obvykle, sleduje pficinu. Podle ni
se problém vztahuje k ¢ a k r 4 m neboli koncentracim
energie, ovladajicim kazdy aspekt naSeho byti. Na rozdil od
nasich fyzickych orgdni neni mozno cakry vysledovat jako
hmatatelné objekty uloZené kdesi v téle z masa a kosti; ¢ak-
ry jsou soudasti jemnohmotného téla, které existuje na jiné
drovni a s fyzickym télem je svazino v bodech psychického
propojeni. Mdme sedm Caker, z nichZ prvni a nejnfze polo-
Zend se nachazi v zdkladné pitete, a sedmd, nejvyssi, v bodé
zhruba asi deset centimetrit nad vrcholkem hlavy.

Ajurvéda shledavd ptivod zanétu stiev v prvni ¢akie zva-
né Miiladhdra neboli kofenova ¢akra. Nachdzi se na spodku
patefe. Tato ¢akra se vdZze k zemi; ovlddd naSi schopnost
,stat nohama na zemi*, nae pocity bezpeti a citovou rovno-
vahu. KdyZ se objevi problém, jako je viedovd kolitida ¢i
Crohnova nemoc, naznacuje to oslabeni prvni ¢akry. Jinymi
slovy, zanét stfev pramenti ze strachu, ktery dotyéného ¢love-
ka ovladd na té nejzakladnéjsi virovni. Ajurvéda udi, Ze
isp&nd lé¢ba must vzit tuto skutecnost v uvahu. Jakmile se
piistoupi k feSeni zdsadniho problému, je moZné jak fyzic-
ké, tak emociondlni uzdraveni.

Jakmile jsou nejvaznéj$i piiznaky zanétu stiev pod kon-
trolou, djurvéda piedepisuje bylinu zvanou asafoetida jakoz-
to obzvldst ucinny prostiedek k udrzeni zdravych stfev. Asa-
foietida ¢isti stieva od nestravenych zbytki 'stravjl, a tim za-
bratiuje vzniku dmy. Obzvlast diileZitou roli hraje pii rozkla-
dani toxickych akumulaci vznikajicich v dsledku piehnané
konzumace ¢erveného masa a nekvalitniho jidla.
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DIVERTIKULOZA

Divertikuléza je formou kyly. Vystupuje na povrch jako
malé vacky, které se vyvijeji podél stény tlustého stfeva. Jsou
jako balénky, které se objevuji na slabych mistech pneuma-
tik na kole. Divertikuléza oznatuje jednoduse piitomnost
téchto vackih; kdyz se vacky zaniti, z divertikul6zy se stava di-
vertikulitida, zanét divertikulu,

Podobné jako ostatni gastrointestindlni problémy, ji-
miZ jsme se zabyvali, i devertikuléza je béZnéjsi na Zapadé
nez v méné industrializovanych &astech svéta. Divertikuléza
byla v Americe témér nezndmd az do té doby, nez lidé za-
cali jist rafinovanou mouku a cukr. S postupujici denatura-
ci stravy se vyrazné zvysil i vyskyt divertikul6zy. Dnes se od-
haduje, ze vice ne polovina Ameri¢anti trpi v riizné miie
timto priznakem.

Nejlepsi prevenci je zde opét strava bohatd na vldkninu.
Vldknina umozniuje formovani objemné&jsi stolice a tlusté
stfevo tak nenf pfi vyméSoviani nuceno k extrémnim sta-
htm. Extrémni stahy jsou pfi divertikul6ze jednim z pii¢in-
nych faktord. :

Jakmile se divertikul6za objevi, zlstivd uZ natrvalo.
Vldknina v8ak stdle hraje vyraznou roli pfi prevenci vzniku
zanéth a mozného protrzent stfeva. KdyZ dojde k zdnétu, je
to Casto proto, Ze se v nékteré z vychlipenin zachytil zbytek
nestraveného jidla. Zanét je ¢asto signalizovan ndhlym krva-
cenim z koneéniku. V. mnoha pfipadech je nutny chirurgic-
ky zasah. Mnohem lepsi je tedy jist dostatek vidkniny a vy-
hnout se rafinovanym, zicpu zpusobujicim potravinam.
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ZANET SLEPEHO STREVA

Slepé stievo pfipomind urcitym zplisobem divertikul
v dolnim pravém konci tlustého stéeva. Strava nicméné ne-
md nic spole¢ného s jeho piitomnosti v téle; viichni se rodi-
me se slepym stfevem. .

