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Ajurvéda je staroddvna mudrost, ktora
pretrvala tisicrocia, pretoze funguje. UCi
nas vnimat telo ako celok, zit v sulade

s prirodou a starat sa o svoje zdravie
vedome, s reSpektom a laskavostou

k sebe samym.

Nas ajurvédsky magazin vznikol z tuzby
Sirit toto poznanie dalej. Verime, Ze
zdravie je to najcennejsie, Co mame —
zaklad radosti, rovnovahy a hodnotného
Zivota. Ked sa on starame vcas a

s porozumenim, dokdze nas podporit
na kazdej zivotnej ceste.

PrinaSame inSpiracie, praktické rady,
rozhovory aj hlbsie pohlady na ajurvédu
tak, aby bola zrozumitelna, ziva

a pouzitelnd v kazdodennom
modernom zivote. Chceme byt mostom
medzi starobylou mudrostou a
dnesnym svetom.

Tento magazin je pre vsetkych, ktori
Citia, Zze zdravie nie je len o absencii
choroby, ale o rovnovahe tela, mysle a
duse. Pretoze ked' sa Siri mudrost, Siri
sa aj zdravie.

5 Vydava:

Skola ajurvédy, Ajuvéda pre
verejnost o.z.
Uloza 51, 05371

Periodicita:
Mesacnik

Zakladatel:
Miroslav Maduda

Séfeditorka:
Lenka Hradiska

Graficky dizajn:
Patrik Hradisky

Autori:

Amitesh Mehra
Ingrid Bajzikova
[vana Kocisova Vavrekova
Jozef Jogendra Zajasensky
Lucia Kniezova
Lubos Gajdos
Milan Macko
Slavka Rukmani

Kontakt:
email: ahoj@skolaajurvedy.sk
tel: 0915 850 255

© 2026 Skola Ajurvédy
VsSetky prava vyhradené.

Web:
www.skolaajurvedy.sk

Instagram:
@skola.ajurvedy

_ Facebook:
Skola Ajurvédy

YouTube:
@skolaajurvedy

1| Ajurvédsky MAGAZIN


mailto:ahoj@skolaajurvedy.sk

Mili priaznivci ajurvédy.

VSetkym vam zo srdca prajem

v mene celého kolektivu Skoly
ajurvédy, aby nastupujuci rok 2026
bol pre vas rokom splnenych zelani
a radostného zivota v zdravi

a hojnosti.

Hovori sa, ze zdravy Clovek ma vela
réznych zelani, ale chory ma len
jedno - zdravie.

Zamerom tohto ajurvédskeho
magazinu je Sirit informacie o tom
ako chorobdam predchadzat
vlastnym usilim zalozenom

Nna poznani ajurvédy.

O to sa v nasej Skole Ajurvédy
usilujeme uz viac ako desat rokov —
prostrednictvom réznych kurzoy,

v ktorych vzdelavame zaujemcov

o ajurvédu.

Minuly rok sme urobili rozhodnutie
a vykrocCili sme z ramca rydzo
vzdelavacej institucie priamo

do praxe a v spolupraci s partnermi
a odbornikmi z Indie sme pre
verejnost zalozili ajurvédske
Panchakarma centrum

v Demanovej.

V tomto novom roku mame vela
novych planov a napadoyv, o ktorych
vas budeme informovat aj cestou
tohto magazinu.

V mene celej redakcie si zelame,
aby ste nasli vtomto mesacniku
poucenie, zabavu a hlavne vela
inSpiracie do zivota v zdravi.

Zakladatel Skoly ajurvédy

Clen Eurdpskej ajurvédskej asociacie
Zakladatel Slovenského centra ajurvédy
Zakladatel Slovenskej asociacie ajurvédy
Riaditel Professional European Ayurvedic
Center of Excellence
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Prihovor Citatelom

Medailon Milana Macka

Zimna bolest kibov

Ked priestor dycha — Vastu Sastra a umenie byvat a byt

Krémova polievka z Cervenej kapusty a batatu '
Semolinové Spagety v omacke z pecCenegj tekvice, kapie a
fety

Januar 2026 - ticha brana medzi dvoma cyklami
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AJURVEDSKE
PANCHAKARMA
CENTRUM V

DEMANOVEJ

Skola ajurvédy sa zaobera vzdelavanim ajurvédskych $pecialistov
na Slovensku uz viac ako 10 rokov.

V minulom roku otvorila s partnermi ajurvédske centrum s pobytmi

v Rezorte Demanova ako svoje centrum praktickej vyuky. Prevadzkovym

manazérom centra je absolvent nasej Skoly ajurvédy Milan Macko a tu je
jeho kratky medailén:

Volam sa Milan Macko a pochadzam z Liptovského Mikulasa.

Vyrastal som v prostredi, kde praca, zodpovednost a rodina mali vzdy svoje
pevné miesto. Viac ako dvadsat rokov som spolu s bratom viedol rodinny
podnik v oblasti turizmu. Bola to intenzivna etapa mdjho zivota - plna
vyziev, rozhodnuti, rastu, ale aj tempa, ktoré Cclovek Casto berie ako
samozrejmost. Dnes uz viem, Ze prave toto tempo ma postupne zacalo
viest k potrebe zastavit sa a zacat sa na veci pozerat inak.
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K ajurvéde som sa dostal priblizne pred desiatimi rokmi, vdaka Mirovi
Madudovi. Pamatam si to velmi presne — uz v ten prvy den som mal
zvlastny pocit, akoby sa ¢as na chvilu spomalil. Akoby mi niekto dovolil
vydychnut a vratit sa viac k sebe.

Absolvoval som s nim niekolko workshopov a naucil ma prvé jednoduché
ajurvédske ,triky“, ktoré fungovali rychlo, lacno a prekvapivo ucinne. Vtedy
som esSte netusil, ze ide len o jemny dotyk nieCoho, €o neskdr zasadne
zmeni moj zivot.

Zlomovy moment prisiel v roku 2020, ked som nastupil do Skoly ajurvédy.
Paradoxne prave obdobie covidu, ktoré bolo pre mnohych naroéné,
sa pre mna stalo ,Stastim v nestasti®. Zavrety doma som mal ¢as — a najma
priestor — zacat na sebe a na svojej rodine dosledne uplatnovat ajurvédske
glrri]ncipi/(. Nie teoreticky, ale naplno, v praxi. Vysledky na seba nenechali

o Cakat.

Nikdy som nebol vazne chory, no aj tak sa mi podarilo stravou a zmenou
Zivotospravy vyriesit viacero zdravotnych problémov. Znizil som si vysoky
krvny tlak, upravil som stukovatenu pecen, schudol som desat kilogramov.
Dokonca som po rokoch mohol zac¢at darovat krv. Moje Sportové vykony
sa zlepsili priblizne o patdesiat percent. A pritom som neurobil nic
extrémne — ,len“ som zacal reSpektovat prirodzené rytmy tela. Vtedy som
eSte ani nevedel, Zze tomu ajurvéda hovori dinacarija.

Postupne sa pre mna ajurvéda prestala tykat len zdravia. Zacala sa kosatit
do dalsich nadtém a podtém, oblasti a nendpadne prenikla do vSetkych
Casti mdjho zivota. Absolvoval som dlhodoby koucing a kurzy u Veroniky
Madudovej, kde sa mi otvorilo pragmatické spiritualne okienko, za co jej
dakujem, lebo mi odpalilo nové dvere nahliadania na vSetko, ¢o tu ako
[udia robime a preco :)

V tom obdobi som si doprial najviac volného Casu pre seba, aky som kedy
mal. Patri za to velkd vdaka celej mojej aj bratovej rodine za trpezlivost.
Tento ¢as mi priniesol mnozstvo uvedomeni, ktoré sd pre mna dodnes
kld¢ové. Okrem zdravia, Sportu a vzdeldvania som mohol cestovat

po Euroazii, spoznavat nové kultury a ucit sa veci, na ktoré predtym nebol
ani cas, ani priestor.
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Zvedavost ma postupne priviedla k joge, Jyotish, Vastu poznaniu,
frekvencnym metdédam lieCenia, praci s energiou, Human designu,
kineziologickym technikam, regresnym terapiam a dalSim spiritualnym
kurzom. Absolvoval som aj Panchakarma staz v Indii. V istom bode to
uijlednoducho muselo niekde ,prasknut” — a prasklo to presne tam, kde to
malo.

Vysledkom bolo prirodzené rozhodnutie odovzdat moje kompetencie

v rodinnom podniku synovcovi. Zapadlo to aj do jeho planov a celé
rozhodnutie prebehlo férovo, pokojne a s reSpektom - tak, ako to je

v nasej rodine zvykom. Nebol to utek ani vynuteny krok, ale vedomy posun
vpred pre vSetkych zucastnenych.

