AJURVEDA

S éjurvédou a jogou

Hanka Svicka, kterd vede v ¢asopise svou
ajurvédskou rubriku, dnes ptizvala k roz-
hovoru joginku Alici Mic¢unek. Spole¢né ve-
dou seminate, a propojuji tak dvé prastaré
indické nauky, které k sobé ruku v ruce
patti — Dnes se od nich
dozvime tipy na , abychom
docerpali energii slunce, ale zaroven ne-
skontili jako vyprahld poust. Ajurvéda
i j6ga nabizeji mnoho doporuceni pro péci
o télo, mysl i ducha. Pokud chcete Zit vyla-
déné s ptirodnimi cykly, tedy vic harmonic-
ky, jsou nasledujici tadky pro vas.

HS: Kazdé rocni obdobi je jiné a z pohledu

je proziravé jej zohlednit v tom,
co jime, a nasich dennich zvycich. V mi-
nulych ¢lancich jsme se seznamili se za-
kladnimi bioenergiemi (,désami“) — vatou,
pittou a kaphou. Kazdému ro¢nimu obdobi
vladne jedna z nich, a ta se pak navysuje
i v nasem téle. A pokud je ji pfili§, maze
pfinést zdravotni potize. Pomlze zavést
do svého dne takové zvyky, které navyse-
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nou désu vrati zpét do rovnovahy. Zkrat-
ka ji zpacifikujeme. Léto je pod vlivem
elementt ohné a vody — Nejvic
se hromadi pitta. Horkem se zvySuje i su-
cho - kvalita vaty, ktera se také kumuluje.
Z tohoto pohledu je v lété treba opecovat
jak nasi pittu, tak v mensi mite i vatu. Pitta
ma na starosti nase traveni, fidi nas me-
tabolismus. Reguluje teplo v téle a ma na
starosti intelekt a emocni vyjadfeni. Nese
s sebou kvality horkosti, ostrosti, tekutosti,
olejnatosti a lehkosti. Vata je naopak sila,
ktera tidi veskery pohyb v téle, od dycha-
ni, tlukot srdce po nervovou soustavu. Na
rozdil od horké a olejnaté pitty je studena
asucha.

HS: Abychom byli v lété rovnovaze, hleda-
me opacné kvality ro¢niho obdobi. Pokud
v teplém pocasi jime hodné palivych, kyse-
lych a smazenych jidel, které jesté zvysuji
nasi vnittni horkost, zahravame si doslova
s ohném. Horka vlastnost pitty se zvysu-
je na letnim slunci, v kuchyni nebo treba
u otevieného ohné. Kdyz se nase pitta na-
hromadi, mohou pfijit potize. Od pocitd

nevolnosti a zavrati po zvraceni, prijem,
paleni zahy, sklonu ke krvaceni ¢i nadmér-
né citlivosti na svétlo. Obecné souvisi pitta
s veskerymi zadnéty v téle i na kuzi — kop-
fivkou a vyrazkou. Vyhodou léta je, Ze nas
svou horkosti vysusuje a zbavuje zahlené-
ni. Vysoka pitta nas zaroven drazdi a pfi-
ndsi pocity rozladéni, hnévu, neustalého
posuzovani, zarlivosti nebo nepratelstvi.
A tomu je opravdu lepsi se vyhnout.

HS: Urcité, jen vysvétlim souvislost. Na
horké pocasi reaguje nase télo pfiroze-
nym ochlazenim. N&s vnitini termostat tak
udrzuje tvorbu tepla na miminu. Jde na to
ptes snizovani svého hlavniho ohné v téle,
kterym je traveni. Proto je v lété nase tra-
veni nejslabsi z celého roku. A naopak
v zimé nejsilnéjsi. To pro nads znamena, ze
bychom méli v lété jist lehci a lépe stravi-
telna jidla.

Pitta je ptirozené paliva, kysela a hotka
a ma silny zapach. Jidlo téchto chuti ji zvy-
Suje. Pittu i vatu nejlépe snizujeme slad-
kou chuti. Jist zahtivaci chuté — palivou,
kyselou a slanou — na denni bazi opravdu



nedoporucuji. Télo k tomu ptirozené inkli-
nuje, takze obvykle neméame chut na pali-
vé kari, kdyz je venku tticet stupnu. Davej-
me prednost vlihkym a tekutym jidlam pted
suchymi a tvrdymi (tedy ne kfupavé krekry,
susené chleby, susenky, susené ovoce, atd.).
Volme také méné tu¢na a lépe stravitelna
jidla, takZze uberme smazeni. Budou nam
chutnat napftiklad cerstvé sladké ovocné
stavy, sladka citronada, vlhké ochlazujici
druhy zeleniny, jako jsou okurka a cuketa,
karamelizovana cibule s orestovanou ze-
leninou. Fermentované potraviny zahtiva-
ji, proto se v lété nedoporucuji.

HS: Osvézujici a lehka strava, cca 70 % sa-

charidd a zbytek napul tuky a bilkoviny.

Ddraz na lehka zeleninova jidla a salaty.

V lété jsme aktivnéjsi, proto vice sacharidu.