Ackoli slepé stfevo sehrdvd pfi traveni u nékterych Zivo-
¢ichi dilezitou roli, jého piitomnost v lidském téle je obtiz-
né zdivodnitelnd. Podobné jako jiné vychlipeniny stfeva je
i slepé stfevo ndchylné na ucpani kousicky fekdlni hmoty.
A protoZe miize dosahovat délky aZ tficeti centimetrii, mu-
7e u né&j dojit dokonce i k zauzleni. Infekce ve slepém stie-
vé se nazyva apendicitida ¢i zanét slepého streva. Pokud se
vcas neidentifikuje, slepé stfevo se miiZe protrhnout a vypla-
vit sviij bakteridlni obsah do dutiny podbfisku.

‘Apendicitida se obvykle objevuje u déti a mladych lidi
do vé&ku 30 let. Obvykle zacind mirnou bolesti pod pupkem,
ktera se postupné pfesouva do pravé dolni casti podbf'i§ku ‘
asoucasné s tim hab}fvé na intenzité. Bolest miize byt dopro-
vézena horeckou, ale neni to pravidlem.

Mite-li podezieni na zdnét slepého stieva, je nutné oka-
m7it& vyhledat 1ékare. phe g

HEMOROIDY

Jednd se opét o b&iny problém zazivaciho tstroji, jemuz
se dd predejit dostatecnym pfijmem vldkniny. Nema-li vaSe
stolice patfiény objem, stres, jemus je tlusté stfevo pfi jejim
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vyméSovani vystaveho, miiZe vyustit v roz8ifeni cév v koneé-
niku. Dojde-li k tomu v horni &isti kone¢niku, zde nejsou
Zadna nervova zakonceni, nebudete pocifovat zidnou bo-
l‘est,‘ ale ve stolici se miiZe objevit Eerstva jasné ervend krev.
Jsou-li zasazeny cévy v nizsi ¢dsti, pocitujeme bolest, ktera téz
muizZe byt provazena krvicenim. Nékterd z prasklych cév se
miiZe zacpat, co jesté zvy3i bolest a zvysi podrazdéni v oko-
li andlni oblasti. Ucpdni po ¢ase odezni samo, ale neZ se tak
stane, bolest muZe byt znaéna.
Hemoroidium je snadnéjsi pfedchazet nez je 1é&it. Kro-
mé nezdravé stravy md vliv i nervézni zaloZeni a mnozi pa-
_cienti pfimo spojuji vypukriut_;i pfiznaki s obdobim stresu
nebo intenzivnich obav. RovnéZ k jejich vzniku piispiva Spat-
né drZent té€la a sedavy styl Zivota — cvi€enti je proto v preven-
- ci ddleZité, nikoli ale jeho piemira, protoZe vzpirani tézkych
predmétu ¢i jiné piepindni rovnéZ mize mit za nisledek
vznik hemoroidu.
 Zdpadni medicina predepisuje komeréné proddvané
masti, horké koupele a v t&78ich piipadech operaci. Nane-
_ Stésti ani operace nezarucuje, Ze se hemoroidy znovu neob-
Jevi. V andlni oblasti je velké mnoistvi cév a kazd4 z nich je
potencidlnim mistem vzniku hemoroidd. Ajurvédsky zpi-
- sob lé¢by zahrnuje externé aplikované koupele ptipravené
z bylin, jako je karitaki a alum, a z grandtovych jabli¢ek. Kro-
me toho se doporucuje vyhnout alkoholu a kofenénym jid-
lm. .
Mate-li v koneé¢niku bolestivou formaci, jejiz pfitomnost
_ Je ponejwce pocifovana po vylouceni stolice, celkem jisté se
Jjedna o hemoroidy. Jestlize pii tom krvécite, nesnazte se sa-
mi o diagnézu, nybrz se vydejte k 1ékafi.
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ALERGICKE REAKCE NA POTRAVINY

Alergie je zvlastni reakci naSeho téla na pritomnost ur-
Gité latky. Presné&ji se jedna o nespravné smérovanou imunit-
ni reakci. Méli bychom rozliSovat mezi sniZenou toleranci
vici uréitym potravin'ém‘a alergickou reakci na né. Pfizna-
ky obou téchto kategorif mohou vypadat podobné, ale sni-
Zena tolerance nezahrnuje imunitni reakci, a proto se jeji
priznaky zpravidla projevuji pomaleji, nez je tomu u alergie.
Snizend tolerance viidi Ustfi¢né omadce se kupiikladu miize
* projevit za hodinu po jidle nebo aZ druhy den. Skute¢nd
alergie se oproti tomu projevi silné a téméF okamzité.

