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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 zZivote. 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.

- Waifew Tovogw (1910 -
1191)
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AJURVEDSKE

PANCHAKARMA
CENTRUM V AN
DEMANOVE?J

Prichadzajuce teplo jari rozpusta v tele toxiny, ktoré sme si nadobudli
konzumovanim vydatnych a tazsich jedal pocas zimy, o sa prejavuje
zahlienenim.

Ajurvéda ponuka velmi Uuc¢inné procedury, ktoré v naSom ajurvédskom
centre v Demanovej ponukame pre nasich klientov pravidelne.
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NASYA

Je velmi jemnad, no zaroven mimoriadne silna detoxikac¢na a
harmonizaéna technika, ktord sa zameriava na oblast hlavy, dutin
a nervového systému.

V ajurvéde plati zname pravidlo: ,Nos je branou do mozgu.“

Nasya je terapia, pri ktorej sa do nosovych dierok aplikuju lie€ivé oleje,
ghi alebo bylinné extrakty. Patri medzi Panchakarma procedury

a pouzZiva sa najma na ocistu a vyvazenie oblasti nad kldénymi kostami
(hlava, krk, zmyslové organy).

Pred samotnou aplikaciou sa vykonava jemna masaz tvare, krku a ramien
teplym olejom a kratke naparenie tvare, ktoré uvolni hlieny, otvori nosové
dutiny, pripravi tkaniva na vstrebavanie lieCiv.

Klient lezi na chrbte s mierne zaklonenou hlavou a s krkom podopretym
malym vankusom.

Do kazdej nosovej dierky sa nakvapka 2-8 kvapiek teplého lie€ivého
oleja (podla typu Nasya), ktory klient jemne vdychuje, aby sa olej dostal
hlbsSie do dutin.

U nas v centre pouzivame originalny olej Anu Tailam, ale mdze sa pouzivat
aj ghi, alebo Brahmi ghi.

Terapeut jemne masiruje oblast nosa, lic a ¢ela a klient nasledne vypluje
hlieny a necistoty, ktoré sa uvolnia.

Po procedUre sa odporuca nejest a nepit aspon 30 minut a vyhnut sa
chladu, vetru a klimatizacii.

Na hlavu a nervovy systém spodsobi terapia na precistenie dutin a
nosovych priechodov, zlepsSenie koncentracie, pamati a mentalnegj
jasnosti, upokojenie mysle a nervového systém na ulavu pri bolestiach
hlavy a migrénach.

e Terapia trva priblizne 20 minaut.

e Na dychaci systém pdbsobi terapia tak, ze pomaha pri nadche a
chronickej sinusitide, alergiach, upchatom nose a zahlieneni.

e ZlepsSuje zrak a cuch, pomaha pri tinituse a tlaku v uSiach a pri suchosti
oCi a nosa.

e Pomdha harmonizovat hypofyzu a epifyzu a tym aj cely hormonalny
systém.

e Ocenia ju ludia s problémami dutin a dychania, pri strese, nespavosti a
mentalnom pretazeni, pri bolestiach hlavy a migrénach, pri suchosti
nosa a zmyslovych organov.

e Terapia je kontraindikovana pri akutnej horucke, tehotenstve, silnom
krvacani z nosa.

e Nasya ma viaceré spbsoby pouzitia ako jemna technika na denné

pouzitie, alebo ako silna oCistna technika alebo ako vyzivujuca
technika.
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DHOOMAPANA (dhumapana) je tradic¢na ajurvédska terapeuticka
inhalacia liec¢ivého dymu. Ide o presne riadend, kratku a cielenu liecivd
proceduru, ktord ma odstranit prebytoénu Kapha désu a hlieny z
oblasti hlavy, krku a dychacich ciest.

LieCivy dym vznika palenim lieCivych bylin ako je kurkuma, guggul,
triphala alebo réznych zivic olejov a korenov (puskvorec). Dym je teply,
suchy a prenikavy a dopravuje Uc¢innu latku priamo na sliznice a odtial' do
krvi.

Odstranuje a rozpusta hlieny, otvara telesné kanaly, Cisti oblast hlavy.
Posobi hlavne na nosové dutiny, priedusky, hlasivky, usi. Pomocou
dhumapany sa odstranuju problémy spojené s chronickou nadchou

a upchatymi dutinami, nadmernou tvorbou hlienu, astmou spdsobenou
ddésou Kapha, vihkym chronickym kaslom.

e LieCi bolesti hlavy typu Kapha, zhorseny cuch, ochorenia usi, chronické
opuchy mandli.

e Jej absolvovanie prospeje ludom hlavne pri chladnom a vihkom pocasi,
ochoreniach typu Kapha, pri lieCcbe ORL problémov.

e Terapia nie je vhodna pri silne prekyslenych ludoch, pri zapaloch
v krku, krvacani z nosa, pri suchych slizniciach, suchom kasli
a nespavosti. Tiez nie je vhodna pri krvacani z pldc a tehotenstve.

e Vykonava sa v sede tak, ze dym lieCivej ,cigarety" vyrobenej
terapeutom z bylin vhodnych pre konkrétneho klienta sa vdychuje
nosom a vydychuje dstami.

¢ Od 30 sekund do dvoch minut.

V nasom ajurvédskom centre si mdzete tuto terapiu vychutnat ako
mimoriadne Ucinnu z nasledovnych dévodov. V centre mame vzdy
pritomného lekara alebo ajurvédskeho terapeuta, ktory vie presne posudit
pre koho a v akej forme je terapia vhodna. Disponujeme najvacsim
vyberom bylin a bylinnych olejov, z ktorych vieme vybrat presne tu
skladbu, ktora zohladnuju individualitu klienta, dennu a ro¢nu dobu.

Miroslav Maduda
Zakladatel Skoly Ajurvédy

e +421 915 850 255

9 miroslav.maduda@gmail.com
www.skolaajurvedy.sk
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AJURJOGA

TADASANA - MARCOVY SPOJENEC VATY
A KAPHY PRI PRECHODE ZO ZIMY DO JARI

Marec je mostom medzi zimou a jarou, kedy Vata odovzdava vladnuce
zezlo Kaphe. Obdobie suchej, chladnej a pohyblivej Vaty sa pomaly

vytraca a nastupuje tazSia, vlhkejsia a stabilna energia Kaphy. V tele sa
moze ObJaVIt Unava, zahlleneme opuchy, kolisanie energie Ci psychicka

stagnacia. Telo aj mysel potrebUJu podporu, aby tento prechod zvladli
harmonicky.

Tadasana je ako most — spaja ,nebo"” so ,zemou" v nasom tele
Prepaja temeno (Adhipati) s chodidlami (Pada Madhya)
Uzemnuje lahku Vatu a odlahc¢uje tazkd Kaphu

Vyvazuje zostupnu Apanu so vzostupnou Udanou uprostred tela v
pupku

Na jarnu harmonizaciu Specidlne pouzueme dynamicku variaciu
UTTANA TADASANA s dvihanim ruk a natahovanim sa do vyponu s
dychovou koordinaciou. Nazov sa zvykne prekladat ako predlzend Hora
alebo strom Palma. Tato dsana je ako strom, ktory sa natahuje k svetlu, ale
korene drzi pevne v zemi. V symbolike marcovej energie: zima (Vata) =
prazdne vetvy a jar (Kapha) = miazga zac¢ina prudit. Ked' sa praktikuje
plynule a vedome s dychanim, ma vyrazné ucinky na fyzickej, mentalnej aj
energetickej Urovni prany a troch doés.
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ADHIPATI
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Ako posobi asana cez marmové body (vitalne energetické uzly)?

1. Adhipati marma (na temene hlavy) - poloZzenim prstov na temeno
e stimuluje vySSie vedomie, jemne aktivuje Sahasrara Cakru
e harmonizuje nervovy systém
e podporuje koncentraciu

2. Urdhva Skandha (na pleciach, na hornej strane trapézového svalu) -
zodvihnutim ruk do vzpazenia

e ulahcuje tok prany do pluc a hornej ¢asti hrudnika

e zmiernuje bolesti v zadnej ¢asti hlavy

e zmiernuje stres, upokojuje mysel

3. Dzatrd marma (horna ¢ast hrudnej kosti) - zodvihnutim ruk do
vzpazenia, otvorenim hrudnika a pohladom nahor

e udrziava imunitu a stimuluje 6dzas (esenciu Kaphy)

e reguluje funkcie stitnej Zlazy a pristitnych teliesok

e uvolnuje potlacené emoacie

4. Hridayam marma (na hrudnej kosti v oblasti srdca) — zodvihnutim rdk
do vzpazenia, otvorenim hrudnika a pohladom nahor

e reguluje srdcovu ¢innost a zlepSuje krvny obeh

e udrziava optimalnu funkciu pldc a dychacich ciest

o upokojuje mysel, vyrovnava emocie, zmierfuje stres

5. KakSsa marma (v podpazusi) — vzpazovanim a pripazovanim ruk
e zlepSuje lymfatickd drenaz prsného tkaniva
e reguluje potenie
e pomaha uvolnit potlacené emacie

6. Nabhi marma (oblast pupka) - striedanim vyponu so vzpazenim a
navratu z vyponu s pripazenim
e podporuje traviaci ohen, reguluje Samana vaju
o stimuluje travenie a vstrebavanie v zaludku, v tenkom a hrubom creve
e podporuje vnutornu stabilitu a pohodu
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7. Uru marma (v hornej oblasti stehna) - striedanim vyponu a navratu
Z vyponu

e ulavuje od bolesti bedier, kolien a dolnej ¢asti chrbta

e podporuje sebadbveru a stabilitu

e pomaha pri pocite vyCerpania a slabosti

8. Sakti Urvi (na prednej a zadnej strane stehna) — striedanim vyponu
a navratu z vyponu

e podporuje krvny obeh v dolnych koncatinach

e prospieva mocovému mechuru, hrubému crevu a oblickam

e prospieva vajeCnikom a semennikom

9. Dzanu marma (v oblasti kolena) - striedanim vyponu a navratu
Z vyponu
» podporuje zdravie kolenného kibu, znizuje bolest, stuhnutost a opuch
e ulavuje pri kfcoch a Unave stehien a n6éh
e pomaha pri pocite stability a uzemnenia, podporuje sebavedomie a
istotu pri pohybe