A kedZe Stastie praje pripravenym, v den, ked som si podpisal vypoved

v starej firme, prisla ponuka starat sa o AyurVia — Panchakarma centrum v
Demanovej. Centrum s ambiciou stat sa najvacsim na Slovensku,

s dvanastimi terapeutickymi miestnostami, stalou pritomnostou indickych
lekarov, Panchakarma pobytmi, ambulantnymi terapiami, diagnostikou

a autentickou indickou restauraciou. TeSim sa, Zze prave na Liptove vznika
ajurvédske osvetové centrum a ze mbézem byt jeho sucastou.

Najviac ma fascinuje stretavanie sa

s indickymi lekarmi, ktori sa pri urcCitej Urovni
intuicie dokdzu zhodnudt na diagndze — kazdy
vSak inou cestou. V Indii som sa naucil,

Ze menej je Casto viac a Ze zdravie nemusi byt
zlozity konstrukt. Ucia sa tam, ako sa starat
sami o seba - jednoducho preto, ze ina cesta
ani neexistuje.

Presne tento princip si odnasaju aj nasi
spokojni klienti z AyurVia centra. Ci uz ide

o stvordnové alebo sedemdnové pobyty,
cielom je zamerat sa na niekolko klucovych
veci, ktoré maju skutocny dopad. Ajurvéda
nefunguje zo dna na den — prvé vysledky
mozno ocCakavat priblizne po troch
mesiacoch. Vyzaduje si vytrvalost, no odmena
stoji za to.

Ak vas tento pristup oslovil, srdeCne vas
pozyvam navstivit nase centrum.
Momentalne pracujeme na novom webe

a vizualnej identite, no uz coskoro sa AyurVia
naplno rozbehne. Budem rad, ak

sa stretneme osobne.

Kedykolvek sa spojte so mnou na kontaktoch
uvedenych nizsie.

Milan Macko

e +421 908 219 666
9 ajurveda@demanovarezort.sk

www.demanovarezort.sk/activities/ajurveda/

Ajurvédsky MAGAZIN | 6



RADI |

P 1‘:
AJURVEDSKY SPI
UDRZANIE ZDRA




ZIMNA BOLEST KLBOV

Pohlad ajurvédy na bolest kibov

Pochopenie bolesti kibov zvnutra
Ajurvéda nevnima bolest klbov len ako mechanicky problém, ale ako
hlbokud nerovnovahu vo vnutornej ekoldgii tela.

Najskorsie stadium sa zacCina zhorsenim doési Vata, ktoré vnasa do klbov
suchost, stuhnutost a zniZzené premazavanie. Ked sa Vata zvysSi —

v dbsledku starnutia, stresu, nepravidelného rezimu, vystavenia chladu
alebo zlého travenia, vyzivujuce tekutiny, ktoré udrziavaju chrupavky,

sa stanu nedostatocnymi, ¢im sa klby stanud nachylnymi na opotrebovanie.

Ajurvéda tiez vysvetluje, Ze zima ma osobitny vplyv. Chladny vietor vonku
zadrziava prirodzené teplo v tele a posiliuje nas traviaci ohen. Tradicne
bolo toto obdobie vhodné na vychutnavanie teplych, vyzivnych jedal, ako
su polievky, dusené jedl3, zdravé tuky a uzemnujuce potraviny.

V dneSnom rychlom Zivotnom Style vSak mnohi ludia vynechavaju vyzivné
jedla alebo jedia spracované, nekvalitné potraviny. Ked je traviaci ohen
silny, ale potrava slab3, telo zac¢ne spalovat viastné tkaniva, aby ziskalo
energiu. Tento proces narusa Vata dosu, energiu zodpovednu za pohyb

a mazanie, ¢o vedie k suchosti, praskaniu a bolesti klbov.

Druhym “spoluvinnikom” je Ama, lepkavy, toxicky vedlajsi produkt slabého
travenia a pomalého metabolizmu. Ajurvéda vysvetluje, ze pri oslabeni
traviaceho ohna nestravené Castice cirkuluju a usadzuju sa v zranitelnych
miestach, ako su kolenné, bedrové a prstové klby. To vedie k opuchu,
tazobe a tupej bolesti. Zaujimavé je, ze moderny vyskum tuto myslienku
potvrdzuje: nizka miera zapalu, hromadenie metabolického odpadu

a nerovnovaha v ¢revach su v sucasnosti uznavanymi spustacmi
predcasnej degeneracie klbov.

Jednoducho povedané:

~ ®

Slabé travenie + nerovnovaha Vaty = vyssia
bolest kibov.

Kld¢ovu Ulohu zohravaju aj telesné kanaly. Ked sa upchaju, ziviny

sa nedostanu do klbovych tkaniv, ¢o spomaluje prirodzené regeneracné
procesy. Toto zablokovanie Casom zosilAuje vysusujuci ucinok Vaty, ¢im
sa urychluje stuhnutost a nepohodlie.

Ako pomadaha ajurvéda
Ajurvéda kladie dbraz na jednoduché, upokojujuce navyky, ktoré
prirodzene posilnuju klby.

Praktické tipy pre zivotny styl a stravu:
1. Jedzte teplé, vyzivné potraviny
Uprednostnujte polievky, dusené jedla, kasSe, sezonnu korenovu zeleninu,

zdravé tuky (ghee, olivovy olej, sezamovy olej), teplé koreniny, ako je
zazvor, rasca, kurkuma a skorica. V zime sa vyhybajte studenym napojom,
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alkoholu, surovym salatom, nadmernému mnozstvu cukru a spracovanym
potravinam. Tieto volby podporuju travenie a znizuju tvorbu toxinov.

2. Udrzujte telo v teple

Teplo zlepsuje krvny obeh, uvolfuje kiby a znizuje stuhnutost. Vyhybajte
sa studenym expoziciam, vyborne funguju horuce sprchy, teplé oblecenie
a masaze nahriatym olejom (Abhyanga).

3.Jemné cvicenie )
Pravidelny pohyb udrziava klby zdravé: Chédza, joga a lahky strec¢ing.
Aj 20 minut denne pomaha udrziavat flexibilitu.

4. Zvladnite stres
Stres napina svaly a zhorsuje Vatu. Hlboké dychanie, meditacia, teplé
kUpele a dobry spanok podporuju klbovy komfort.

Ajurvedske bylinky pre zdravie kibov
Niekolko bylin je zndmych tym, Ze posilnuju klby, znizuju zapal a zlepsuju
pohyblivost. Tieto byliny pdsobia jemne, ale U¢inne, najma v kombinacii
so zmenou zivotného Stylu. Niektoré z nich su:

» Kurkuma (Curcuma) - prirodny protizapalovy prostriedok

« Asvaganda (Withania somnifera) - znizuje Vatu, posilnuje tkaniva

e Shallaki (Boswellia serrata) - zlepsuje pohybllvost Znizuje opuchy

e Guggul (Commiphora mukul) - silny detoxikacny prostriedok, posiliuje

klby
e Zazvor a Cierny korenie - podporuju travenie a krvny obeh
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Panchakarma: Hibkové lieéenie chronickych bolesti kibov

Pri dlhodobych alebo silnych bolestiach klbov odporudca ajurvéda lieCbu
Panchakarma. Procedury ako Abhyanga (olejova masaz celého tela),
Swedana (bylinna para), Basti (lieCivy klystir) a Pinda Sweda (bylinna
vrecuskova terapia) pomahaju odstrafnovat toxiny, znizovat stuhnutost
a vyzivovat oslabené tkaniva.

Kati basti — terapia udrzania medikovaného oleja na bolavom mieste
chrbta, Janu basti na bolesti kolien, Greeva basti na bolesti krénej
chrbtice.

Pre tych, ktori hladaju autentickud ajurvédsku podporu v Eurépe, ponuka
Planet Ayurveda bylinné pripravky urené na podporu zdravia klbov, ako
napr:

e Kapsule Joint Aid Plus

o Kapsule Boswellia Curcumin

e Kapsule Ashwagandha

Odporucané oleje z Planet Ayurveda na masaz celého tela (Abhyanga):
e JAl SHREE DHANWANTHARAM OIL
¢ MAHA NARASIMHA THAILAM
« MAHAMASH OIL

Zaver

Bolest klbov méze zacat potichu, ale nemusi sa stat celozivotnym bojom.
Pochopenie jej korenov - €i uz ide o degeneraciu, navyky v Zzivotnom Style,
zimné zhorsenie alebo hlbsie ajurvédske priciny, ako su Ama (endotoxiny)
a nerovnovaha Vaty - nam umozni v€as konat. Vdaka teplym, vyzivnym
jedlam, jemnému cviceniu, znizeniu stresu, bylinnej podpore a terapiam,
ako je Panchakarma, mozno zdravie klbov obnovit prirodzenou cestou.