- obiloviny: ryze, psenice (bulgur, kuskus),
oves (ovesné vlocky, kroupy), je¢men
(bulgur, vlocky), pohanka;

* lusténiny: mungo;

» zelenina: mrkev, celer, cervena ftepa,
okurka, listova zelenina, brambory, zele-
né fazolky, hrasek, sladka paprika (ome-
zit palivé druhy), tykve, dyné, brokolice,
kvétak, avokado, koriandr, salaty pouze
s olejovou zalivkou;

« ovoce: broskve, merunky, nektarinky,
Svestky, hrusky, hrozny, tfesné, ostruzi-
ny, maliny, meloun, pomerance, manda-
rinky, granatové jablko, kokos;

« maso: krati, kuteci, ryby;

» alkohol: minimalné ¢i tedény vodou,
pivo, vino, ne tvrdy alkohol;

- semena: slunecnicovg;

« mlécné vyrobky: ghi, maslo, mléko —
chladi (idealné v bio kvalité);

« tuk: ghi, kokosovy, slunecnicovy, olivovy
olej;

« koteni: koriandr, kardamom, fenykl, fim-
sky kmin, mata, kurkuma, oregano, tymi-
an, rozmaryn, vanilka;

- sladidla: vSechna vyjma medu a melasy
(zahtiva).

HS: Ve, co zahtiva, tedy:

« silné kotenénd/zahtivaci jidla a cesnek,
wasabi;

« tvrdy alkohol, napoje s ledem (aby télo
ledovy napoj stravilo, musi jej zahtat na

svou teplotu, tedy se jesté vice zahtiva);

* maso: cervené maso;

« koteni: chilli, zazvor, htebicek, celero-
va seminka, hofc¢itna seminka, cerny
a dlouhy pept, piskavice;

« zelenina: lilkovité (lilek, rajcata, pap-
riky), tedkvicky, pdrek, fermentovana
a nakléddana zelenina, olej sezamovy Ci
z hot¢i¢nych seminek;

= ovoce: kyselé ovoce (grapefruit) a kyselé
nezralé ovoce (zvySuje pittu);

« chipsy, arasidy, kesu, sezam.

HS: Tohle bude nejspis pro vétsinu Llidi
novinka, ale ovoce bychom méli jist sa-
mostatné jako zvlastni jidlo, protoze se
v kombinaci s né¢im jinym huf travi. Dobte
nas ochladi naptiklad mata, cerstvy kori-
andr, limetkova $tava, ghi a kokosovy olej
na dochuceni jidel. Z indickych receptu je
vyborny ochlazujici jogurtovy napoj lassi —
s cerstvou matou, koriandrem ¢i fenyklem
nebo nasladko s tftinovym cukrem. Dejme
si jej ale ptes den, na snidani a vecefi za-
hlenuje.

AM: Z pohledu cyklu roku je toto obdobi
na vrcholu, a tam by méla byt i nase sila.
Jinou intenzitu letni praxe bude mit ¢lovék
horké pitta konstituce, ktery se potfebuje
ptirozené vice ochlazovat. Vata a kapha
jsou naopak od pfirody studené, a proto se
taky na otepleni v lété vic tési a pottebuji
ochlazovat méné.

| ptesto, ze venku je krasné a pocasi
svadi k aktivitdm, mdzeme se uvnitf citit
jinak. A pokazdé, kdyz si stoupneme na
jégamatku, by nase mysl méla sméfovat
dovnitf k uptimnému prozkoumani aktu-
alniho rozpoloZeni. Nabizi se otazka: ,Co
ted nejvice potfebuji?” Podle toho si pak
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dopfejme praxi, kterd nas spise energizu-
je, nebo naopak ztisi. To plati v jakémkoliv
ro¢nim obdobi.

AM: Pokud mame dostatek energie, muU-
Zzeme si uzit dynamickou praxi a posouvat
se na urovni téla, ale i mysli. Nase télo
dukladné prohteje a posili praxe

nebo Kazda ma sva speci-
fika a podle toho si muzete vybrat, co vam
bude nejvice vyhovovat. Ve stru¢nosti fe-
¢eno u vinyasa jogy si mlizete uzit plynulé
ptechazeni z jedné pozice do druhé v sou-
ladu s dechem. U hatha jogy se mizete té-
Sit na ruzné dechové techniky a dikladné
prociténi jednotlivych pozic. Nebude chy-
bét ani dikladna relaxace.

Dynamictéjsi praxe je tedy vhodna, po-
kud vase pitta neni pfili§ vysoka. Pokud
i tak chcete praktikovat intenzivnéjsi pra-
Xi, vyrovnejte pittu ochlazujicim dechem
a delsi relaxaci.
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Sitkari je ochlazujici dechova technika,
ktera snizuje krevni tlak a uvoliuje napé-
ti. Posadte se s rovnymi zady a doprejte
si nékolik dlouhych nadecht a vydechd.
Pak vytvofte ze rtl tvar O a jazyk srolujte
do ruli¢ky. Pro nékoho to mlze byt vyzva
anemusito jit. Nevadi. V tom ptipadé opte-
te Spicku jazyka o spodni zuby a vytvoite
L<tunylek”. Jde o to, Ze v prvnim nebo i ve
druhém pripadé vdechujeme ochlazeny
vzduch skrze pooteviena Usta a srolovany
jazyk. Nasledné usta zaviete a vydechujte
nosem. Dychejte timto zptsobem nékolik
minut a prozijte si uklidnujici acinky.