10. Indrabasta (vnutorna a vonkajsSia strana lytkového svalu) — striedanim
vyponu a navratu z vyponu

e prospieva noham a uvolnuje svaly

e uUpravuje menstruaciu

e stabilizuje mysel

11. Pada Carana (na prednej strane ¢lenka) - striedanim vyponu a navratu
Z vyponu

e prospieva ¢lenkom, ulavuje od bolesti

e zlepsuje krvny obeh v chodidlach

e reguluje funkcie hrubého ¢reva a mocového mechura

12. Gulpha marma (vonkajsia a vnutorna strana clenkov) — vyponom na
Spicky

e aktivuje energeticky tok medzi zemou a telom

e podporuje stabilitu

e upokojuje Kapha dosu

13. Pada Madhya (na chodidle v 1/3 od prstov) — navratom z vyponu na
celé chodidla

e prospieva chodidlam a dolnym koncatinam

e podporuje uzemnenie, stabilizuje Vatu

e udrziava rovnovahu, upokojuje mysel a zmiernuje stres

14. Manibandha marma (stred zahybu zapastia) — prepletenim prstov ruk
a vytocenim dlani nahor

» uvoliuje pohyby v zapastnom kibe

e ovplyvnuje reprodukcné organy

e rozvija dusevny pokoj, vyrovnava emaocie

15. Tala Hrida marma (na dlaniach pri koreni ukazovaka) — prepletenim
prstov ruk a vytoCenim dlani nahor

upokojuje mysel a emodcie — zmiernuje stres, hnev, Uzkost
podporuje zdravie srdca a krvny obeh

uvolfuje napatie v hrudniku a ramenach

podporuje uzemnenie a pocit bezpecia

16. KSipra marma (medzi palcom a ukazovakom na rukach) — prepletenim
prstov

 stimuluje energetické drahy ruk

e harmonizuje srdcovy a plucny okruh

e zlepSuje prudenie energie prany v tele
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Z hladiska ajurvédy posobi tridésicky = vyvazuje vSetky 3 dése Vata,
Pitta a Kapha

Stabilizuje doznievajucu Vatu: pevny postoj, kontakt so zemou, vedomé
dychanie, rytmus pohybu. To dava nervovému systému pocit bezpecia.
Vypon bez straty rovnovahy uci: ,M6zem sa pohybovat a pritom zostat
stabilny.” To je presne to, ¢o Vata potrebuje po zime.

Aktivuje stagnujucu Kaphu: otvara stiahnuty hrudnik po zime, aktivuje

lymfu, rozhybava stagnujucu energiu, podporuje cirkulaciu, vypon pdsobi
ako pumpa na krv a lymfu, tazoba sa zniZuje, ospalost sa zmensuje. Je to
jemna jarna aktivacia bez prehriatia, bez zvySovania Pitty.

Stimuluje Agni (traviaci ohen) bez prehrievania: jemne aktivuje
metabolizmus, prebudza travenie, podporuje rannu energiu.

AKO POSOBIi ASANA NA JEDNOTLIVE SUBDOSE?

PRANA VAJU - subdoésa Vaty pdsobiaca v oblasti hlavy a hrudnika,
riadi mozog, nervovu ¢innost a nadych

Aktivuje sa predovsetkym zdvihanim rak nahor

Podporuje pokoj mysle a dobru koncentraciu

Zlepsuje prudenie energie cez hlavu a hrudnik

Podporuje mentalnu jasnost a emocnu rovnovahu

UDANA VAJU - subdodsa Vaty pdsobiaca v oblasti hrdla a hrudnika
Silne sa stimuluje vyponom

Podporuje sebavedomie

Pomaha pri pocite stagnacie

Aktivuje vyssie schopnosti myslenia, intuiciu

AkI;ANA VAJU - subddésa Vaty pdsobiaca v hrubom &reve a v panvovej
oblasti
e« Uzemnuje a stabilizuje sa pri vedomom navrate chodidiel z
vyponu
e Podporuje zdravie vylucovacieho a reprodukéného systému
e Uzemnuje nahromadenu Vatu v hrubom &reve a v panvovom
priestore

AVALAMBAKA KAPHA - subdosa Kaphy pbsobiaca v hrudniku
e Otvaranim hrudnika aktivuje stagnujiucu energiu v hrudniku
e Pomaha pri letargii
e Vytvara pocit dovery, lasky a sucitu

TARPAKA KAPHA - subddésa Kaphy pbésobiaca v hlave
e Jemna stimulacia temena harmonizuje mozgovu energiu
e Chrani nervy pred ucinkami emocionalneho nepokoja
o Poskytuje pocit bezpecia a ochrany

SADHAKA PITTA - subddésa Pitty pésobiaca v mozgu (mysel) a srdci
(emocie)

e Pohyb nahor a otvorenie hrudnika podporuje odvahu

e Posilnuje zdravé sebavedomie a sebadbveru

e ZlepSuje mentadlnu ostrost a spravne chapanie

9 | Ajurvédsky MAGAZIN



Ako praktikovat Uttana Tadasanu, aby sme vyvazili zostupnu APANU
so vzostupnou UDANOU ?

Postavime sa vzpriamene a uvolnene do stoja spojného na celé chodidla
aby sme pocitili stabilitu na pevnej podlahe. Zodvihneme ruky pred seba,
prepletieme prsty a vytocime dlane smerom von. Ruky vzpazime a prsty
polozime na temeno hlavy. Praktikujeme pomaly, plynule a vedome,

v sUlade s dychom, a davame dbéraz na nadychu do hrudnika. Ak je velka
tazoba » priddme trochu dynamiky a ak je eSte vela Vaty » vykonavame
pomalsie, stabilnejsie.

S nadychom zdvihame spojené ruky do vzpazenia a pokraCujeme do
vyponu na Spi¢ky, ruky tahame nahor, pohlad nasmerujeme Sikmo nahor
aby vzostupna Udana pokracovala nahor cez ,tretie” oko (Sthapani
marmu). Precitime natiahnutie a stabilitu na Spickach.

S vydychom sa vraciame patami na podlozku, prsty ruk polozime na
temeno, pohlad uvolnime nadol.

V dalSich opakovaniach zapojime VIZUALIZACIU na zosilnenie Guéinku
asany:

S nadychom si predstavujeme ako dvihame Udanu od pupka nahor za
rukami, v najvyssom bode vyponu vnimame rast a otvaranie sa.

S vydychom si predstavujeme ako smerujeme a uzemnujeme Apanu od
pupka dole cez nohy do zeme, a po navrate z vyponu vhnimame stabilitu
a pokoj.

Celkovo zopakujeme 8-12x a na zaver pomaly ruky pripazime.

Po docviceni pozorujeme a precitujeme stav vyvaZzenia a harmoénie
Apany a Udany uprostred tela v pupku (Nabhi marma). Vnimajte tento
stabilny Ziarivy bod rovnovahy. To je moment vyvazenia a zvedomenia
VO svojom energetickom strede.

Uttana Tadasana je velmi napomocna kedykolvek pri nestabilnej Vate,
pri Unave alebo pri letargii (tazka Apana), pri Uzkosti (priliSna Udana), pri
mentalnej zahmlenosti (slaba Sadhaka Pitta), pri pocite ,nie som

vo svojom tele” alebo pri nizkom sebavedomi (slaba Sadhaka Pitta),
celkovo pri stagnacii Kapha energie, a je vynikajuca aj ako ranna aktivacia
— priprava do nového dna.

Opatrne asanu praktikujeme (alebo vynechame) pri zavratoch, pri
nestabilnom krvnom tlaku alebo pri akdtnej Vata nerovnovahe.

Doprajte si v marci plynuly prechod od Vaty ku Kaphe, a zazite
vyvazujuci stav, ktory v marci vSetci potrebujeme:

Pohyb bez chaosu.

Aktivaciu bez pretazenia.

Rast bez straty korenov.

Jozef Jogendra Zajasensky

Lektor Skoly Ajurvédy & Ajurvédsky konzultant v
Harmonizacnom centre Jasienka

ﬁ Harmonizacné centrum Jasienka

9 jozef@skolaajurvedy.sk
www.jasienka.sk
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AJURVEDSKY LEKAR RADI

PRECO SA NA JAR CITIME “ZVLASTNE"
A CO NAS MOZE AJURVEDA NAUCIT

Kazdy rok, ked zima ustupi a pride jar, mnohi [udia si vSimnu jemné
zmeny vo svojom zdravi. Mézeme citit:

e viac alergii a kychania

o tazsie alebo pomalsie travenie

e nizku energiu napriek dlhsim dnom

e zachvaty astmy

e Zzmeny Vv spanku

Znie vam to povedome?
Moderna veda potvrdzuje, ze sezénne prechody ovplyvnujd imunitu,
metabolizmus, cykly spanku a zapaly v tele.

Ale Co je fascinujuce: 3 000 roCny poévodny zdravotny systém — ajurvéda —
opisuje tieto sezdbnne zmeny uz po starocia.

Pozrime sa, ¢o o tom hovori a ako by vdm to mohlo poméct citit sa tuto jar
lepsSie. Jar nie je len zmena pocasia — je to posun v tele. V Eurdpe jar
prindsa dlhsSie denné svetlo, rastlce teploty a vySsie hladiny pelu. Tieto
zmeny ovplyviuju:

e imunitné odpovede organizmu

e hormonalnu rovnhovahu

e cykly spanku

e zdravie Crevného traktu

Mnohi alopaticki lekari uz tiez uznavaju sezénne zdravotné vzory. Kliniky
alergii sU na jar zaneprazdnenejSie. Pocet pripadov astmy rastie. Ludia sa
¢asto citia spomaleni a tazkopadni po zime. Ajurvéda to povazuje za Uplne
prirodzené a predvidatelné.

Ajurvédske vysvetlenie: Jar ,rozpusta” zimu v tele
Ajurvéda nazyva jar obdobim uvolfovania. Podla jej tradicného chapania
zima spdésobuje hromadenie tazkosti v tele — spojené so slizom, pomalsim
travenim a nizsim metabolizmom. Casto zazivaju:
e tecCuci alebo upchaty nos
kasel
alergické reakcie
vycerpanost (jarnu unavu)
pomalé travenie

Zaujimaveé je, ze moderna medicina pozoruje podobné vzory, vratane
zvyseného uvolnovania histaminu, produkcie slizu a spomalenia
metabolizmu po zime. Iny jazyk, ale podobné zavery.

Preco su jarné alergické reakcie tak intenzivne?
Jar v Eurépe znamena pel — a je ho vela. Vas imunitny systém sa stava
reaktivnejsi, Co moze viest k:

e sennej nadche

e svrbeniu ocCi

e upchania nosnych dutin

e zhorSeniu stavu koze

Zaroven je vase telo este stale ovplyvnené zimnymi vplyvmi, kedy sme
jedli tazsie jedlo, mali menej pohybu a menej sinec¢ného svetla.
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CO TEDA AJURVEDA ODPORUCA?

1. Odlahgcite si stravu

Po zimnych vydatnejsich
jedlach vasmu organizmu
prospeju lahsie jedla.