V kombinacii s vysokokvalitnymi pripravkami a terapeutickymi olejmi, aké
ponuka napriklad spolo¢nost Planet Ayurveda, pomahaju tieto postupy
znizovat bolest, zlepSovat pohyblivost a prinasat trvaly komfort klbom.

Dr. Amitesh Mehra
Planet Ayurveda
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VASTU SHASTRA

UMENIE HARMONICKEHO PRIESTORU A
PRUDENIA ENERGIE
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Ked priestor dycha - Vastu
Sastra a umenie byvat a byt

Urcite ste uz zazili ten zvlastny pocit: vojdete do domu, bytu Ci chalupy -
a nechcete odist. Akoby vas objali neviditelné ruky priestoru. Zrazu

sa upokoji mysel, telo sa uvolni, dych sa prehlbi. A inde, napriklad

Vv kancelarii, nemocnici alebo v dome s dlhymi dzkymi chodbami,

sa necitite dobre. Nieco je nespravne, aj ked to nevidno.

V skutocnosti hovorime o inteligencii priestoru — o jeho schopnosti
komunikovat s ¢lovekom, podporovat alebo oslabovat jeho vnutorné
nastavenie. Staroveké kultury to vedeli velmi dobre. V Indii sa tato
mudrost zachovala v u¢eni zvanom Vastu Sastra — doslova ,veda

o priestore”. Vastu skuma vztah medzi architektdrou, smermi, prvkami,
tvarmi a prudenim zivotnej energie. UCi, ako priestor dycha, aké rytmy
v nom pulzuju, a ako ich ¢lovek moéze zosuladit so svojim vnudtornym
dychom.

Preco nie je jedno, ako byvame?

Moderna architektura rastie do vysky. Tlaci na priestor, na zmysly,
na nervovy systém. Vertikalita sice Setri miesto, no zaroven zhustuje
energiu, spdsobuje tlak, zhon a vnutornu nepokojnost.

Vastu hovori, ze zdravé obydlie potrebuje horizontalny tok — prddenie
svetla, Cerstvého vzduchu, volné prechody a otvoreny stred, kde sa energia
moze rozlievat ako pokojna rieka.

Kazdy smer nesie inu kvalitu:

Vychod prindsa svetlo, jasnost a zrodenie
noveho dna.

Juhovychod je ohnivy, patri energii
cinorodosti.

Sever prinasa Cistotu, poznanie a prud
hojnosti.

Severozapad podporuje pohyb, zmenu,
vztahy a komunikaciu.

Znie to ako mystika?

MozZno. No dnes uz vieme, Ze tvar miestnosti, svetlo, viIhkost a orientacia
maju priamy vplyv na nas spanok, hormonalnu rovnovahu, krvny tlak

aj psychicku pohodu.

Architektura, to nie su len steny a strechy — je to zivy organizmus, ktory
dycha spolu s nami.

Vastu a Ajurvéda - dva nastroje tej istej harmonie

Hovori sa, ze Clovek a jeho dom su ako hudobnik a jeho nastroj. Mézete
byt vyborny interpret, no ak sU vase husle rozladené, tony budu vzdy
falosSné. Ajurvéda je hudobnik, ktory ladi telo. Vastu je nastroj, ktory ladi
priestor. Ked sa tieto dve vedy spoja, ¢lovek nemusi tlacit na zdravie. Telo
a dom sa zacnu podporovat.

Dom sam o sebe mbze pbsobit ako lieCivy priestor — nie lieCbou v zmysle
terapie, ale jemnou harmonizaciou nervovéeho systému, travenia, spanku,
energie aj emocii. Tak ako rastlina kvitne len tam, kde ma dostatok svetla
a vody, aj Clovek rozkvita v priestore, ktory ho Zivi — nie vysava.
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Moje prvé stretnutie s Vastu

Mnohi by si mysleli, ze som sa s Vastu stretol v Indii. Paradoxne, nebolo
to tam. Prvy impulz prisiel v Bosne a Hercegovine, v tajomnom udoli
pyramid — mieste, o ktorom sa vedu vasnivé diskusie. Hovori sa, ze tam
stoji sedem pyramid, tvoriacich energeticky komplex.

Vsetko zacCalo Uplne obycCajne - vyletom, zvedavostou a odporucanim
priatelky. Ked som vosiel do tunelov Ravne, citil som zvlastny tlak
na usiach, ostrost v mysli a zaroven hlboky pokoj v hrudi.

Miestni sprievodcovia tvrdili, ze toto miesto ma ,architekturu, ktora este
len Caka na vysvetlenie®. Na luke pod Dracou pyramidou, kde sa podla
miestnych krizuju energetické uzly, som stretol starého muza. Povedal
mi vetu, ktoru si pamatam dodnes:

Tato veta vo mne otvorila nieco hlboké.
V tom okamihu sa prepojilo vsetko, ¢o
som dovtedy studoval - tvary, orientacie,
svetové smery, posvatnu geometriu, tok
prvkov, Akasu...

Zrazu som pochopil, ze Vastu nie je len
tedria o stavbach. Je to vedomie
priestoru, ktoré citime, ked sa stiSime.

,Dom nesmie bojovat s prirodou.
Dom ma rast z jej prudov.”

13 | Ajurvédsky MAGAZIN



Ked dom zrkadli ¢loveka

Vastu uci, Zze dom je zrkadlom jeho obyvatela. Nie je to len o estetike ¢i
funkcnosti. Kazdy dom ma svoju osobnost, naladu a vibraciu. Ak sa Clovek
citi neustale vyCerpany, mozno netreba menit diétu ani Zivotny styl, ale
otvorit okno na spravnej strane, presunut postel alebo uvolnit stred
priestoru. Niekedy staci pustit do domu viac svetla - a zrazu sa zmeni

aj vnutorny svet.

Vastu je veda starsSia nez pisané dejiny. UCi, ze kazdy dom, kazdy pozemok
ma svoj energeticky odtlacok este skor, nez sa tam polozi prvy kamen.
NasSou Ulohou je tento prdd rozpoznat, nie prekdzat mu. Vtedy sa dom
stava zivym chramom, v ktorom sa dobre byva aj dobre zZije.

Ked'sa priestor a ¢lovek stretnu

Od mojej skusenosti v Bosne preslo niekolko rokov. Studoval som

a Studujem Vastu v zahranici aj doma na Slovensku, a ¢im viac sa do tejto
mudrosti ponaram, tym viac citim, ze Vastu nie je o stavbach, ale o zivote.

Nie je to len veda o tom, ako orientovat dvere ¢i kam umiestnit kuchynu.
Je to umenie byt v priestore tak, aby s nami dychal. A mozno prave o to
ide — znovu si spomenut, ze priestor nie je prazdny. Je to tichy spolo¢nik
nasho zivota. Ked mu naclUvame, prestava byt len domom. Stava sa
domovom.

Lubos Gajdos
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KREMOVA POLIEVKA Z CERVENE]
KAPUSTY A BATATU

Ajurvédsky nahlad na recept a jeho vhodnost pre jednotlivé dése:
Celkovy charakter polievky: tepla, krémova, prevazujuce chute — sladka
a kysla, guna — skor tazsia, vyzivna, energia — zahrievajuca vdaka
tamarindu, hingu, pippali a cesnaku.

Vata - najviac vhodn3g, nakolko je tepla, krémova a vyzivna. Batat a cukor
jej dodavaju sladku a uzemnujuca chut, tamarind — kysld chut. Koreniny -
podporuju Agni a zaroven brania naduvaniu z kapusty. Pri vychylenej Vate
— ubrat kapustu a pridat viac batatu.

Pitta- vhodna s drobnymi dpravami: pouzit menej tamarindu - alebo
vymenit za chladivejsiu limetku, ubrat cesnak a palivé koreniny, ktoré
zvySuju ohen. Namiesto petrzlenu pridat Cerstvy koriander.