Jedna—ll se o alergii, v t¢le dochdzi ke stejné mobilizaci,
jako kdyz se poty’kame s nebezpccnyml bakteriemi. Nase
butiky vylu¢uji obranné litky, jejichz ukolem je neutralizo-
vat nepfitele; produkce téchto obrannych latek také zpiiso-
buje, zZe zalinime kychat potlt se a 7e t¢lo svédi a otékd.
Jsme-li alergiéti napt. na orechy, nae imunitni soustava ost
fe napadne jakékoli ofechy, které snime. ProtoZe ofechy
jsou samy inertni, nic se jim nestane, ale my piesto pocitu-
jeme vedleJ51 reakce obrannych reakci svého téla.

Pro¢ dochdzi u jednoho &lovéka po potziti orechu
k obranné reakci a u druhého ne? Na tuto otizku nemdme
zatim Jasnou odpovéd. Zda se, e alerglcké reakce j Jsou spo-
jeny se stresem. Clovék miize zaZivat urditou alergii po léta
a ta se pak miiZe zcela ztratit nebo se znovu objevit aZ po né-
kolikaleté prestavce, obvykle kdyz je téZ v né&jaké formé pii-
tomen stres, jako napf. problémy v prici nebo ve vztahu.
Stres zplisobuje, Ze se naSe imunitni soustava nastavi do sta-
vu zvySené nebo dokonce prehnané ostraZitosti, a vysled-
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- kem jsou alergické reakce uréitého typu. Nade soustava se
v takovych piipadech chova jako precitlivéld past na mysi,
ktera povazuje bouchnuti dvefi za piitomnost mysi.

MiIéko, pSenice a vejce Casto zplsobuji alergické reakce.
Ajurvéda rozeznava daldi potraviny, které mohou zptisobo-
vat specifické alergie v jednotlivych dé3dch. Kukuftice a lus-
téniny napf. vyvolavaji reakce u lidi typu Vata; rajcata, brosk-
ve a jahody u typh Pitta, mlééné vyrobky u konstituce Kafa.
Pokud jsou zminéné potraviny zafazeny do détského jidel-
ni¢ku pftili§ brzy nebo pokud se tak stalo v atmosféfe strachu
nebo zloby, imunitni soustava ditéte se miize chybné napro-
gramovat, a to miZe mit za ndsledek vznik alergie. Existuje
zde n&kolik druhii 16¢by, z nichZ nejziejm&jsi spodiva v trva-
1€ abstinenci dané€ho druhu potraviny. To je spi§ ale vyhyba-
_ ni se problému nez jeho skuteénd 1é¢ba. Existuji protialer-

gické injekce, které pracuji na principu odstranéni citlivos-

ti vii¢i urditym: stimulim (napf. vosi zihadlo), ale nejsou
v piipadé alergif na potraviny i¢inné. Jsem piesvédcen, Ze
ﬁejlépéim postupem je docasné vyfadit danou potravinu ne-
bo potraviny z jidelnicku a sou¢asné s tim pracovat na posi-
leni &i zklidnéni imunitni soustavy prostfednictvim uZivani
byhn a koteni jako muskat, kardamon, fenykl, kmin (dzira)
a ZAzyor.

Tyto pfirodni ldtky nebudou oslabovat télesné obranné
‘ mechamsmy proti nebezpedi bakteridlni povahy, ale zaro-
_vefi zmirni imunitni reakce na potraviny. Byliny soucasné
prirozené Zkhdlllljl emoce, coZ se odrazi v celém nagem or-

ganickém propojeni mysli a t¢la.

7ZAVEREM

NaEe zaZzivani hraje naprosto zd-
sadni roli pfi vzniku a udrZovani pocitu fyzického a emocio-
ndlniho blahobytu a spokojenosti. Nejenze jsme tim, co ji-
me, jak bylo uZ mnohokrit zdtiraznéno, ale jsme i tim, co se
dg&je se snédenym jidlem v nasSem téle. Pokud ndm to, co se
tam s jidlem stane, pfinasi bolesti nebo pocity nepohody,
poznamenava to negativné cely nas Zivot.