Skuste:

e lahsSie obilie (ako jacmen,
OVOS, pProso)

e listovu zeleninu

e horké zeleniny (rukolu,
Cakanku)
ohrievajuce korenia ako
zazvor a kurkuma
malé mnozstvo surového
medu

Znizte:
o tazké mliecne vyrobky
e smazené potraviny
e nadmerny cukor

LahSie jedenie mbze podporit
travenie, metabolizmus a
kontrolu zapalov.

3. Pohybujte sa viac ako v
zZime

Je normalne spomalovat pocas
chladnych mesiacov. Ale jar je

idealny C¢as na zvySenie aktivity.

Nepotrebujete extrémne
tréningy.

Aj mierne pohyby pomahaju:
e rychla chédza
e bicyklovanie
e jOga
e turistika

5. Skuste dychové cvicenia
Dychové cvicenia cvicenia,
popularne v jogovych
tradiciach, ziskavaju pozornost
v Eurdpe.

MbZu pomoct:

e funkcii pluc

e zZnizeniu stresu

e Vyvazeniu nervového
systému

e odolnosti voci alergiam

Aj 5-10 minut denne moze
urobit rozdiel.
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2. Podporte svoje travenie
Jar je Casto Cas, ked'sa
travenie citi slabsie.

Jednoduché spdsoby, ako
pomoct:
e pit tepld vodu na rano
e jest v pravidelnych ¢asoch
e vyhnut sa jedlam neskoro v
NocCi
e pouzivat traviacu byliny a
korenia

Zdravy traviaci trakt hra velku
ulohu v rovnovahe imunity —
nieco, s ¢im suhlasia aj
ajurvéda a moderna veda.

4. Resetujte svoj spankovy
rytmus

DlhSie denné svetlo
prirodzene ovplyvnuje vase
vnutorné biologické hodiny.

Jar je skvely cas na:
e skorsie vstavanie
e ranné slnecné svetlo
e znizenie spanku pocas dna
e spanok v konzistentnych
casoch

To podporuje cirkadianny
rytmus — v suCasnosti hlavnu
tému v modernom vyskume
spanku a metabolizmu.

6. Budte opatrni s trendmi
,detoxu”

Ajurvéda sice odporuca hlbsie
Cistenie pocas jari, ale vzdy pod
odbornym dohladom.

V dnesnom svete sa to Casto
nespravne chape ako:
e Cistenie Stavami
e extrémne detoxikacné diéty
e trendy pbstu

Ak zvazujete sezénny reset,
hladajte kvalifikovanych
odbornikov namiesto online
detoxikacnych modnych
trendov.




Preco je to dolezitejsie ako kedykolvek predtym?
Moderny zZivot stazil ludom sezdnne prechody pre telo. Teraz ¢elime:
e Zivotu v uzavretych priestoroch, budovach
e spracovanym potravinam
e chronickému stresu
e nepravidelnému spankovému rezimu

Tieto faktory moézu zosilnit jarné symptomy ako Unava, alergické reakcie a
zapaly. Co zacCina veda uznavat. Vyskumni pracovnici ¢oraz viac studuju
sezonnu bioldgiu. Vznikajuce zistenia ukazuju:

e imunitna aktivita sa meni pocas sezdn

e zapalové markery roc¢ne kolisu

e diverzita Crevnej mikrobidmy sa posuva

e hormodny nasleduju sezénne rytmy

Toto rastuce pole sa niekedy nazyva sezénna alebo cirkadianna medicina
a objavuje sa v mnohych tradi¢nych zdravotnych systémoch. Vyvazenost
je ale délezita.

Ajurvéda nie je nahradou za modernud medicinu — najma pri stavoch ako
zavazna astma alebo chronické alergické reakcie. Ale jej pokyny na
sezénny spodsob zivota moézu ponuknut podporné stratégie, najma na
prevenciu a kazdodennu pohodu. Myslite na to ako na pridanie dalsej
vrstvy do vasho zdravotného arzenalu.

Jednoduchy jarny reset Zaverecné myslienky
Ak chcete skusit jemny, Jar je ¢as obnovy, nielen v
prakticky pristup tuto jar. prirode, ale aj v tele.

Zacnite v malom: Prispbsobenim svojich navykov
sezone mobzete:

jedzte lahsie jedla
travte viac ¢asu vonku znizit alergické reakcie
pohybujte sa denne zlepsit svoju energiu
resetujte svoj spankovy podporit metabolizmus
rezim citit sa celkovo viac vyvazeni
podporujte svoju travenie

Staré tradicie ako ajurvéda nan pripominaju nieco
jednoduché, ale silné:

“Zdravie je sezonne. A niekedy je najlepsie, co mbézeme urobit,
pohybovat sa s prirodou, nie proti nej.”

Dr. Yashashree Bhairav Kulkarni, BAMS, MD
Zakladatelka a konzultantka Shree Siddhivinayak
Ayurveda Pancharma Centra, Chhatrapati
Sambhaijnagar, Maharashtra, India

Q +919420249387
9 yashdesh7@gmail.com
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JYOTISH

MAREC V RYTME JYOTISH - AMAVASYA V
REVATI, SATURN V MINE A NAVARATRI

Marec 2026 prinasa obdobie, ktoré mnohi vnimaju ako chaos,
spomalenie alebo stratu smeru.

Z pohladu Jyotish vsak nejde o ndhodu ani osobné zlyhanie, ale o presne
nacasovany prechod medzi dvoma cyklami vedomia. V marci dominantna
energia Ryb uzatvara zverokruh a spolu so Saturnom rozpusta to, o uz
nema oporu v pravde. Rahu v Rybach zosilnuje citlivost, zatial o Ketu

v Panne odobera analytickd istotu. Mysel tak straca staré mapy skor, nez
dostane nove.

Vrcholom tohto procesu je Amavasya 19.marca 2026 (nhov mesiaca, SInko
a Mesiac su v ukonc¢ovacom znameni Ryb) a v nakSatre Revati. Revati je
posledna hviezdna brana, ktoru strazi Pusan, sprievodca dusi na ceste
medzi svetmi. Jej energia neprinasa aktivitu, ale jemné rozpustenie.

V tomto Case sa prirodzene stahujeme dovnutra, objavuje sa Unava,
potreba ticha a bilancovania. To, Co sa neda udrzat silou, sa rozpada samo.
Prave preto je Amavasya v Revati idedlnym momentom na odpustenie,
ukoncenie starych mentalnych vzorcov a vedomeé pustenie identit, ktoré
uz nesluzia dharme (poslaniu duse ).
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Z ajurvédskeho pohladu sa tento stav prejavuje kombinaciou zvysenej
Vaty a Kaphy. Vata prinasa nepokoj, rozptylenost a neistotu, Kapha zase
tazobu a odkladanie. Vysledkom je paradox, vela myslienok, ale malo
energie na ich realizaciu. Tento stav nie je potrebné prekonavat silou, ale
stabilizovat jednoduchostou. Saturn v Rybach nas uci robit menej, ale
pravidelne a vedome. Skutocnou praxou sa stava dinacharya, teplé jedlo,
rytmus dna a kratka, ale kazdodenna sadhana.

Po Amavasya prichadza Chaitra Navaratri (20. - 28.
marec 2026), ktoré prinasa strukturu do priestoru,

kde sa predtym vsetko rozpustalo. Navaratri je vnutorny
proces prebudenia Zzenskej sily (Shakti) v troch fazach.
Najprv prichadza Durga, ktora odstranuje prekazky a
iluzie. Potom Lakshmi stabilizuje energiu a uc¢i nas
hodnotam a rovnovahe. Nakoniec Saraswati prinasa
Cistotu mysle a jasné poznanie.




Legenda o vitazstve Durgy nad démonom Mahishasurou symbolizuje
premenu nevedomosti na vedomie. Mahishasura predstavuje chaotickd
mysel, ktora meni formy a unika pozornosti. Durga je sUstredena sila
vedomia, ktora ho premaha nie nasilim, ale stabilitou a jasnostou.
Navaratri nds uci, Ze chaos sa neodstranuje bojom, ale pritomnostou a
pravidelnou praxou.

V praktickom Zivote to znamena zjednodusit vSetko, ¢o je zbytocné.
Namiesto hromadenia novych informacii je vhodné dokoncovat
rozpracované ulohy, precistit poznamky, upratat pracovny priestor aj
denny rezim. Strava by mala byt lahka a sattvicka, vhodné je kichari, teplé
ranajky a obmedzenie tazkych a sladkych jedal. Kazdodenna pranajama,
najma nadi shodhana, harmonizuje Vatu aj mysel. Kratka pravidelna
meditacia zamerana na puUstanie starych vzorcov je ucinnejsia ako dlhé
nepravidelné praktiky.

Mentalne je doblezité prijat, Ze ide o obdobie uzatvarania, nie expanzie.
Ketu v Panne odoberd istotu v detailoch, aby sme sa prestali opierat o
perfekcionizmus. Rahu v Mine (Rybach) nas uci déverovat procesu, aj ked'
esSte nevidime vysledok. Ked' sa prestaneme snazit kontrolovat kazdy krok,
objavi sa intuitivhe vedenie.

Navaratri moze byt pre ¢loveka, ktory uplatnuje prvky ajurvédy velmi
praktickym navodom:

e Prvé tri dni su vhodné na ocistu tela aj priestoru.

« Dalsie tri dni na stabilizaciu rezimu.

e Posledné tri dni na studium a integraciu poznania.
Tak sa chaos postupne meni na struktldru a energia sa vracia do stredu.

Toto obdobie nas uci, ze skutocna disciplina nie je tvrdost, ale
pravidelnost. Skuto¢né poznanie nevznika z mnozstva informacii, ale z ich
stelesnenia v kazdodennom zivote. A skutocny novy zacCiatok neprichadza
v momente, ked sa rozhodneme konat, ale vtedy, ked vedome dokoncime
to, Co uz patri minulosti.

Marec 2026 je posvatnym prechodom. Amavasya v Revati uzatvara stary
cyklus, Saturn v Mine rozpusta ilazie a Navaratri prindsa nova vnutornu
strukturu. Ked prijmeme chaos ako sUc¢ast procesu a odpovieme nan
jednoduchostou, rytmom a vedomou praxou, stava sa z neho brana k
hlbSiemu poznaniu.

Slavka Rukmani

@slavka_rukmani_jyotish
w‘ G Slavka Rukmani - Sebapoznanie pre zeny
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Pohlad dnesného sveta a madrost ajurvédy

Ked dnes vyslovime slovo krdsa, vac¢sSine z nas sa automaticky vybavia
obrazy z reklam, socialnych sieti a titulnych stran ¢asopisov. Dokonala plet
bez vrasok, symetricka tvar, stihle telo, lesklé vlasy. Krasa sa v modernom
svete ¢asto meria tym, ako pésobime navonok — a najma tym, ako dobre
zapadame do aktualneho idealu.