Kapha - vhodna s Upravami — menej batatu a cukru, pridat viac pippali,
pripadne aj zazvor.
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Recept na cca 4 porcie:

e 1 mala Cervena kapusta —
nakrajat nadrobno

1 velky batat

4 Cervenej cibule

2 cesnaky

1 PL ghee masla

1 liter vody alebo
zeleninového vyvaru

1 Pl tamarindu (pripadne
jablény ocot alebo
citronova stava)

2 Pl panela
cukru/trstinového cukru

Korenie: ®
Y2 ¢l mletého feniklu 1 3 S
2 &l mletej rasce ol T
Y ¢l mletého bobkového listu i ¥

%4 Cl ajurvédskej soli Kala namak . \
Y. Cl asafoetidy

Stipka pippali (dIhé Cierne
korenie)

e himaldjska sol na zaver podla
potreby

Ostatné:

mandlové lupienky (orestované na suchej panvici)
slneCnicové semienka

konopné semienka

Cerstva petrzlenova vhat na ozdobenie

Postup:

Do vacsSieho hrnca pridame ghee maslo a nechame rozpustit, orestujeme
na fnom cibulu a cesnak a priddme koreniny, kratko premieSame.
Postupne pridame batat, nakrajanu Cervenu kapustu, pridame cukor

a vSetko spolu oprazime, zalejeme vodou, osolime ajurvédskou solou

a uvarime do makka (cca pol hodinku). Polievku rozmixujeme v mixéri
do hladkého krému a vratime spat do hrnca, dochutime himalajskou
solou a tamarindom, aby sme dosiahli sladko — kysld chut. Podavame

s Cerstvou petrzlenovou vhatou, semienkami a mandlovymi lupienkami.

Ivana Kocisova Vavrekova

&
@ivanakocisova27 .

G lvana Kocisova Vavrekova o
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SEMOLINOVE éPAGETv V OMACKE Z
PECENEJ TEKVICE, KAPIE A FETY

Ajurvédsky nahlad na recept a jeho vhodnost pre jednotlivé dése:

Je to teplé, krémové, syte a uzemnujuce jedlo. Prevladaju chute - sladka
(tekvica, cestoviny, sirup), slana (feta, sol), mierne kysla (citréon), jemne
Stiplava - (cesnak, por, pippali).

Vata - najviac vhodné, teplé, mastné, sladko-slano-kyslé jedlo, vdaka
pouzitym koreninam podporujuce travenie a zahrievajuce zaroven.

Pitta - vhodné s jemnou Upravou — namiesto citréona zvolit limetku, ubrat
z cesnaku, poru, pippali, ktoré Pittu mo6ézu zahrievat a pozor na mnozstvo
fety, ktord je sland a moze drazdit ludi so silnou Pittou. Pripadne fetu
vymenit za Cerstvy syr — buratta. Do jedla je vhodné pridat Cerstvy
koriander, ktory jemne ochladzuje.

Kapha - najmenej vhodné, len obCas a v mensej porcii alebo s Upravami —
pouzit bezlepkoveé cestoviny, pridat trikatu korenie, pre podporu Agni,
ubrat sirup, ghee maslo, vynechat tekvicovy olej, aby jedlo nebolo prilis
tazke.

Recept na dve porcie:

e 12 malej Hokkaido
tekvice
5 cm zelenej Casti
poru
1 cesnak
Y. Cervenej kapie
Y. feta syra
1 pl ghee masla
Semolinové spagety
/pripadne pseniéné
Cca 1dcl vody (z
uvarenych spagiet-
podla potreby aj 2 dcl)

Koreniny:

e 1¢l mletej rasce

o Stipka pippali
Y €l mletého feniklu
Y €l muskatového orieska
himaldjska sol podla potreby
olivovy olej alebo ghee maslo na
vymastenie pekaca

Ostatné:

citronova stava (z 1/8 citréna)
1 pl javorového sirupU
Cerstva petrzlenova vhat
tekvicovy olej

tekvicové semienka

17 | Ajurvédsky MAGAZIN
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Postup:

Uvarime si Spagety podla navodu a cca 2 dcl vody zo Spagiet si odlozime
Nna zriedenie omacky. Mensi pekac si vymastime s ghee maslom alebo
olivovym olejom. Na spodok pekaca dame nakrajany por a navrch ulozime
nakrajanu tekvicu na kocky, kusky kapie, cesnak. Celé to okorenime,

do stredu vlozime fetu a prelejeme to este olivovym olejom alebo ghee
maslom. PecCieme v rure cca 15 minut pri teplote 180 stupnov celzia.

Po upeceni prelozime do mixéra (par kuskov tekvice mézeme nechat

na ozdobu), podla potreby pridame vodu (najprv 1dcl a podla potreby
prilievame) a vymixujeme do hladkej omacky. Prelozime na panvicu

a dochutime to citrénovou stavou, cukrom a ¢erstvou petrzlenovou
vhAatou. Omacku dosolime a vlozime do nej uvarené Spagety, premiesame
a servirujeme na tanier. Posypeme to oprazenymi tekvicovymi
semienkami, kiskami peCenej tekvice a pokvapkame tekvicovym olejom.

Ivana Kocisova Vavrekova

b

vl

@ivanakocisoval7

ﬁ I[vana Kocisova Vavrekova

A
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Co prinesie novy rok?

Januar 2026 prinasa vynimocnu kvalitu energii a vyraznych javov. Je to
mesiac, ktory jemne, ale pevne zatvara dvere minulosti a otvara priestor
pre novU kapitolu. Ak dokdzeme v januari spomalit, velmi jasne ucitime,
¢o ma odist, ¢o zostat a Co v nas dozrelo do novej formy.

Saturn v Rybach - hlboké upratanie v podvedomi

Saturn prechadza nakSatrou Uttarabhadra, ktora je zndma svojou
schopnostou ist ,az na dno veci“.Ukazuje vSetko, Co je nejasné,
nepomenované alebo dlhodobo odkladané.

V tomto obdobi sa deje:
e ukoncenie starych karmickych vzorcov
e odhalenie klamoyv, idealizacii ¢i sebaklamu
e tUuzba po jednoduchosti, pravde a vnutornej Cistote
e prirodzend potreba zavriet kapitoly, ktoré uz nemaju pokracovanie

Saturn tu pobsobi ako prisny, ale velmi mudry ucitel. Otvara oci, uzatvara
dlhé cykly a nechava odist vSetko, ¢o nie je pevné. To, Co ma v zZivote
zostat, ostava. Nie na zaklade zelania, ale pravdy.

Retrogradny Jupiter v znameni Raka - navrat domoyv, k sebe a k vyZive
Jupiter v Rakovi je silny a Stedry, no retrogradnost jeho energiu otaca
smerom dovnutra, kde sa deje ticha, ale intenzivna vnutorna obnova.

Prindasa nam:
e navrat k témam rodiny a domova
e lieCenie vnutorného dietata
e prehodnotenie toho, Co nam dava pocit bezpecia
e Zjemnenie, vyzivu, citovu stabilitu
e posilnenie ojasu — esencie vitality a spokojnosti

Naksatra Punarvasu vnasa energiu znovuzrodenia. Hovori: ,Vrat sa k sebe.
Navrat domov je zaciatok novej sily.” Januar je tak idealnym Casom
pre jemné, vyzivneé ritualy, viac spanku a vedomejsi pristup k telu.

Sinko, Mars, Merkur a Venusa v Kozorozcovi - ¢as discipliny a realizacie
Vsetky Styri planéty spojené v Kozorozcovi vytvaraju velmi stabilnu

a praktickd konfiguraciu. Naksatra Shravana podporuje ucenie,
pocCUvanie, tradiciu, rytmus.
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Shravana prinasa:
e potrebu zaviest disciplinu
e navrat Kk ritualom a pravidelnosti
e schopnost dobre organizovat
svoje dni
e potrebu budovat hranice
e dlhodobu stabilitu a trpezlivost

Mars je v Kozorozcovi povyseny, Co
dodéava odvahu, vytrvalost a silu
konat.

Je to najlepsi ¢as v roku na:

e zavedenie rutiny
reStart pracovného prostredia
upratanie zivota v praxi
dblezité dlhodobé rozhodnutia
novy systém pre telo, mysel aj
duchovnu prax

Kozorozec prinasa posolstvo:
,Vybuduj to, ¢o bude sluzit aj o rok.”

Rahu vo vodnarovi a Ketu v levovi - posun z osobného k spoloénému
Rahu prechadza Vodnarom v naksatre Shatabhisha, Ketu je v Levovi

v Purva Phalguni. Tato os meni nase smerovanie od osobnej identity

k SirSiemu zameru.

Rahu vo Vodnarovi podporuje: Ketu v znameni Leva uvolfiuje:
e Viziu, nadhlad a nové e potrebu uznania
smerovanie e ego zalozené na vykone
e sluzby svetu, komunite Ci e potrebu statia v centre
skupine ludi pozornosti
e odvahu prekrocit osobné o staré formy identity, ktoré uz
hranice a tvorit pre vacsi celok nepatria do novej etapy

e inovacie, lieCenie a spolupracu

Tato os prindsa hlboku otazku: ,Ako mb&zem svoj dar preniest z osobnej
roviny do sluzby svetu?