Jidlo a jezeni by mély byt poZitkem. M4 to totiZ nesmir-
ny vyznam pro nase zdravi; je to pravdépodobné dokonce
nejdilezitéjsi ze vech zdsad tykajicich se vyZivy. Nenechte se
ale svést slovem pozitek. Pocit pramenici z kaZzdodenniho
prejidani sladkostmi a mastnym jidlem se muiZe stit névy-
kem, ale neni to skutecny poZitek. To vim potvrdi kazdy,
u ného? se vyvinula zavislost na uréitém druhu jidla a kdo je
sam k sobé poctivy. Je to z jednoho prostého divodu — ten-
to Zpﬁsdb jidla jiz postrada prvek svobodné volby a vybéru;
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vite jen, Ze dneska si ddte hamburger nebo cukrovi, protoze
jste toté€Z méli v¢era a budete to mit i zitra. To neni to, co
mam na mysli, kdyz hovoiim o pozitku z jidla.

Pravy pozitek z jidla spocivd v tom, Ze si dopfavime
vSechny vyhody gastrointestindlniho zdravi prostfednictvim
promysleného vybéru potravin. Pfi vybéru zahrnujeme
viech Sest ajurvédskych typt chuti. Pozitivni zmény dopro-
vazejici promyslenou stravu se projevi ve viech oblastech na-
Seho Zivota a to ndm zpétné pomdhd piirozenym a nendsil-
nym zpisobem se dopracovat skuteiné& zdravého zptsobu
stravovani. Omezovén{ a pfepinani jsou pouze riznymi stra-
nami t€Ze mince a ve svém dtisledku pfinaseji zhorseni zaZi-
vani. Pfejiddni urcitym druhem jidla, ndsilnd abstinence
u jinych druht, omezené fungovini zaZivaciho ustroji a ko-
necné i omezené nebo nepfiméiené vaééovénf - to jsou
vSechno zndmky nevyrovnaného zazivini. Dokonalého zdra-
vi dosdhnete, kdyZ zjistite, co vam skuteéné ve stravovani
chybi — zrovna tak jako v Zivot& — a kdyz se pokusite to ro-
zumné zménit.

Neni zadny ddvod, pro¢ byste méli usilovat o néco men-
8itho neZ o skute¢né dokonalé zdravi.

RECEPTY

JAK PRIPRAVIT GHI

Ghi je piecisténé mdslo, to znamend maslo, které bylo
prepusténo a byly z né&j odstranény nedistoty. Je to velmi
zjemnéld potravina, a proto je povaZzovdna za mimofidny
zdroj energie. Ghi je moZno pouZivat misto mésla na chleba
nebo s ostatnimi potravinami. Je idedlnim olejem na vafenti,
a na rozdil od maisla se nepfrepaluje. Dd se koupit ve vybra-
nych kramech zdravé vyZivy nebo si ho miiZete sami vyrobit:

1. Dejte asi pil kilogramu nesoleného madsla do hlubo-
kého nerez kastrolu a zahfivejte na mirném plameni. Pecli-
vé sledujte, aby maslo pfi rozpousténi neprskalo.

2. S tim, jak se maslo zahiivd, potupné se za¢ne odpaio-
vat v ném obsaZena voda. Po tiiceti aZ ¢tyficeti minutich se
na povrchu a u dna objevi mlécna srazenina.



140 Deepak Chopra, M. D. = Klié k télesné a emociondlnf spokojenosti

3. Jakmile se sraZenina u dna zbarvi dozlatova, okamZi-
té stahnéte rozpusténé mdslo z plamene. Ode dna se budou
v té dobé& zvedat malé bublinky. Dejte pozor, at se ghi neza-
¢ne palit. ’ ‘

4. Jesté za horka ghi pfecedte pies kvalitni nerez cednik
pokryty fidkou bavinénou tkaninou (gizou). K uchovani
ghi pouZivejte sklenénou nebo nerez kovovou nadobu. Dej-
te si pozor, af vim horké ghi nevystifkne na ruce a at se
neopaiite. Ghi neni nutné uchoviavat v lednici, ale pokud

chcete, miizete ho tam uloZit.

JAK PRIPRAVIT LASIH

K piipravé &tyf porci dejte do mixéru 1/4 ¢ajové 1zicky
mletého kardamonu, $petku Safrdnu a tfi polévkové lZice
horké vody. Po deset sekund nechte promichat. Nyni pfidej-
te dva §4lky bilého jogurtu, dva §alky studené vody a dvé po-
lévkové lzice cukru a rozmixujte dohladka. Lasi by mélo byt
aZ do podavani uloZeno v lednici.