Ajurvéda vsak kladie inu otazku. Nepyta sa, ako vyzerads, ale ako sa mas.
A prave v tejto otazke sa zacCina Uplne iné chapanie krasy.

Krasa podla dnesného sveta: obraz, ktory treba udrzat

Moderny svet nas uci, ze krasa je nieco, €o si treba neustale strazit,
vylepSovat a opravovat. Je viazana na vek, trendy a porovnavanie. Casto
je prezentovana ako ciel — ak budem vyzerat urcitym spdsobom, budem
spokojna, uspesna, prijata.

Tento pohlad vSak prindsa aj tlak. Neustale hodnotenie, porovnavanie sa s
inymi a pocit, ze ,nie som dost”. Krasa sa stava projektom, ktory nikdy nie
je hotovy.

Ajurvédsky pohlad: krasa ako désledok rovnovahy

V Ajurvéde je krasa prirodzenym prejavom zdravia, vitality a vnutornej
rovnovahy. Nevznika natlakom zvonka, ale ako tichy désledok toho, ako
Zijeme, jeme, myslime a citime.

Ajurvéda hovori, Ze skutocnd krasa sa rodi vtedy, ked:
e je travenie silné,
e mysel pokojn3a,
e emocCie spracovaneg,
o telo vyzivené a reSpektované.

Plet, oCi, drZzanie tela ¢i vyzarovanie suU len odrazom toho, ¢o sa deje
vo vnutri.

Krasa nie je oddelena od zdravia - je

jeho sucastou.

Skusenost z kurzu AyurBeauty: ¢o pre nas krasa
naozaj znamena

Pocas kurzu AyurBeauty sme sa studentiek
opytali jednoduchu, no hlbokd otazku:

»Co pre teba znamena krasa?“

Odpovede boli velmi vyre¢né. Len maloktora
hovorila o vzhlade v zmysle idedlov z reklam.
Ovela CastejSie zaznievali slova ako:
* pokoj,
e spokojnost,
zenskost,
prirodzenost,
zdravie,
sulad so sebou.

Pre mnohé Zeny bola krasa pocitom —
nie obrazom. Stavom, ked' sa citia dobre
vo svojom tele, ked' si dovolia spomalit,
oddychnut si, byt samy sebou. Krasa ako
vnutorny domoyv, nie ako maska.
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Ked sa krasa prestane tlacit a zac¢ne ziarit

Ajurvéda nas jemne vedie k tomu, aby sme prestali s telom bojovat

a zacali ho poc¢uvat. Neponuka univerzalny ideal, ale reSpektuje
jedine¢nost kazdej Zzeny — jej konstitdciu, vek, Zzivotné obdobie aj aktualny
stav.

Krasa v ajurvédskom ponimani:
e nie je rovnaka pre vsetkych,
e meni sa v case,

e dozrieva spolu s nami.

A prave v tom je jej sila. Neubera na hodnote s vekom, ale naopak - mdoze
sa prehlbovat.

Dve cesty, jedna volba

Moderny svet nam ponuka rychle rieSenia a okamzité vysledky. Ajurvéda
ponuka cestu — pomalsSiu, vedomu a hlboku. Nehovori, Zze sa nemame o
seba starat. Hovori len, Ze starostlivost o krasu ma zacinat vo vnutri. Ked
sa zeny v kurze AyurBeauty dotykali tejto temy, Casto prichadzalo
uvedomenie: ,Krasa nie je nieco, co si musim zasluzit. Je to nieco, Co sa
objavi, ked'som v sdlade so sebou.”

A mozZno prave to je odpoved na otdzku, ¢o je krasa — dnes aj v pohlade
Ajurvédy.

AJURVEDSKA KRASA V 5 BODOCH:

Krasa je dosledok rovnovahy, nie
ciel, ktory treba dosiahnut.

KaZzda Zena ma iny typ krasy -
univerzalny ideal neexistuje.

KozZa je signal, nie problém, ktory
treba potlacit.

Vedomy dotyk lieci hlbsie nez
samotny kozmeticky produkt.

Skutoc¢na krasa vznika zvnitra - v
sulade tela a mysle.

Ak vas tento pohlad na krasu oslovil a citite, Zze by ste chceli ist viac do
hlbky, prave tomu sa venujeme v kurze AyurBeauty. Je to priestor, kde

sa krasa neuci ako technika, ale ako désledok porozumenia telu, mysli

a prirodzenym rytmom Zeny. Kurz je uréeny vSetkym, ktoré chcu pracovat
s krasou vedome - Ci uz pre seba, alebo vo svojej profesionalnej praxi —

a hladaju zmysluplny, ajurvédsky a celostny pristup.

Lucia Kniezova
Lektorka Skoly Ajurvédy

@lucia_ajurveda
G Knazna Lucy

www.do-pilates.online/ajurvedska-premena-srilanka-2026
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ZA HRANICOU VASICH OCI:

Pravda a krasa

»Krasa je pravda a pravda je krasa.” - povedal anglicky basnik Keats. ,To
je vSetko, Co tu na zemi potrebujeme vediet." Je to naozaj tak?

Niekedy moze vzniknut rozpor, ¢i sa pojmy ,pravda“ a ,krasa“ daju zlucit.
Zvycajne mame tendenciu hovorit pravdu, ale vzhladom na to, ze nie je
vzdy prijemna — v skuto¢nosti je niekedy nepeknda, ako mbézeme hovorit o
pravde a krase zaroven?

Na to mobézeme odpovedat, Zze pojmy ,pravda“ a ,krdasa“ sa daju zlucit.
Okrem toho mézeme zdbraznit, Zze skutocna pravda je vzdy krasna. Pravda
je taka krasna, Ze pritahuje vsetkych, dokonca aj pravdu samotnu.

Ludia nenasStastie nevedia ni¢ o skutoc¢nej pravde. Ved 99% ludi sa
nahana za nepravdou a pritom si myslia, Ze hladaju pravdu. V
skuto¢nosti nas pritahuje len krasa pravdy, ale uz od nepamati sme
zvyknuti milovat nepravdu, ktord vyzera ako pravda. Preto su vSak svetské
pojmy ,pravda“ a ,krasa“ nezlucitelné.

Raz sa jeden pekny a mocny muz pochybného charakteru zamiloval do
krasnej dievcCiny, ktora bola nielen pdvabna, ale aj poznala, o je to
skuto¢na pravda a krasa, preto sa je] navrhy domyslavého muza vbébec
nepacili. Tento muz ju vSak neustale obtazoval, tak ho teda poziadala, aby
pockal sedem dni a urcila dobu, kedy sa s nou moéze znova stretnut. Muz
suhlasil a netrpezlivo ocakaval dohovoreny den. DievCa sa rozhodlo pre
velmi Uucinny spdsob, ako ukazat pravu krasu absoldtnej pravdy. Uzila silnu
davku ocistujucého prehanadla a vsetok telesny odpad uskladnovala do
vhodnych nadob. Nasledkom tejto kury kedysi krasna Zena schudla, jej
plet stmavla, krasne oci jej vpadli do o¢nych jamiek — vyzerala ako smrtka.
V tomto case ocakavala chtivého mladenca. Ked sa pekne obleceny
krasavec objavil, zdvorilo sa spytal tohto nepekného dievcata, ¢i pozna
diev€a, s ktorym sa ma stretnut. Nespoznal, Zze Zena, ktora pred nim stoji,
je prave ta, ktorud hlada. Dievcina ho niekolko krat ubezpecila, Ze ona je t3,
s ktorou sa ma zist, ale on ju vdaka jej neuteSenému stavu nemohol
spoznat. Nakoniec mu povedala, Ze oddelila zlozky svojej krasy a
zhromazdila ich v osobitnych nadobach. Povedala mu tiez, ze mdze tento
nektar krasy uzivat. Mlady romantik chcel ihned uzriet tento nektar krasy.
DievCina ho teda zaviedla do miestnosti, kde zhromazdila vSetku vylucenu
stravu. Takto mu bolo odhalené tajomstvo tekutej krasy. Mudrostou tejto
dievCiny si muz uvedomil rozdiel medzi ildziou a skutocnostou a prisiel k
rozumu.

Tento muz bol v rovnakej situacii, ako hocikto z nas, koho pritahuje
neprava hmotna krasa. V skutoCnosti to bola dusa, rovnako ako jej
napadnik, ktorého pritahoval len jej vonkajsi obal.

Nahaname sa za klamnou relativhou pravdou, ktora sa neda ani porovnat
s pravou krasou. Skutocna pravda je veCne krasna, tato krasa postupom
¢asu nezanika. Duchovna iskra je neznicitelna. A duchovné iskry, ktoré su
CiastoCkami duchovného celku, su kvalitativhe rovnako krasne a vecné.
Oboje suU vSak kone¢na pravda, kone¢na krasa, konec¢né poznanie,
konec¢na energia, konec¢né odriekanie a kone¢né bohatstvo.

Uryvok z knihy Vedecké poznanie duse od A. C. Bhaktivedantu Swamiho Prabhupadu.
Pre potreby ¢lanku upravil Patrik Hradisky



RECEPTY

ROMANESCO KARFIOL SO ZELENINOVOU
QUINOOU A JEMNE PIKANTNOU
SPENATOVOU PETRZLENOVOU
OMACKOU

Ajurvédsky nahlad na recept a vhodnost pre jednotlivé dése:

Jedlo je vhodné na obdobie jari, nakolko je lahké, teplé a nezatazuje
travenie. Dominuje mierne horka a jemne pikantnad chut. Zelenina, hrasok
dodava jedlu miernu sladkost. Jedlo mé& zahrievajucu virju. Karfiol
romanesco je svojou vlastnostou menej horky oproti bielemu, obsahuje
chlorofyl a je vhodnejsi na citlivé travenie, menej nafukuje. Quinoa je
l[ahko stravitelna bielkovina, doda stabilnU energiu a omacka doda do
jedla trosku vlihkosti.

Vata - menej vhodné jedlo, nakolko je lahké, suchsSie s prevahou horkej
chuti. Vata si do jedla prida viac tuku v podobe ghee masla, viac tekutosti
v podobe omacky a viac quinoi.

Pitta - vhodné jedlo, pozor na privela palivych korenin (pri zvySenej Pitte
ubrat pippali, vynechat Cili a zazvor len jemne, pridat v zavere Cerstvy
koriander, citron vymenit za chladivejSiu limetku).

Kapha - vel'mi vhodné jedlo, nezatazi, nezahlieni, nastartuje travenie a
doda stabilnu energiu.