Mesiac v Ardre - precistenie emécii
a jasnost

Mesiac v naksSatre Ardra prinasa
intenzivne, ale velmi ocistné
obdobie. Ardra je energia burky,
ktora prichadza, aby nieco zmyla,
uvolnila a pripravila priestor

pre novy zaciatok.

d . e
S Rl P R e L

=
-

Prinasa:

e Uvolnenie emoacii, ktoré boli dlho
potlacené

e Vyrazné mentalne uvedomenia

e schopnost vidiet pravdu
bez prikraslenia

e pocit vnutorného dychania
po emocionalnom dazdi

Ardra nie je negativna, je
~ transformujuca.
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Co teda robi januar 2026 vynimoénym?
Je to mesiac, v ktorom vsetky energie smeruju k jednému bodu:
V/ Saturn uzatvara
Vv Jupiter liedi
KozoroZec buduje novy systém
v/ Rahu/Ketu menia smer duse
Vv Ardra ¢isti mysel aj emocie

Januar 2026 je prechodové obdobie, v ktorom sa da postavit novy zZivot
na pravdivejsich a zdravsich zakladoch.

Praktické odporucania
1. Ritual Shravany - u¢ sa, poc¢uvaj, upravuj systém
Vyber si 1-2 ritualy, ktoré budes robit 21 dni:
—ranny rezim

— 10 minut pisania dennika

—vecerné stisenie, meditacia

2. Saturnov den upratania
Raz tyzdenne:

— dokonci resty

— uprac priestor

— uvolni psychické napatie

3. Jupiterov ritual domova

Rano: teply napoj, automasaz, ticho
a dychové cvicenia. Vyziva pre
nervovy systém a ojas.

4. Rahu krok odvahy

Zapis si jeden zamer, ktory ta vrati
k autenticite. A urob jeden, jediny
konkrétny krok.

Slavka Rukmani

@slavka_rukmani_jyotish

\ ﬁ Slavka Rukmani - Sebapoznanie pre zeny

»NA KONCI CYKLU SA DEJE TICHO.
VO VZACNOM TICHU SPOZNAS, CO UZ
NEPATRI DO TVOJHO DALSIEHO ZIVOTA."

~-MUDROST MESIACA-
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Pribeh méjho syna a sila zmeny, ktora zacina v mysli

Pokozka ma zvlastnu schopnost hovorit za nas. M6zeme ju prehliadat, natierat
¢i zakryvat, no ked'sa v naSom vnutri deje nieCo podstatné, skor ¢i neskor to
ukaze. Nikdy som to necitila tak silno ako v obdobi, ked mj syn Samko
prechadzal velkou zivotnou zmenou. Nemohla som si nevsimnut, ¢o sa dialo
Nna jeho kozi.

Ked'sa uz neda predstierat, ze ,,som v pohode*

Samuel Studoval na vysokej Skole v zahranici, odbor IT v Dansku. Bola to volba,
ktoru urobil sam — bol plny oCakavania, nadsenia a pocitu, Zze robi spravnu vec.
Zo zacCiatku vsetko vyzeralo dobre. No postupne, takmer nendpadne, zacal citit,
Ze jeho kazdodennost sa akosi vzdaluje od toho, kym naozaj je.
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Predmety, prostredie aj ludia okolo neho boli

v poriadku, no postupne citil, Ze ho to vnutorne
nenaplifa. Hoci sa snazil adaptovat,
vnutorny nepokoj rastol. A potom prisSiel
prvy signal jeho tela: suchy, Cerveny
ekzém na predlaktiach.

A ked'sa to po tyzdroch stéle
zhorSovalo, zacala som tusit, Zze to
nebude len o pokozke.

Az neskor priznal, ze ho netrapi len pokozka.
Ze i ked'sa mu v studiu IT dari a citil, Ze sice

urobil ,spravne” rozhodnutie, ale nie pre seba. v/

Ako keby sa ocitol v pribehu, ktory nezil on, ale niekto iny.

Co sa dialo z pohladu ajurvédy?
Z pohladu ajurvédy je takato situacia velmi jasna. Ked ¢lovek Zije v napati,
Vv nesulade so sebou a pod tlakom, rozkoliSe sa Vata aj Pitta:
e Vata - zmeny, neistota, strach » suchost, Supinky, nespavost
e Pitta - frustracia, pretlak, vnutorny ,ohen" » zacervenanie, zapaly, ekzémy

Presne to sa dialo Samkovi. Koza bola len posledny ¢lanok retaze, ktory to
uz nevydrzal drzat v sebe.

Bod, ked'si ¢lovek povie ,takto uz nie*

Po roku prislo nieCo ako jemné, ale zasadné precitnutie.
Raz mi povedal:

,Mami, mam pocit, ze tu nezijem svoj zivot."

A bolo to vonku. Pravda, ktora bola dovtedy zatlacena niekde medzi povinnosti,
logiku a ,takto by to malo byt".

ZacCal uvazovat o prestupe na inu vysoku skolu, do inej krajiny. K architekture,
ktora ho od detstva pritahovala. Do Prahy, kde citil inSpiraciu a kus domova.
A prave v momente, ked'v jeho hlave vzniklo rozhodnutie ,mézem to zmenit",
ked'sa v jeho tele uvolnilo napatie, stalo sa nieco, ¢o by z medicinskeho
hladiska mozno pdsobilo ako nahoda. Z pohladu ajurvédy vSak vobec nie.

Ekzém, ktory ho trapil vyse roka, zmizol

Uplne. Bez masticiek, bez $pecialnej liecby, bez drastickych zasahov. Len tym,
Ze sa zmenilo jeho vnUtorné nastavenie.
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Ked som to pozorovala, znova som si uvedomila, aka citliva je pokozka na nas
emocionalny a mentalny svet. Koza je totiz napojena na nervovy systém, ktory
je Uzko spojeny s Vata désou. Ked'sa Vata upokoji — odstranenim vnudtorného

konfliktu — koza prestane kricat.

Samkov ekzém bol len ,reproduktorom* jeho duse. A ked' nasiel smer, ktory bol

v sulade s nim, reproduktor stichol.

Nebolo to ni¢ ,,zazracné". Bola to jednoducho rovnovaha, ktora sa vratila.

Ajurvédske vysvetlenie: Preco mysel'lieCi pokozku

Ajurvéda tvrdi, ze krasa a zdravie pokozky su vysledkom rovnovahy
telo-mysel-dusa. To, ¢o sa v nas hromadi — nevyjadrené emacie, frustracia,
strach, pochybnosti — sa odrazi tam, kde je telo najcitlivejSie.

25 | Ajurvédsky MAGAZIN

1. VnaGtorny konflikt zvysuje Vatu aj
Pittu
e Vata = strach, neistota, tlak
e Pitta = frustracia, sebakritika, pocit
.musim*

Kombinacia tychto dvoch vytvara zapal
+ suchost - idealna péda pre ekzémy.

2. Koza reaguje na nase rozhodnutia
Ked ¢lovek zmeni kurz, uvolni psychicky
tlak. Hned sa upokoji nervovy systém,
zlepSi sa travenie a koza dostane signal,
ze moze regenerovat.

3. Dotyk duse sa zobrazi na dotyku
pokozky

Ked zacneme zit Zivot, ktory s nami ladi,
koza ziari. Ked ideme proti sebe, koza
vadne alebo protestuje.



My a pokozka: niekedy vieme vsSetko, len si to nechceme priznat
Nie vzdy staci natierat, potierat, detoxikovat a hladat ,ten spravny krém®.
Niekedy je odpoved ovela tichsia:

e v ktorom kusku zivota sa necitim dobre?

o kde idem proti sebe?

e Co si uz dlho nechcem priznat?

A moja oblUbena otazka:
»Keby som mala dnes urobit malu zmenu pre seba, aka by to

bola?*
Koza je prekvapivo rychla v tom, ako na to odpovie.

Zaver: Koza nas nikdy neklame

Pribeh méjho syna ma naucil, ze telo nas nikdy neoklame. My ano - pred
sebou samymi, ale telo nie. A koza uz vbbec nie. Koza nemusi byt
nepriatel, ktory sa pokazi. Je to verna sprievodkyna, ktord nas upozorni,
ked zideme z vlastnej cesty.

Dnes, ked pracujem so Studentmi v kurze AyurBeauty, ¢asto sa vraciam

k tejto skusenosti. Lebo krasa nie je o tom, ako vyzerame. Je to o tom, ako
Zijeme. A najma o tom, ¢i nas zivot ladi s tym, ¢o citi nasa dusa.

A ked' ladi... koza to povie ako prva.

Lucia Kniezova
Lektorka Skoly Ajurvédy

@lucia_ajurveda
G Knazna Lucy

do-pilates.online/ajurvedska-premena-srilanka-2026
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V januari vonku vrcholia vlastnosti Vata energie pésobenim elementov
vzduchu a éteru

Je tuha zima, sucho, veterno, a este stale kratke dni, pocas ktorych si malo
uzijeme slnecné |uce - prvok ohna.