Recept (1 vacsia porcia):
e 5ksruziciek karfiol
Romanesco
e 1 PL ghee maslo

Korenie:

o Stipka asafoetidy

o ¥ CL mlety fenikel
Y% CL mletd rasca
par Cili vlocCiek
Stipka mlety koriander
himalajska sol podla
potreby

Postup:

Karfiol kratko povarime vo vode so stipkou
asafoetidy, feniklu, rasce a himalajskej soli,
potom ho prudko schladime v studenej vode.
Nechame odkvapkat. Na ghee masle opecieme
mlety koriander, stipku rasce, par Cili vlociek,
pridame karfiol a kratko ho v tej zmesi opecCieme.
Dosolime podla potreby.
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Zeleninova quinoa:

maly hrncek uvarenej
quinoi

hrncek mrazenej zeleniny
- mrkva, hrasok, fazulové
lusky

1 PL ghee masla

cca 0,5 dcl vody

Korenie:

Y CL mlety fenikel

Y. CL mlety koriander
1 CL mleta rasca
Stipka pippali
himalajska sol

Postup:
Do rozohriateho ghee masla pridame korenie, kratko oprazime a pridame
zeleninu, orestujeme, podlejeme troskou vody a jemne podusime, kym

sa tekutina neodpari. Do tejto zmesi priddme uvarenu quinou

a premiesame.

Spenatovo -
petrzlenova omacka

hrst Cerstvého
Spenatu
Y. hrste petrzlenovej

vhate

1 CL ghee masla
0,5 az 1dcl vody
5 cm kusok poru
par kvapiek
citréonovej stavy

Korenie:
o kusok ¢erstvého zazvoru (1/4 ¢l) e tekvicové a slnecCnicové
e Stipka Cierneho korenia
e himalajska sol podla potreby

Postup:
Na ghee masle opecCieme kratko por a zazvor, pridame mleté koreniny,
kratko orestujeme. Do zmesi pridame listky Spenatu, osolime, podlejeme
vodou a podusime par minudt. Zmes prelozime do mixéra a rozmixujeme
do hladkej omacky, ktord dochutime par kvapkami citrénovej stavy.

Ostatné:

semienka nasucho oprazené
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JEMNE PIKANTNA POLIEVKA Z FEN
MRKVY, PAK CHOY SO SLZOVKOU A
ADZUKI FAZULKAMI.

Ajurvédsky nahlad na recept a vhodnost pre jednotlivé dése:
Jedlo je vhodné na obdobie jari, nakolko je lahké, teplé a korenené.
Polievka ma zahrievajucu virju a katu vipak, Cize redukuje hlien, tuk

a stagnaciu Kaphy a vdaka adzuki fazulkdam je jedlo doplnené o lahko
stravitelné bielkoviny. Slzovka je vyborna Cistiaca obilnina, vhodna pre
Kaphu.

Vata - vhodné jedlo, je teplé, mierne korenené, podpori Agni, avsak Vata si
prida viac tuku v podobe ghee masla, aby jedlo bolo pre nu viac
uzemnujuce.

Pitta - vhodné jedlo, pozor na privela palivych korenin (pri zvySenej Pitte
ubrat pippali, a zazvor len jemne, pridat v zavere Cerstvy koriander a citrén
vymenit za limetku).

Kapha - velmi vhodné jedlo, rozprudi stagnaciu, nezahlieni, odlah¢i a
podpori travenie.
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Recept (3 porcie):

e 15 pak choy

o Y Cerstvého feniklu

e T mrkva
2 platky zazvoru
1 PL ghee masla
1 hrnCek uvarenej slzovky
1 hrncek uvarenej adzuki
fazule
1 lahédkova cibulka
11 vody
citrénova stava

Korenie: Ostatné:

1 CL mletd rasca o Cerstva petrzlenova vnat
Y CL rimska rasca

Y2 CL kurkumy

1 CL mlety koriander

Y4 CL asafoetidy

1 CL mlety bobkovy list

Stipka pipali

himaldjska sol podla potreby

Postup:

Slzovku a adzuki fazulky namocime do vody den vopred. Slzovku uvarime
podla navodu v horudcej vode, cca 20 minut a scedime. Fazulky
premyjeme a uvarime vo vode so stipkou hingu, rascou a mletym
bobkovym listom, aby sa eliminovala plynatost. Zeleninu nakrajame
na pasiky. Na 1 PL ghee masla orestujeme nakrajany Cerstvy zazvor

a lahédkovu cibulku, priddme k tomu mleté koreniny (rasca, rimska
rasca, kurkuma, koriander). Ku koreninam pridame nakrajany fenikel
a mrkvu a zalejeme vodou, osolime, okorenime s pipali. Pred koncom
varenia pridame nakrajany pak choy a kratko este povarime, kym
nezmakne. Jemne ochutime citrénovou Stavou.

Slzovku a adzuki fazulky pridame do hotovej polievky a vietko spolu
premiesame, alebo servirujeme na tanier samostatne a zalejeme
pripravenou polievkou a podavame teplé. Dochutime Cerstvou
petrzlenovou vhatou.

Dobru chut ;)

Ivana Koc¢isova Vavrekova “

¢
@ivanakocisovaZ? & .

ﬁ I[vana Kocisova Vavrekova e
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AJURVEDSKA TROJICA

HOLISTICKY PLAN NA UDRZATELNU
ROVNOVAHU HMOTNOSTI

V modernej Eurdpe zijeme v dobe hojnosti — hojného jedla, neustaleho
digitalneho prepojenia, narocnych harmonogramov a chronickej
stimulacie. Napriek tomuto pokroku sa obezita stala jednou z najvacsich
zdravotnych vyziev nasej doby.

Obezita zvysuje riziko kardiovaskularnych choréb, metabolického
syndromu, diabetu typu 2, hormonalnej nerovnovahy a chronického
zapalu. Zatial co moderna medicina sa ¢asto zameriava na obmedzenie
kaldrii, lieky a chirurgiu, dlhodobd udrzatelnost pre nu nadalej zostava
VyzZVvou.

Ajurvéda, staroveka veda o zivote podrobne opisana v Charaka Samhite,
opisuje koncept Trayopastambha, alebo ,troch podpornych pilierov
Zivota”:

e [Ahara] - Uvedomela vyziva
e [Nidra] - Regeneracny spanok
+ [Brahmacharya] - Disciplinované vyuZzZivanie energie

Spolu tvoria Uplnd architektdru zivotného Stylu pre udrzatelnd pohodu.

Tento ramec predstavuje klinicky relevantny, systémovo orientovany
model so silnym dosahom na sucasné eurdpske verejné zdravotnictvo.
Integraciou vyzivy, regulacie spanku a behavioralnej discipliny priamo
riesi zakladné determinanty zivotného stylu, ktoré vedu k obezite

a suvisiacim neprenosnym chorobam, ktoré su teraz zodpovedné za
vacsinu preventabilnej morbidity a predcasnej mortality na celom svete.
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PRVY PILIER: AHARA (STRAVA)

V ajurvéde nie je potrava len palivo, je to informacia. Potrava tu funguje
ako bioaktivny kod, ktorého vyznam sa interpretuje cez prizmu chuti
(Rasa), ucinnosti (Virya), ucinku po traveni (Vipaka) a jedinecného,
nevysk:/el‘ileného poésobenia (Prabhava), ktoré sa spolu nazyvaju Rasa
Panchaka.

Tato perspektiva vnima Aharu (stravu) ako dynamickeé, inteligentné
medium, ktoré prenasa specifické pokyny do metabolickych a
regulacnych systémov tela, ¢im priamo formuje kvalitu tkaniv tela
gDhatu?) Zivotnu esenciou imunity a vitality (silu Ojas) a jasnost mysle
Manas).

Vhodné potraviny:

Pre udrzatelnu rovnovahu hmotnosti ajurvéda zddéraznuje strategické
zaradenie potravin s tromi primarnymi chutami — palivou, horkou a
trpkou. Tieto potraviny sa vyznacuju lahkostou, suchostou a horucou
povahou, spolu s charakteristickym Skrabavym alebo tukmi

zZnizujucim dc¢inkom. Spolu tieto vlastnosti pomahaju zvysit traviacu silu,
stimuluju metabolickU aktivitu, ktord pdsobi proti tazkosti, nadmernému
nahromadeniu tuku a metabolickej pomalosti.

Potraviny, ktoré je potrebné minimalizovat:

Potraviny so sladkou, kyslou a slanou chutou — ako je nadmerny cukor a
vyrobky z rafinovanej muky, tazké mliecne pripravy, smazené a olejnaté
potraviny a spracované alebo zatuchnuté jedla by mali byt
minimalizované alebo pouzivané v miere. Tieto potraviny maju tendenciu
byt tazké (Guru), mastné (Snigdha) a ¢asto metabolicky naro¢né, ¢o
prispieva k pomalému traveniu, zadrziavaniu tekutin a zvySenému
nahromadeniu tuku.

Potrava a nalada /spojenie mysle a metabolizmu/:

Ayurvéda vysvetluje, Zze potrava ovplyvAuje mentalne vlastnosti (Triguna):
e Jasnost (Sattva)
o Aktivita (Rajas)
e Zotrvacnost (Tamas)

Cerstva zelenina, ovocie, celozrnné obilniny a strukoviny podporuju
jasnost a emocionalnu stabilitu. Nadmerne stimulujuce potraviny zvysuju
nepokoj a tuzby. Tazké, staré alebo nadmerne spracované potraviny
podporuju letargiu a depresiu — obidve su rizikovymi faktormi obezity.
Emocionalny stres, vratane pretrvavajucej starostlivosti (Chinta), smutku
(Shoka), strachu (Bhaya) a zurivosti (Krodha), méze narusit travenie

a metabolicku funkciu. Pretrvavajuci psychologicky stres narusa os mozgu
a Creva, znizuje ucinnost travenia a prispieva k metabolickej nerovnovahe,
co zdoraanJe potrebu emocionalnej kontroly pri dlhodobom riadeni
hmotnosti. Obezita preto nie je len fyzicka — je psychometabolicka
porucha.
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DRUHY PILIER: NIDRA (SPANOK)

V ajurvéde je spanok aktivny lieCcebny proces. Obnovuje silu (Bala), vyzivu
(Pushti), stastie (Sukha) a dlhovekost (Ayu). Nevhodny spanok — ¢i uz
nedostatocny, nadmerny alebo nepravidelny — priamo prispieva k obezite.
Vecerné hodiny su riadené Kapha ddésou, ktora prirodzene pripravuje telo
Nna spanok. Ignorovanie tohto rytmu vedie k nerovnovahe metabolizmu.

Nedostatocny alebo nekvalitny spanok ovplyvhuje hormonalnu kontrolu
zvySenim hormaonov stimulujdcich hlad, znizenim citlivosti na inzulin a
zvySenim hladin kortizolu, hlavného stresového hormonu tela. Tato
kombinacia zvysuje apetit a chute na jedlo, zaroven podporuje
skladovanie tuku a zniZzuje metabolickd ucinnost.