Ked'je Vata zvysena3, citime sa ako suchy list vo vetre
Studené ruky a nohy, sucha pokozka,
nepokojnd mysel, nespavost a traviace
tazkosti (najma plynatost a zapcha),
stuhnuté svaly alebo pukajuce klby,
bolesti chrbtice najCastejSie v driekovej
a krizovej oblasti.

Nemusite robit hodinu dynamickej jogy.
Niekedy je najmocnejsim liekom ten
najjednoduchsi pohyb alebo dokonca
len uvolnené vedomé zotrvanie v pozicii.

Zachrannou ,kotvou® na zvySenu Vatu pre tento mesiac je nominovana
Apana Asana - ktorej nazov nam napoveda, ze priamo pdésobi
na Apana Vaju — velmi vyraznu subdosu Vata dése.

Co je Apana Asana a preco je magicka prave pre Vatu?

Apana V3aju sidli v hrubom c¢reve a v panvovom priestore, tzn. v oblasti
podbruska a vzadu v driekovej a krizovej oblasti. Je to zostupna energia
smerujuca od pupka nadol, zodpovedna za vylucCovanie (fyzické

aj emocionalne), menstruaciu a poérod.

Ak sa Apana Vaju nahromadi vo svojom sidle, m6Zeme to pocitit

Vv uvedenej oblasti v podobe bolesti, kfcov, vysusovania, zapchy,
neschopnosti kontrolovat mocenie, nepritomnosti menstruacie, narusenia
funkcie pohlavnych organoy, prilis velkymm mnozstvom myslienok, apod.

Apana asana je prvou pomocou na rychle
uvolnenie a uzemnenie nahromadenej
Apana V3aju, pricom poskytuje mnohé dalsie
benefity:

1. Presmeruje nahromadenu energiu
nadol (uzemnenie) cez spojenie driekovej
a krizovej oblasti s podlozkou.

2. Uvolfiuje napatie v spodnej ¢ast chrbta,
ktora v zime Casto tuhne, a Apana tu
spbsobuje bolesti.

3. UvolfRujuco stimuluje aj hrubé c¢revo -
sidlo Apana Vaju.

4. Mechanicky masiruje aj brusné organy -
pomaha nielen po ,sviatocnom* nafukovani.

5. Variacia s kolisanim zahrieva a pozitivne
podporuje oblicky a nadobli¢ky, ktoré moézu
trpiet Vata emodciami strachom a uzkostou.

6. Ked'sa v tejto pozicii schulite do “kibka”
dochadza k mechanickej kompresii brucha
a stehien, ale aj k jemnému tlaku chrbta

a drieku o podlozku.
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Tento pohyb aktivuje specifické marmové body (vitalne energetické
uzly) nasledovne:

Centrum travenia - Nabhi (predovSetkym Nabhi 3 a 4 ) a Basti marma -
je to srdce Apdna asany. Ked pritiahneme stehna k bruchu, vytvorime
“uzaver” ktory masiruje vnutorné organy. Nabhi marma je sidlom nasej
vitality a traviaceho ohna. Jej stimulacia pomaha nielen fyzickému
traveniu, ale aj “traveniu” emocii. Basti marma ovldda vodu a vylucovanie.
Prave stimulacia tohto bodu robi z Apana asany jeden z najlepsich liekov
Nna zapchu a nafukovanie.

Uzemnenie cez chrbat - Kukundara a Kati marma - ked'lezime na
chrbte a pritiahneme kolend, nasa krizova kost a driekova Cast chrbtice
sa sploStia a zatlacia do zeme. Tym sa aktivuju Kukundara a Kati marma
(body na bedrach a krizovej kosti). Tieto body su branou k uvolneniu
chronickej bolesti chrbta a prinasaju pocit bezpecia a stability.

Uvolnenie zatazujucich Vata emacii ako je strach a Uzkost zabezpecuje —
Vrukka marma - uvolnenim drah obliciek, nadoblic¢iek a mocového
mechura.

Stimulacia vyluCovacej drahy - Guda marma - podpori vylucovanie stolice
cez konecnik ked Apan Vaju vysusi hrubé ¢revo. UCinnejsSie pésobenie
ziskame vypitim 2-3 poharov teplejsej vody pred cvicenim.

Prud energie v nohach - Lohitaksa a DZzanu marma - ohyb v bedrach
“priskrti” a nasledne po uvolneni prudko prekrvi oblast slabin (Lohitaksa),
¢o je vynikajuce pre lymfaticky obeh. Objatie kolien rukami zasa posiela
lieCivu energiu do Dzanu marmy, ¢o pomaha udrzat kolena zdravé

a pruznée.

Mqrmov{a body
APANA ASANA

BASTI. ()" L)
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Ako spravne cvicit Apana Asanu?

1. Vhodny €as: v prvom rade by sme mali byt nalacno aspon 2-3 hodiny

a idealne asanu cvicime v Case zvysenej Vaty, tzn. rano v Case medzi 02-
06h (pre uvolnenie stuhnutosti po noci a nastartovanie peristaltiky ¢riev)
alebo poobede medzi 14-18h (uzemnenie Vaty po dennych aktivitach) este
pred vecerou. Alebo si mézeme asanu dopriat aj vecer pred spanim

na upokojenie mysle.

2. Vychodiskova pozicia: Lahneme si na chrbat, idedlne na tepelne
izolacnu podlozku aby sme nelezali na chladnej zemi, a v pripade Vata
telesnej konstitucie si vyberieme hrubsSiu a maksiu podlozku.

3. Prechod do pozicie: S nadychom zodvihneme obe kolena a s vydychom
ich rukami pritiahneme k hrudniku. Objatie vykoname rukami spredu

v predkoleni alebo ak mame citlivé klby sa chytime Sliach v jamke

pod kolenami.

4.V pozicii: Jemne pritiahneme stehnd k bruchu, pricom kostr¢

sa snazime udrzat na zemi (nezdvihame zadok prili§ vysoko). Pri nadychu
dovolime bruchu, aby sa oprelo o stehna (vytvori sa tlak). Pri vydychu
pritiahneme stehna blizSie (tlak sa uvolni a organy sa masiruju). Zotrvame
v asane vedome uvolnene 1 -3 minuty.

5. Variacia hojdanie: Jemne sa koliSeme zo strany na stranu, precitujeme
masaz bedrovej a hrudnej chrbtice. Hlava je uvolnena.

Kedy necvi¢ime Apana Asanu?
e S plnym zalddkom.
e Pri zdravotnych problémoch s brusnymi organmi.
e V tehotenstve v pokrocilom stadiu. V skorom stadiu tehotenstva,
ak m6ézeme asanu cvicit, kolena ddme dosSiroka (smerom
k podpazusiu), aby sa nestlacalo brusko.
e V pripade chladnej miestnosti, prievanu a hlavne na chladnej podlozke.
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Prehlbte G¢inok na Apana Vaju

Je to staticka asana a Vata miluje teplo. Preto si doprajte na cvicenie teplu
miestnost, makku tepld podlozku alebo sa mdbzete pocas cvic¢enia

aj zakryt dekou. A pred cvicenim vypite 1 - 2 pohare teplejsej vody.

Mantra pre posilnenie Ucinku asany:

»S kazdym vydychom pustam to, ¢o uz nepotrebujem. Som
uzemneny/a a v bezpeéi.*

Vasa vyzva na najblizsie januarové dni

Skuste si eSte dnes poobede alebo vecer lahnut na 3 minuty do Apana
asany. Sledujte, ako sa zmeni vas dych a napatie v chrbte a v drieku.
VyskusSajte dsanu aj hned rano po zobudeni na posteli, ako na vas bude
posobit.

Opakujte dsanu kazdy den po dobu 2 - 4 tyZzdnov a dajte nam vediet
ako vam asana pomohla.

Jozef Jogendra Zajasensky

Lektor Skoly Ajurvédy & Ajurvédsky konzultant v
Harmonizacnom centre Jasienka

G Harmonizacné centrum Jasienka
9 jozef@skolaajurvedy.sk
www.jasienka.sk
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VYKON BEZ
REGENERACIE NI
USPECH: PRIBEH.
ZENY, KTORA NASLA
ROVNOVAHU

V AJURVEDE

Inga Bajzikova je lektorkou Skoly ajurvédy a spoluzakladatelkou projektu
insi ayurveda.

JE

So svojou cestou k ajurvéde sa s nami podelila vo svojej vypovedi:

»V Zivote sa veci deju pre nieco.*

Dlho som to vnimala ako vetu, ktoru si ¢lovek povie, ked chce udalostiam
dat zmysel. AZ neskdér som pochopila, ze niektoré ,nahody” prichadzaju
presne vtedy, ked'ich potrebujeme. Ajurvéda sa do méjho zZivota dostala
prave takto — v obdobi, ked som si na ramenda nakladala viac, nez som
bola schopna uniest.

Rok 2016 si pamatam velmi presne. Navonok som fungovala

v korporatnom svete, mala som tempo, vyborné vysledky, zodpovednost,
kariéru.. a mala som aj pocit, Ze takto to ma byt. Pracovala som 16 hodin
denne, vikendy boli ,bezna sdc¢ast” a ja som to dlho brala ako dékaz mojej
sily. UZ teraz viem, ze moja Pitta energia v tom obdodi bola na vrchole —
ked som sa do nie¢oho pustila, brala som to za svoje a iSla som naplno.
Niekedy az prilis naplno. A niekde medzi vykonom a perfekcionizmnom
som si prestala vSimat signaly tela.

A potom prisla fyzicka aj mentalna STOPKA. Nie ako jemné varovanie. Ako
jasné — a dost.

V tom Case som mala v Zivote ludi, ktorych dodnes vnimam ako
zachrancov. Jedna z nich ,moja HR aj ajurvédska koucka" prisla
s ponukou Indie. M&j partner aj rodina (nase
deti v tom obdobi boli eSte malé) ma podporili

a ja som nemusela riesit myslienku: ,Co si to

za matku, ked' ideS na mesiac prec¢ od rodiny“. Je
super, ze existuje okrem mami aj tatino, ktory

to s detmi vie.

A ja som zrazu sedela v lietadle — odchadzala
som z komfortnej zony a z medzinarodného
prostredia, kde som mala vyborné
podmienky, do neznameho sveta.

A priamo do ajurvédskej

nemocnice v dazdovom

pralese.
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Moja prva skusenost s ajurvédou bola pre Eurépanku Sokova. Ina kultdra. Iné
podnebie. Vela ludi, hluk, farby, pachy, Uplne novy rytmus zivota. A zaroven —
paradoxne - ticho, pokoj a nieCo, co som dovtedy nepoznala: ,nicnerobenie’,
ktoré nebolo lenivym unikom, ale lieCivym navratom k sebe. V pralese

sa jednoducho nedalo nespomalit. Priroda, rezim, starostlivost personalu,
pravidelné masaze, bylinné terapie (nie vzdy mnamka pre moj jazycek), Uzasné
jedlo... vSetko bolo nastavené tak, aby sa telo aj mysel mohli kone¢ne
nadychnut.

Pozastavit sa. Dat si kvalitné jedlo bez vycitiek a bez multitaskingu. Vnimat
svoje telo ako partnera, nie ako nastroj. Stravovanie podla principov ajurvédy
sa postupne stalo mojim liekom — a zmenilo mgj zivotny styl. Nie narazovo.
Prirodzene, krok za krokom.

Aj ked som nebola ,pacient” v zmysle akdtnej diagndzy, bola som preventivny
pacient — a prave to mi otvorilo oCi. Videla som, co dokaze kazdodenny rezim,
jedlo, pokoj a spravne vedenie urobit s ¢lovekom nielen pocas pobytu, ale

aj dlhé mesiace po navrate domov. A preto sa do Indie vraciam pravidelne.

Popri tom sa mi zacala skladat jedna dblezita sUvislost: ajurvéda a ludské zdroje
— dve oblasti, ktoré sa na prvy pohlad moézu zdat vzdialené — majud spolo¢né

jadro. Pracu s ¢lovekom, je to vlastne HRA = HR (ako ludské zdroje) + Ajurvéda.

Dnes hovorim otvorene - HR pre mna nikdy nebolo ,oddelenie ani
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administrativa“. Je to spdsob, ako vytvarat prostredie, v ktorom ludia vedia rast,
citit zmysel a podavat dobry vykon — prirodzene, bez zbytoénych fraz. Ajurvéda
mi do tohto priniesla novy rozmer — pochopenie, ze vykon bez regeneracie

a zmysluplného rezimu nie je Uspech, ale riziko. A Ze skutoCne kvalitna praca

s ludmi sa nezacina v tabulkach (¢o ja doteraz milujem), ale v kazdodennych
navykoch, v mentalnej hygiene a v tom, ako sa ¢lovek citi vo vlastnom tele.

K intenzivnemu studiu ajurvédy ma paradoxne priviedol aj Covid. Rok 2019, kde
sa vela veci ,zastavilo" a toto mi dalo priestor prestat len zbierat zazitky

s ajurvédou a zacat skladat vedomosti. A zrazu som bola studentka v Skole
Ajurvédy Miroslava Madudu a konecne som videla LevoCu a okolie a dopriala
som si babské vikendy na Ulozi.

MGj pribeh sa vlastne zacal uz v mojom detstve — kde som principy ajurvédy

uz prirodzene zila, len som ich nevedela pomenovat. Moja mama mi zvykla
hovorievat: ,Teba asi vymenili v nemocnici. Nechcela som jest podla tradicii
nasej rodiny — hoci sme chovali domace zvierata a mali sme domace, kvalitné
maso a jedlo bolo poctivé. Mna to vzdy tahalo k tomu, ¢o rastlo na zahrade.
Ovocie, zelenina podla ro¢nych obdobi, jednoduché jedla, ktoré mi robili dobre.
A tento Styl som si neskor preniesla aj do svojej rodiny. Priatelia sa smiali,

Ze manzela a deti ,chovam na brokolici“. Dnes sa uz nesmeju — dnes sa pytaju.
Co méam robit? Ako? Preco? A prave vtedy som pochopila, Ze moje osobné
skusenosti a odhodlanie maju zmysel aj pre inych.

Ajurvéda je studium na cely Zivot. A ked' ju zaCnete vnimat hlbsSie, Casto sa uz
neda ,odvidiet" to, o ukaze. Nie je to len systém. Je to jazyk, ktorym sa da
prelozit telo, mysel aj kazdodenny zivot do zrozumitelnej mapy.

)
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Zo studia ajurvédy na Slovensku aj online v zahranici, silného vztahu guru-Sisja
parampara (vztah = mdj ucitel a ja), nasho priatelstva a otvorenosti postupne
vznikla aj myslienka vybudovat komunitu a priniest vzdeldvanie priamo aj

do Bratislavy. A prave preto dnes spolu s mojou spolo¢nickou Ingrid
Trencanskou lektorujeme v Bratislave uz stvrty rok, vytvarame komunitu ludi,
kde vznikaju priatelstva, podpora a nové smerovanie.

Neucime len ,Co je
ajurvéda” — prekladame
ju do praxe, cez nové
materialy, videa

a jednoduché kroky, ktoré
sa daju zit hned.

V individualnych
konzultaciach
nehladame rychle
,zaplaty®, ale funkcny

a udrzatelny smer

pre kazdého. A zaroven to
prepajame s HR svetom
cez wellbeing programy — tam, kde stres a vykon potrebuju zdravd rovnovahu.

Ajurvéda ma naucila este jednu podstatnu vec: pracovat s egom. Prijat, Ze nie
vSetko musi byt dokonalé — aj ked vo mne ZzZije silna potreba, aby vsetko, ¢o

odo mna odchadza, bolo ,,na sto percent”. Naucila ma akceptovat prehry, straty,
rézne kultlry a odliSné pohlady — bez toho, aby som stratila svoje hodnoty.
Naucila ma, Ze sila nie je len v tom, kolko unesiem, ale aj v tom, kedy si dovolim
pustit.

Ked'sa dnes obzriem spat, vSetko ¢o som robila — ma fakt bavilo. Ajurvéda mi
vSak dala moznost robit to este hlbsie — s vacsim zmyslom a s vacsSou Uctou

k Cloveku. A ak by som mala zhrndt svoj pribeh do jednej myslienky, bola by to
tato:

»Veci sa v zivote deju pre nieco. Niekedy ako dar. Niekedy ako stopka.

ey

A niekedy ako pozvanie zacat zit tak, aby telo a mysel uz nemuseli kri¢at.*

Ingrid Bajzikova, Lektorka Skoly Ajurvédy
@insi.ayurveda
ﬁ insi.ayurveda

o @insi-ayurveda
Wwww.insi-ayurveda.com
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Planet Ayurveda y

Holistic Healing through herbs
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Brahmi

Tato drobn3, plaziva rastlina, ktora rastie v mocaristych
oblastiach Indie, je uz tisice rokov povazovana za najsilnejsie
tonikum pre ludsky mozog a nervovy systém. Jej nazov je
odvodeny od mena boha Brahmu, stvoritela vesmiru

v hinduistickej mytoldgii, €o symbolizuje jej schopnost
podporovat tvorivd energiu, vedomie a intelekt. Brahmi nie je
len obycajnym doplnkom vyzivy; je to Medhya Rasayana —
kategoria bylin Specialne urCenych na omladenie mysle,
ZlepSenie pamate a zvysenie kognitivnych schopnosti.