Ajurvédske odporucania na riadenie hmotnosti:
Spat pred 22:00 hod.

Vstat pred vychodom sinka.

Udrziavat konzistentné cykly spanku.

Vyhnut sa tazkym jedldm neskoro v noci.

Pre ,digitalnu” Eurépu moze obnovenie prirodzenych cyklov spanku byt
jednym z najsilnejsSich nastrojov na regulaciu hmotnosti.

TRETI PILIER: BRAHMACHARYA (DISCIPLINOVANY SPOSOB ZIVOTA)
“Sprava energie v digitdlnom veku.”

Brahmacharya sa ¢asto nespravne interpretuje ako celibat, ale v
skutocnosti sa vztahuje na rozumné Setrenie a pozornu spravu svojej
Zivotnej energie. V praktickych, modernych podmienkach to zahfna
zmiernenie zmyslovych podnetov, emocionalnu sebaregulaciu, digitalnu
disciplinu a vedomé Zivotné volby.

V dnesnom rychlo sa meniacom eurépskom prostredi, vratane Slovenska,

je nervovy systém neustale stimulovany pracovnym tlakom, expoziciou
obrazovkam a pretazenim informaciami.
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Tato prolongovana aktivacia mboze vycerpat vitalitu (Ojas v terminolégii
ajurvédy), narusit hormonalnu rovnovahu a znizit dlhodobu odolnost.
Pestovanie rovnovahy a uvedomelého spbsobu zivota je preto nevyhnutné
n(ijelerj pre duSevnu pohodu, ale aj pre dlhodobé metabolické a celkové
zdravie.

Cvicenie (Brahmacharya) pre lepsiu spravu hmotnosti:
e Planovana digitalna detoxikacia
e Uvedomelé jedenie bez rozptylovania
e Znizena impulzivnost
e StruktuUrovany denny rezim

Bez discipliny zlyha diéta.
Bez emocionalnej regulacie trpi spanok.
Bez Setrenia energie sa metabolizmus spomali.

UZAVRETY CYKLUS ZDRAVIA

Tri piliere su hlboko prepojené:

Zla strava narusa spanok.

Nedostatok spanku zvysuje chute na jedlo.
Chute oslabuju disciplinu.

Nedostatok discipliny narusa travenie.

To vytvara metabolicky cyklus, ktory posilnuje obezitu. Moderné stratégie
na chudnutie sa Casto zameriavaju iba na stravu alebo cvicCenie, pricom
prehliadaju spanok a spravanie sa.

Ayurvédsky koncept Trayopasthambha integruje tri podstatné prvky—
uvedomelé jedenie (Ahara), regeneracny spanok (Nidra) a disciplinovany
spbsob zivota (Brahmacharya).

Spolu posilnuju metabolickud funkciu (Agni), zabranuju hromadeniu
toxinov (Ama), znizuju nadmerny obsah tuku (Meda Dhatu) a obnovuju
celkovUd rovnovahu organizmu pre udrzatelné riadenie hmotnosti.

NADCASOVY MODEL PRE MODERNU EUROPU
Obezita nie je jednoducho nadmerna telesnd hmotnost.

Odraza:

Metabolickd nerovnovahu
Emocionalnu dysregulaciu
Behavioralnu nestabilitu
Poruchu cirkadianneho rytmu

Ajurvéda ponuka nie obmedzenie - ale zosuladenie s prirodnym rytmom,
praktizovanie vedomého stravovania, regeneracného spanku
a zmysluplné vyuzivanie nasej fyzickej a mentalnej energie.

| Dr. Mamta Tiwari

B \VysokoSkolska profesorka, Katedra Swasthavritta
B a Yoga, Fakulta Ayurvedy, Institut medicinskych
Bl vied, Banaras Hindu University, Varanasi, India

9 mamtate@gmail.com
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VASTU SHASTRA

STARY DOM A NOVY DYCH

Dnes si mnoho ludi kupuje staré domy. Maju charakter, silné mury, stromy
starSie nez ich novy majitel. SU lacnejSie nez novostavby, stoja na dobrych
miestach a ¢asto pdsobia pevnejSie. Na €o vSak ¢asto nemyslime, je to,
Ze spolu s nimi si kupujeme aj minulost. Mozno dom prezil vojny,
generacné zlomy, choroby, financ¢né pady alebo dlhé roky ticha. Mozno
tam boli svadby. Mozno choroby. Mozno hadky, bankroty, vystahovania.
Nevieme ani to, ¢i na danom pozemku prebehli vojny, ¢i to nebolo
pohrebisko. Dom si to vSak pamata.

Podla tradi¢nej nauky Vastu Shastra nie je priestor prazdny. Je to Zivé
pole. Reaguje na tvar, smer, hmotu, proporciu aj na vedomie Cloveka. Ked
sa meni majitel, meni sa energetlcky podpis domu. A tento prechod je
moznée urobit vedome a presne. Kompletna olista ma jasnu postupnost.
Zacina sa zemou. Pokracuje stavbou. Konc¢i nastavenim proporcii nového
rytmu.

Ocista pozemku a prebudenie korena

Pozemok je zaklad. Ak je energeticky naruseny, dom nad nim nebude
nikdy stabilny. Najprv je potrebné pozemok v tichu prejst a vhimat,
idealne v nocnych hodinach, ked' je prostredie najpokojnejsie a v spravny
cas. Ten nastava tri dni pred splnom, pocas splnu alebo tri dni po nom.
Vtedy je mesacné pole najplnsie, tekutiny v prirode reaguju citlivejsie, aj
tvoje telo je vnimavejsie. Vypni mobil. Nechaj si len ticho.

Predtym, nez si l[ahnes, prejdi hranice pozemku. Pomaly, mas ¢as. Akoby si
ho obkresloval vlastnym dychom. Poloz dlan na zem v kazdom rohu.
Vnimaj, ¢i je niekde chlad, tlak, nepokoj. Miesta, kde sa necitis dobre, si
zapamataj. To su uzly, kde sa energia staca alebo stagnuje.

Potom si vyber stred. Nie geometricky podla planu, ale ten, kde ta to
taha. Lahni si na chrbat, hlavu smeruj na vychod. Dlane otoc¢ k nebu. OC¢i
nechaj otvorené a sleduj mesiac. Dychaj pomaly nosom, vydych dlhsi nez
nadych. Po par minutach zac¢nes citit zvlastnu vec. Telo akoby otazelo, ale
mysel sa vycCisti. Zem ta zac¢ne “niest”.



Po desiatich minutach presun pozornost do chodidiel. Cit, ¢i je tam teplo,
pulzovanie, brnenie. To je prvy kontakt. Potom do panvy. Tam sa stretava
tvoja vnutorna yoni s yoni zeme — princip prijimania a tvorby. Ak citis
pokoj, jemné teplo alebo emocionalnu vinu, pozemok je harmonicky.
Ak pride tlak na hrudi, nepokoj alebo zvlastny chlad v bruchu, je tam
nerovnovaha, ktoru treba riesit. Ak pretrvava silny pocit nesudladu, vyrazna
nerovnovaha je nutné zvazit, ¢i je dany pozemok skutoéne pre teba
vhodny.

“Sleduj sny. Sleduj naladu po navsteve pozemku. Zem komunikuje

aj cez podvedomie.”

Potom prichadza fyzicka ocista pozemku. Odstrani sa odpad, kovovy Srot,
staré rozpadajuce sa konstrukcie, choré dreviny. Zem sa musi nadychnut

a dychat. Prejde sa cely obvod pozemku v smere hodinovych ruciciek.
Tento krok symbolicky uzatvara hranicu a nastavuje novy ramec.
Nasleduje praca so solou. Hruba kamenna sol sa rozdeli na Styri Casti

a zakope do rohov pozemku:

Najdolezitejsi je severovychod, ktory je vo Vastu citlivym bodom cCistoty
a toku. Sol zostava v zemi dvadsatjeden dni a nasledne sa odstrani mimo
pozemok. I[de o symbolické stiahnutie starej informacie.

Na juhozdpade sa zakope Cisty kusok kovu, najcastejSie med alebo Zelezo.
Juhozapad je zéna stability. Kov pdsobi ako kotva. Ukotvuje novy cyklus.

Severovychod sa poleje Cistou pramenitou vodou, idealne odstatou

v medenej nadobe. Voda aktivuje tok a Cisti jemné pole. Takto si otvorime
najdoélezitejSiu diagonalu Purusa — chrbticu, ktora drzi vsetko
pohromade.

Potom sa zapali maly ohen v kovovej nadobe. Drevo a susené byliny
postacia. Ohen transformuje. Pri nom sa vyslovi jasné vyhlasenie, ze
od tejto chvile ma pozemok sldzit zdraviu, pokoju a stabilite (pripadne
comu bude urcCeny). Ohen nech sa prirodzene dohori a popol sa jemne
zakope spat do zeme na jeho juhovychodnej strane.

Severozapadnej strane pozemku nesmieme vzdavat hold rutinnym
sposobom, lebo by sme ho paradoxne oslabili. Je to strana cirkulacie,
chaosu a premenlivosti, preto vyzaduje volnost. V tomto sektore zapalime
kadidlo, tu vyslovime modlitbu, nechame vlajocku alebo zvonkohru. Tu sa
vSetko rozptyluje zvuk, vone, slova. Na tejto strane nesmie byt pritomna
bariéra skal, kopec a podobne.
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Stromy ako zivé ¢lenenie priestoru
Vysadba novych stromov je kluc¢ovy krok, ktory mnohi podcefuju. Strom je
vertikalna os medzi zemou a oblohou. Stabilizuje pole.

Taz&i strom v juhozapade posilfuje stabilitu. Mensie alebo ovocné stromy
mozu rozdelit pozemok na zony bez potreby murov. Stromy vytvaraju
imaginarne hranice, menia smer vetra, reguluju svetlo a davaju priestoru
prirodzenu Struktdru a aj vymedzuju presné hranice vastu jednotiek. Ak je
pozemok prilis otvoreny a energia sa rozlieva, stromy ju zhromazduju. Ak
je pozemok prilis stiesneny, spravne rozmiestnenie stromov vytvori
rytmus a prudenie.

Novy strom znamena novy koren. A novy koren znamena novy osud
miesta.

A
I

Oc¢ista domu - ladenie nastroja o
Ked je zem stabilizovana, prichadza na rad dom. Jeho vnudtorna energia je
Casto spomalen3g, ak je dlhodobo zatvoreny a neudrziavany.

Najprv sa otvoria vSetky okna a dvere. Dom sa necha vetrat cely den.
Svetlo je prirodzeny harmonizator. Vzduch rozhybe stagnaciu. Nasleduje
zvukova ocCista. Zvoncekom, miskou alebo mantrou sa prejde kazda
miestnost, rohy, pivnica, podkrovie. Zvuk rozbije jemné vrstvy stagnacie.