Ajurvédske vlastnosti (Guna-Karma)

Energetika byliny je klu¢om k jej spravnemu
pouzitiu:
e Rasa (chut): Tikta (horka) a Kashaya
(trpké/zvierava). Tato horkost je signalom
jej Cistiacich a detoxikacnych schopnosti.

@ @® @ ¢

Latinsky nazov: Bacopa monnieri
Sanskrt: Brahmi

Aby sme pochopili, ako Brahmi funguje,
musime sa pozriet na jej identitu

a energetické vlastnosti, ktoré urcuju jej
pdsobenie v ludskom tele.

e Guna (vlastnost): Laghu (lahka). To
znamena, ze je lahko stravitelna
a nezatazuje metabolizmus.

Casti rastliny pouzivané na lieéenie:

Pouziva sa cela rastlina (Panchanga) -
korene, stonka, listy, kvety aj plody, pretoze
lieCiva sila je distribuovana v celej byline.

« Virya (potencia): Sheeta (chladiva). Toto
je zdsadna vilastnost. Brahmi ochladzuje
prehriaty organizmus, najma hlavu
a pecen.

AWV

.
e Prabhava (Specidlny uc¢inok): Medhya.

e Vipaka (efekt po straveni): Madhura
(sladka). Napriek horkej chuti ma
po straveni vyzivujuci a anabolicky efekt,
Co je dbévod, preco regeneruje tkaniva.

Specifickd schopnost zlepSovat intelekt,
pamat a kognitivne funkcie, ktoru
nemozno vysvetlit len jej chutou

Ci potenciou.



BRAHMI: POHLAD KLASICKYCH TEXTOV
VS. MODERNA VEDA

Spojenie tradicie a vedy pri Brahmi je
fascinujuce a potvrdzuje, ze staroveki
mudrci mali pravdu.

V ajurvédskych textoch (Charaka Samhita,
Sushruta Sambhita): Brahmi je popisovana
ako Medhya Rasayana - latka, ktora nielen
lieci, ale transformuje kvalitu mysle. Texty
uvadzaju, ze pravidelné uzivanie Brahmi

s mliekom a ghi predlzuje zivot, zlepsuje
hlas, pamat a intelekt. Je povazovana

za Sattvicku bylinu, Co znamena3, ze zvysuje
Cistotu vedomia a podporuje meditaciu.

Pohlad modernej vedy:

Moderné klinické studie potvrdili uCinky
Brahmi a identifikovali hlavné ucinné latky
— bakoziody A a B.

e Mechanizmus Gcéinku: Vyskum ukazuje,
Ze bakoziody zlepsuju prenos nervovych
vzruchov, opravuju poskodené neurony
a zZvysSuju syntézu proteinov
v hipokampe (Casti mozgu zodpovednej
za dlhodobu pamat).

Neurotransmitery: Brahmi moduluje
hladiny kld¢ovych neurotransmiterov
ako serotonin, dopamin a GABA, ¢im
prirodzene reguluje naladu a Uzkost.

Antioxidant: Pésobi ako silny lapac
volnych radikalov v mozgu, ¢im
spomaluje starnutie mozgovych buniek.

Planet Ayurveda ¢

Holistic Healing through herbs

KLUCOVE UCINKY BRAHMI NA ZDRAVIE
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Brahmi pésobi na drovni Majja Dhatu
(nervové tkanivo) a Manovaha Srotas
(kanaly mysle). Jej ucinky su rozsiahle:

1. ZlepSenie pamate a ucenia: Brahmi
stimuluje schopnost ucit sa nové informacie
a uchovavat ich. Je idedlna pre Studentov
pocas skuskového obdobia.

2. Neuroprotekcia a regeneriacia:
Podporuje rast dendritov (nervovych
spojeni) v mozgu, ¢im zlepsuje
komunikaciu medzi neuronmi. Chrani
mozog pred oxidativnym stresom.

3. Znizovanie Uzkosti a stresu: P6sobi ako
anxiolytikum (proti Uzkosti) a adaptogén.
Znizuje hladinu kortizolu (stresového
hormaonu) a navodzuje pocit pokoja

bez toho, aby spdsobovala ospalost

¢i otupenost.

4. Podpora spanku: Vdaka upokojeniu Vata
dose v mysli pomaha pri nespavosti
spésobenej prehnanym premyslanim
(overthinking).

5. Zlepsenie reci a artikulacie: V ajurvéde
sa tradi€¢ne pouziva pri poruchach reci,
koktani a oneskorenom vyvoji reCi u deti.

6. Podpora rastu vlasov: KedZe chladi
hlavu a znizuje Pittu (ktora pali korienky),
Casto sa pouziva v olejoch na podporu rastu
vlasov.

www.planetayurveda.sk
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Brahmi je vdaka svojim vlastnostiam
unikatnym harmonizérom:
1.Vdaka horkej chuti znizuje Kaphu (hlien,
tazobu, letargiu).
2.Vdaka chladivej potencii znizuje Pittu
(zapal, hnev, prehriatie).
3.Vdaka sladkému efektu po straveni
vyZivujea pri spravnej kombinacii (napr.
s ghi) upokojuje aj Vatu (nervozitu).

NAJLEPSIE SYNERGICKE KOMBINACIE

1. Brahmi + Ashwagandha:

o Ciel: Stres, vyhorenie, nespavost.

e Brahmi upokojuje mysel'a Ashwagandha
dodava silu nervovému systému a telu.
Idedlna kombinacia pre unavenych
a vystresovanych ludi.

2. Brahmi + Vacha (Puskvorec):
e Ciel: Re¢, pamat a intelekt.
e Vacha “precistuje” reCové kanaly
a stimuluje intelekt, zatial ¢o Brahmi
podporuje pamat. Klasicka kombinacia
pre deti s poruchami reci.

3. Brahmi + Shankhpushpi:
e Ciel: HIboky spanok a dusevny pokoj.
e Shankhpushpi je najlepsia bylina
Nna upokojenie a spanok. Spolu s Brahmi
tvoria silné tonikum proti uzkosti
a hypertenzii spésobenej stresom.

4. Brahmi + Gotu Kola:

e Ciel: Maximalny vykon mozgu.

o« Kombinacia dvoch najsilnejsich
“mozgovych” bylin pre maximalnu
koncentraciu a regeneraciu nervoveho
tkaniva.

Primarne je teda urcena na upokojenie Pitta
a Kapha dose, ale povazuje sa za Tridoshic
(vhodnu pre vsetkych), ak sa spravne
kombinuje.

NAJCASTEIJSIE DIAGNOZY, KTORE
BRAHMI POMAHA LIECIT

Na zaklade klinickych skusenosti ajurvédy je
Brahmi kld¢ova pri lieCbe tychto stavov:

1. ADHD a poruchy pozornosti: Pomaha
detom aj dospelym lepsie sa suUstredit
a znizuje impulzivnost.

2. Uzkostné poruchy a depresia: Pdsobi ako
prirodné antidepresivum bez vedlajSich
ucinkov letargie.

3. Alzheimerova choroba a demencia:
Spomaluje progresiu straty pamati a zlepsuje
kognitivne funkcie.

4. Epilepsia: Pomaha znizovat frekvenciu
zachvatov vdaka stabilizacii nervového
systému.

5. Nespavost (Insomnia): Najma t3, ktora je
spbsobend neschopnostou “vypnut ” vecer.

6. Syndrom vyhorenia (Burn-out):
Regeneruje mentalnu energiu.

Brahmi je skuto¢nym darom prirody — bylina,
ktord nam pomaha nielen lepsie mysliet, ale
aj pokojnejsie zit vdnesnom uponahlanom
svete.




CO VAS CAKA NAJBLIZSI POLROK?
FEBRUAR 2026

Ayurbeauty Expert BRATISLAVA

AjurJoga BRATISLAVA

MAREC 2026

ULOZA AjurJoga |-

ULOZA Workshop: Uzdravte sa pomocou dychu ~
metodou Dr. Butejka _

APRIL 2026

DEMANOVA REZORT

Workshop: Karma, reinkarnacia,
regresna terapia

Pocas celého roka sa mozete samostatne vzdelavat v nasej online akadémii.
Okrem toho ste vitani na ajurvédskych pobytoch v ajurvédskom centre v
Demanovej a na Ulozi. Viac informacii na: www.skolaajurvedy.sk