Podlahy sa umyju vodou so solou. Tento krok uzatvara fyzicku ocistu.
Potom sa presunie nabytok. Postel sa otoli alebo premiestni. Tazké skrine
sa rozlozia vedome podla smerov. Zmena rozloZzenia meni energeticky
vzor. Ak zostane vsetko rovnaké, stary vzorec sa moze zopakovat.

V strede podorysu sa zapali olejova lampa alebo sviec¢ka. Tento bod je
energetickym srdcom domu. Plamen nech hori minimalne dvadsat minut
v tichu. Vyslovi sa jasny manifest nového zaciatku. Priestor sa meni podla
zameru majitela, a preto je jeho vedoma pritomnost a sdstredenie
klucove.
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Ak dom prezil amrtie, vojny alebo dramatické obdobia, je vhodné robit
hlbsiu ocCistu — remiestit nabytok alebo ho vyhodit a ponechat priestor
par dni prazdny umoznuje uvolnit energiu minulosti.

Pri vstupnom bode domu a severovychode je potrebné venovat
Specialnu pozornost, pretoze su energeticky citlivé. Pri ritualoch sa
presne sleduje, kedy zapalit ohen, kedy zmenit umiestnenie nabytku a
ako harmonizovat elementy. TUto tému by bolo mozné rozvinut este
hlbsSie, no jej plné vysvetlenie presahuje ramec tohto ¢lanku.

Moderné rekonstrukcie ¢asto menia objem miestnosti — zateplenie
zvnutra, sadrokartonové predsadené steny, vstavané skrine alebo velké
kniznice moézu deformovat energeticky tok. Vastu sa zameriava nielen na
plochu, ale aj na proporcie priestoru a zachovanie jednotiek, ktoré udrzuju
harmoniu a rovnovahu negativnych ionov. Priestor je citlivy na hmotu a
rozlozenie, a profesional dokaze tieto proporcie a pomery presne
vyhodnotit a nastavit tak, aby energia domu prudila volne.

Ak sa napriklad severovychod zahlti tazkou skrinou, tok sa potlaca. Ak
juhozapad zostane prilis lahky, chyba stabilita. Zmensenie objemu
miestnosti musi reSpektovat proporcie, inak vznika pocit tlaku bez
Zjavnej priciny. Spravne nastavené pomery vytvaraju pokoj. Nespravne
vyvolavaju nepokoj.

Kompletny ritual oCisty nie je divadlo. Je to presna postupnost krokov.
Zem sa precisti a ukotvi. Stromy vytvoria novy koren. Ohen transformuje.
Svetlo a zvuk aktivuju vnutro. Nabytok sa usporiada podla smerov

a proporcii. Ked sa tento proces urobi vedome a ucelene, dom zareaguje
a prestane sa spravat ako archiv minulosti.

Najvacsia ocista nastava, ked sa ocisti aj novy majitel. Ak ¢lovek vstupuje
do domu s pocitom strachu z minulosti, dom tento téon zosilni. Ak
vstupuje s jasnym zamerom a pokojom, priestor sa tomu prispdésobi.

Dom je zosilnovac. Nie povodca.

Staré domy nie su problém. Su archiv.

Mozno prezili vojny. MoZno zmeny hranic. MoZno generacné konflikty
— no priestor nie je odsudeny niest minulost navzdy.

A ked'si prvykrat sadnete do vycisteného domu vecer, mozete si
vsSimnut jednu vec - ticho uz nebude tazké.

Nie je nutné burat steny. Staci vyvazit hmotu a uvolnit tok priestoru.

Stary dom je ako stara kniha. Stranky su plné pribehov, no novy
majitel moze napisat dalsSiu kapitolu a poucit sa z predoslej.

Lubos Gajdos

ﬁ Lubi Lubos
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Jednoduchy
MENTALNY DETOX

AKO VYPNUT MYSLIENKY BEZ BOJA SO
SEBOU?

Premyslali ste niekedy, kolko “Sumu” denne prejde vasou hlavou? Spravy, ulohy,
rozhovory, oCakavania, vlastné pochybnosti.

Ajurvéda hovori jednoducho: mysel ma silny vplyv na to, ako sa citi telo — a
naopak. Chape zdravie ako vitalitu a stabilitu v tele, mysli aj vnutri (vedomie /
duch). SU to spojené nadoby. Ked'sa v jednej hromadi neporiadok, Casom sa to
prejavi aj v ostatnych.

Ajurvéda riesi mysel prakticky

Mysel (Manas) prirovnava k rieke: ked'je prud ¢isty, vidite dno. Ked'je kalny,
nevidite smer. V ajurvéde sa tento “kal” Casto popisuje ako mentalna Ama =
nahromadeny nestraveny stres, emaocie a podnety.

Nie je to diagndza - je to pomenovanie toho, o mnohi pozname: pretazenie,
vnutorny tlak, myslienkovy chaos.

Kanal mysle (Manovaha Srotas) je podla tradicnych textov uzko spojeny so
srdcom (Hridaya). Prakticky to znamena: ked'sa “zatiahne” srdce - napatim,
Uzkostou, potlacenymi emociami — mysel ide do rezimu prezitia, nie do rezimu
tvorivosti.

7 SIGNALOV, KEDY POTREBUJETE MENTALNY DETOX:
Zaspavate unaveni, hlava bezi dalej, neustale nieco rieSite a mate

pocit, ze z tej “Spiraly” myslienok neviete vystupit.

Vystreli vam podrazdenost za mali¢kosti, alebo naopak “nic
necitite”, mate pocit otupenosti.

Neviete sa sustredit, preskakujete medzi Ulohami, vsetko trva
dlhsie.

Casto mate pocit tlaku v hrudi/krku alebo stiahnutého brucha.
Mate chut na sladké, doprajete si kavu eSte vecer, aby ste
“dofungovali”.

Uzkost, vnutorné napatie, alebo v hlave stale to isté — dokola.

Mate pocit, Zze ste od seba odpojeni - telo Zije, mysel hodnoti.

Co mozete urobit ako prvé?

Ked'je telo v rezime stresu, mysel prirodzene vyhladava hrozby. Preto
mentalny detox nie je o “pozitivnom mysleni”. Je o tom, aby ste telu dali
signal bezpecia. A az potom sa da rozumne pracovat s myslienkami,
emociami a rozhodnutiami.

Cize: Najskor upokojte nervovy systém a potom rieste myslienky.
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10-minGtovy denny mentalny reset - bez ezoteriky, len prax
Toto je kratky protokol, ktory zvladnete doma. Idedlne 1x denne
v rovhnakom Case. Ajurvéda miluje pravidelnost. Tak ¢o vyskusate?

1) Dych - 2 minuGty: predizeny vydych

Nadychnite sa pomaly nosom na 4 doby. Vydychnite
nosom na 6 az 8 déb. Opakujte 10-12 cyklov. Ak je to
neprijemné, mate pocit, Zze to nedokazete, je to v
poriadku, kazdy sme iny a hlavne sa s nikym
neporovnavajte. Skratte vydych napr. 4-5 déb.

2) Telo - 2 minuty: “vytrasenie” napatia

Postavte sa, chodidla na Sirku panvy. Jemne roztraste
ruky, ramena, kolena. Potom 3x silnejsi vydych s
uvolnenim Celuste — bez tlacenia na vykon.

3) Zmysly - 2 minGty: uzemnenie 5-4-3-2-1

Pomenujte: 5 veci, ktoré vidite, 4 ktoré citite na kozi, 3
ktoré pocujete, 2 ktoré citite nosom, 1 chut v Ustach. Tym
vraciate pozornost do pritomnosti - som tu a teraz.

4) Mysel - 2 minuty: jedna “moja” veta pravdy

Polozte si otazku: “Co je teraz naozaj pravda?” (napr.
“Sedim, dycham, som v bezpeci.” alebo “Nemusim vyriesit
cely zivot dnes.”, zopakujte si to 5x.

5) Srdce - 2 minuty: dych do hrude

Dajte dlan na stred hrude. Dychajte pomaly a potichu,
idealne nosom. Pri nadychu si povedzte “prijimam”, pri
vydychu “Co nepotrebujem uvolfujem”. 10
nadychov/vydychov.
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PRAKTICKE CVICENIA NA MENTALNY DETOX:

(vyberte si 1-2, nie vSetko naraz)

A) Prandjama (dychové techniky) - 3 jednoduché varianty

Dych je najrychlejsi spbdsob, ako ovplyvnit stav mysle.
Drzte sa pravidla — bez zadrzi dychu a bez tlaku na vykon.

e Rovnomerné dychanie (Samavritti): nadych nosom na 4 doby,
vydych nosom na 4 doby. Tento dych praktizujte aspon 3-5 minut.

o Striedavé dychanie (Nadi Shodhana): striedavo zatvarajte nosové
dierky a dychajte plynulo, 3-7 minut, vy sa sami rozhodnite.

e Bzucanie vcely (Bhramari): nadych nosom, vydych s jemnym
zvukom "mmm”.

Aspon 7-10 vydychow.

POZOR! Ak mate nelieceny vysoky tlak, arytmie, silné panické ataky,
alebo ste tehotna a dychové techniky vam nerobia dobre, drzte sa len
jemného predlzeného vydychu a konzultujte vhodny postup s
ajurvédskym odbornikom.
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B) Meditacia pre ludi, ktori “nevedia meditovat”
Nie je cielom nemat myslienky. Cielom je prestat s nimi bojovat.

e Meditacia 3 minuty: nastavte si Casovac. Iba sledujte
nadych/vydych. Pokial vdm prichadzaju neustale nové a nové
myslienky, nechajte ich iba plynut, nehodnote ich, iba ich
pozorujte. 3 minuti vasho ticha mdézu urobit vela.

o Skuste vedenu meditaciu na obnovenie pozitivhej energie -
https://youtu.be/a8mSBLQMWiY

C) Emécie: bezpeéné uvolnenie hnevu a napatia (bez ublizovania)

Potlaceny hnev Casto udrziava nervovy systém v nepokoji. Mentalny
detox znamena dat telu legalny ventil. Urobte si jednoduché cvicenia,
verte fakt to funguje.

o Tlak do steny: postavte sa k stene, dlane o stenu, tlacte 10 sekund,
uvolnite 10 sekund. Zopakujte to aspon 5x. Okrem toho posilnujete
aj svoje tricepsy.

e Vankus: objimte ho a pri vydychu urobte zvuk “hhaaa” —
automaticky sa uvolni ¢elust a hrdlo. Aspor 10x.

e Chodza 10 minut bez mobilu: Idedlne kazdy den vybehnite do
prirody, na Cerstvy vzduch a prechadzajte sa v rychlejSom tempe,
nech telo “dokonci” stresovu reakciu.

Ak mate za sebou traumu alebo sa vam pri praci s emociami zhorsuje
stav, neodkladajte to a obratte sa s déverou na ajurvédskeho
terapeuta alebo lekara.

D) Dennik: “stravenie” dna za 5 minut

Skuste si veCer odpovedat na tieto 3 otazky, dajte tomu energiu a vase
odpovede si zapiste, Co najdetailnejsie, vyjadrite svoje pocity a vlozte
ich napr. na papier, do poznamok v mobile:

« Co ma dnes najviac vycerpalo?
« Co mi dnes urobilo dobre, aj maliékost?
« Co zajtra urobim inak - jedna vec, ktora je realisticka.

Ak mate radi vdacnost, spravte z toho “dakovnicek”: 3 vety denne. Bez
velkych filozofii.

E) Zmyslova hygiene - ¢o pustate do hlavy, to bude vo vas zit

V ajurvéde plati: “Jedlo pre telo musi byt stravené — ale aj myslienky je
potrebné stravit”.

e 24-hodinovy mini digitalny post: bez sprav, socidlnych sieti a
“doomscrollingu”. Teleféon len na praktickeé veci.

« Vecer 60 minut bez obrazoviek: radsej tepld sprcha, kniha, jemna
hudba, ticho.

e Jeden “informacny slot” denne: spravy len 1x (napr. 15 minut), nie
priebezne.
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KRATKE ODPORUCANIA PODLA DOS, ABY TO BOLO NAOZAJ
INDIVIDUALNE

Ak poznate svoju dominantnu energiu, mézete mentalny detox
prisposobit. Ak nie, vyberte si podla toho, ¢o vam je najblizsie:

Vata (vzduch a éter): nepokoj, Uzkost,
rozlietana mysel
e Teplo a uzemnenie: teply ndpoj, teplé
chodidla, pomala chédza.
« Dych: prediZzeny vydych 4/6, bez
rychlych technik.
e Rutina: rovnaky ¢as spanku a jedla
aspon 5 dni v tyzdni.

Pitta (ohen a voda): tlak na vykon,
podrazdenost, perfekcionizmus
e Ochladenie: kratka prechadzka v
tieni, voda na zapastia, pokojny dych
44,
e Hranice: spravy a konfliktné témy len
v urenom case (nie vecer).

e Dennik: “Co nemusim mat pod
kontrolou” — 3 bodly.

Kapha (zem a voda): tazoba, apatia,
mentalna hmla
e Rozhybanie: 10-15 mindt dynamickej
chodze alebo l[ahké posilnenie.
e Dych: bhramari alebo nadi shodhana
pre jasnost.
e Svetlo: ranné denné svetlo 10 minut
(aj ked'je zamracené).

Mentalny detox nie je o dokonalosti. Je o tom, aby ste sa k
sebe vratili - kazdy den o kusok. Staci zacat jednym
cvicenim, ktoré viete naozaj udrzat.

Ingrid Bajzikova, Lektorka Skoly Ajurvédy
@insi.ayurveda

ﬁ insi.ayurveda
/\! ° @insi-ayurveda

‘ ‘ WWW.INSi- ayurveda.com
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StraZca srdca, sila pre cievy a
omladenie obehového systému

Tento mohutny, posvatny strom s hladkou sivou kérou, rastuci
pozdlz rie€nych brehov v Indii a na Sri Lanke, je v ajurvéde uz
tisice rokov uctievany ako najvyznamnejsie omladzujuce ) ﬁp

lanet Ayurveda {’ o

t
Holistic Healing through herbs

tonikum pre srdce a cely obehovy systém.

Jej nazov v sanskrte odkazuje na bajneho hrdinu Arjunu z
eposu Mahdabharata, ¢o symbolizuje jej schopnost dodavat
srdcu neuveritelnu silu, odvahu a ochranu pred nepriaznivymi
vplyvmi.

Arjuna nie je len prostriedkom na srdcové arytmie; je to Hridya
Rasayana — kategdria bylin urcenych na budovanie srdcového
svalu, posilnenie pruznosti ciev a stabilizaciu emaocii spojenych
SO srdcom U muzov aj zien.

AJURVEDSKE VLASTNOSTI (GUNA-KARMA)

BOTANICKY A AJURVEDSKY PROFIL

N
I

Energetika Arjuny urcuje jej hlboky Latinsky nazov: Terminalia arjuna
posilnujuci ucinok na kardio systém: Sanskrt: Arjuna
Casti rastliny pouzivané na lieéenie:
» Rasa (chut): Kashaya (trpkéa/zvierava). Pouziva sa predovsetkym vnutorna kora
Trpka chut signalizuje jej schopnost stromu, ktora je zasobarnou specifickych
stahovat tkaniva a zastavovat krvacanie. glykozidov, minerdlov a ochrannej energie

stromu.

a
. A J

e Guna (vlastnost): Laghu (lahka)
a Ruksha (sucha). Tieto vlastnosti

pomahaju redukovat nadmerny tuk e Vipaka (efekt po straveni): Katu (paliva).
v cievach a odstranovat nanosy Zaistuje stimulaciu krvného obehu a
cholesterolu. efektivnu eliminaciu toxinov z obehu.

« Virya (potencia): Sheeta (chladiva). e Prabhava (Specidlny ucinok): Hridya
Arjuna ucinne ochladzuje zapaly v (Specifické tonikum pre srdce) a
cievach a upokojuje hnev Ci napatie Sandhaniya (podpora spajania kosti a

spojené so srdcom. tkaniv).



KLUCOVE UCINKY ARJUNA
NA ZDRAVIE

Arjuna posobi primarne na Urovni Rakta
Dhatu (krv) a Mamsa Dhatu (svalstvo,
najma srdcovy sval):

1. Podpora funkcie srdca:

Posilfiuje srdcovy sval (myokard), zlepsuje
Cerpaciu schopnost srdca a reguluje
srdcovy rytmus.

2. Krvny tlak a cholesterol:

Pomaha prirodzene regulovat vysoky krvny
tlak a znizuje hladinu LDL cholesterolu, ¢im
chrani cievy pred kérnatenim.

3. Hojenie tkaniv a kosti:

Vdaka zvieravému ucinku urychluje
zrastanie zlomenin a hojenie
vnutornych ran Ci krvacavych stavov.

4. Antioxida¢na ochrana:
Chrani srdcové bunky pred volnymi

radikalmi a stresom, ¢im predchadza
predCasnému starnutiu ciev.

S
S\ (N
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ARJUNA: POHLAD KLASICKYCH TEXTOV
VS. MODERNA VEDA

V ajurvédskych textoch (Charaka
Samhita):

Arjuna je opisovana ako klucova bylina na
vSetky ochorenia srdca, ktora dodava
odvahu, vytrvalost a emocionalnu silu
bojovnika. Je povaZzovana za sattvicka
bylinu, pretoZe podporuje jasnd mysel a
uslachtilé vlastnosti srdca.

Pohlad modernej vedy:

Klinické studie potvrdili pritomnost
triterpenoidov a

flavonoidov, ktoré pésobia ako silné
kardioprotektiva. Vyskum potvrdzuje jej
schopnost zvySovat koenzym Q10

v srdcovom svale, Cim zvySuje energiu
buniek a odolnost srdca voci zatazi.

5. Emociondlna stabilita:
Upokojuje ,zlomené srdce”, uzkost
a emocionalne napatie, ktoré
fyzicky zatazuje srdcovu oblast.
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Arjuna je vdaka svojej povahe vynikajucim
harmonizérom pre stavy nadbytku energie
a tepla:

e Vdaka chladivej potencii vyrazne znizuje
Pittu (vysoky krvny tlak, zapaly ciev,
horkost, podrazdenost).

e Vdaka svojej trpkosti a suchosti znizuje
Kaphu (vysoky cholesterol, zadrziavanie
tekutin v tele, obezita).

VAVAVAVAYAY.

NAJLEPSIE SYNERGICKE KOMBINACIE

1. Arjuna + Ashwagandha:
e |ldedlna kombinacia pre srdce zatazené
stresom. Spolo¢ne posilfiuju organizmus
a stabilizuju krvny tlak u vyCerpanych
[udi.

2. Arjuna + Punarnava:

e Tato kombinacia je urcena na podporu
srdca pri zadrziavani tekutin v tele
(opuchy n6éh) a na zlepsenie funkcie
obli¢iek v suvislosti s obehom.

3. Arjuna + Guggul:

e Pouziva sa na silnu podporu pri Cisteni
ciev od nanosov cholesterolu a na
ZlepSenie celkového metabolizmu
tukov.

4. Arjuna + Ghi (prepustené maslo):
e Tradi¢ne sa podava v Ghi alebo mlieku,
aby sa vyvazila jej suchost a zabezpecilo
hibkové vyZivenie srdcového svalu a ciev.

Pri nadmernom uzivani méze zvysSovat
Vatu kvoli svojej ,suchej” povahe, preto sa
Ccasto podava s tukmi (mlieko alebo Ghi).

Povazuje sa za tridésicku, ak je v tele
pritomné nadmerné teplo alebo hlien,
ktoré je potrebné vyvazit.

NAJCASTEIJSIE DIAGNOZY, KTORE
ARJUNA POMAHA LIECIT

Na zaklade klinickych skusenosti ajurvédy je
Arjuna klUcova pri liecbe tychto stavov:

1. Ischemicka choroba srdca a angina.
pectoris:
Zlepsuje prekrvenie srdca.

2. Hypertenzia (vysoky krvny tlak):
Pomaha udrziavat tlak v zdravych medziach.

3. Zotavenie po infarkte:
Regeneruje poskodené tkaniva srdca.

4. Zlomeniny kosti:
Urychluje proces kalcifikacie a hojenia.

5. Palpitacie a arytmie:
Upokojuje a stabilizuje srdcovy pulz.

Arjuna je skutoCnym stitom pre nase srdce,
ktory prinasa silu a stabilitu do obehu nasho
Zivota, umoznujuc nam kracat s odvahou a
zdravym srdcom v kazdom veku.

SRDCOVO-CIEVNA
SUSTAVA

www.planetayurveda.sk
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JARNE KURZY V SKOLE AJURVEDY

MAREC 2026

Workshop: Uzdravte sa pomocou dychu
metodou Dr. Butejka

APRIL 2026

4
=3 Ajurvédsky vyzivovy poradca DEMANOVA REZORT

MAJ 2026

DEMANOVA REZORT Zdravie zien podla ajurvédy

BRATISLAVA Workshop: Ajurvédske omladzovanie

Pocas celého roka sa mozete samostatne vzdeldvat 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