Podobny proces muzete vyzkouset
s technikou sheetali, kdy se horni a dol-
ni zuby dotykaji, pootevieme Usta a opét
dychame skrze zuby nékolik minut ochla-
zujici vzduch. Obé techniky maji velmi
podobny Ucinek, ochlazuji nase télo, uvol-
nuji napéti, snizuji zapal v téle stejné jako
horecku. Obé maji také vliv na nasi mysl,
kterou zklidfuji.

KdyZz ndm v lété energie schazi, zvol-
me radéji klidnéjsi praxi, ktera uklidiuje
a uvolnuje. Takové benefity ptindsi napfi-
klad jin jéga nebo restorativni jéga. U ji-
nové praxe muzete dikladné protahnout
svaly. V jednotlivych pozicich se setrvava
2-10 minut. Nebojte, nebudete to zrovna
stoj na hlavé. Jak se povoluje télo, uvoliu-
je seimysl a ztisuji se emoce. U restorativ-
ni jégy jde vylozené o hluboké uvolnéni,
voli pozice, pfi kterych se muze télo uve-
lebit i pomoci pomcek, jako jsou bolstery
nebo bloc¢ky. Na prvni pohled to vypada,
jako by se u restorativni jégy nic nedélo,
ale ptitom toto zastaveni nase télo potte-
buje stejné jako i hlava.

Jakeé pozice jsou na léto vhodné?

AM: Je to vlastné hodné o vas. Co ted nejvi-
ce potfebujete? Kam se chcete posunout?
Chcete pocitit vice flexibility? Potrebujete
se vic ukotvit? Chcete se spi$ otevrit vniti-
ni svobodé? Odpovédét si upfimné na tyto
otazky vas mlze velmi v praxi posunout.

Jégova praxe je vzdy komplexni. To zna-
meng3, ze jednotlivé pozice, dechové tech-
niky i relaxace maji vliv na celé nase hru-
bohmotné i jemnohmotné télo. Pak je tady
celé dalsi téma filozofické a eticko-moral-
ni, které joga otevira, naptiklad o tom, jak
se mame chovat smérem ke svétu (jamy)
a vaci sobé samym (nijamy).

Rozhodné si muzete doptat pozdrav
slunci. V ranni rose. Tak ho mam nejradéji
ja.

A c¢emu se v été vénovat dal? Mazete
vyzkouset Cyklickou jogu, kterd pracuje
s zenskym cyklem a nasi proménlivosti.
Vnimam, ze je dulezité praxi uzpusobit fa-
zim, jak tém pfirodnim, tak tém vnitfnim,
které spolu ostatné velmi koresponduji.

Cyklicka joga, kterd vznikla pravé spoje-
nim vnimani Zenského cyklu a hatha jogy,
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se zabyva tim, jak naslouchat svému télu,
dlvérovat mu a naladit se na jeho rytmus.
Jde o to svému mési¢nimu rytmu pfizpUso-
bit své aktivity. At uz je to intenzita jégové
praxe, mnozstvi pracovnich schlizek nebo
vyslapl do ptirody. Je to o tom umét se
svou energii pracovat a naucit se svou silu
rozlozit do celého mésice. A cestou k to-
muto naladéni na sebe je pravé ono zti-
seni na podloZce a naslouchani vnitfnimu
hlasu. A treba bude vase letni dovolena
tim pravym momentem, kdy si védomy ¢as
pro sebe dopftejete.

A jak maze vypadat meditacni praxe v let-

nich dnech?

AM: Energie léta nds zve ven. Je to pfiro-

zené a pobyt v pfirodé nam muze tolik

docerpat energii. Mozna si meditacni pra-

xi tedy vice prozijete venku. Tady jsou mé

oblibené venkovni praktiky:

- meditace v chizi: doptejte si védomou
chazi. Bosky nékde v ptirodé. Zpomalte
a dychejte. Vnimejte kazdy svuj pohyb.
Uzijte si kazdy svij nadech a vydech.
Jen pozorujte a nechte vie ostatni ply-
nout.

» dechové techniky v prirodé: myslim, Ze
po ptredchozim naro¢ném obdobi v sou-
vislosti s koronavirem si vsichni zaslou-
zime pofadné se nadechnout. Posadte
se venku v pfirodé a propojte se se zemi.
VyzkousSejte ochlazujici dech nebo jed-
noduse jen zhluboka dychejte a opét
jen pozorujte to, co se déje uvnitf.

Za sebe také vnimam, jak je dllezité po
kazdém zazitku si dat prostor na vstfeba-
ni. Je to takova shavasana mimo podloz-
ku. Prosté nechat doznit krasnou dovo-
lenou, piknik s ptrateli nebo den u vody.
Ukladam si tyto silné prozitky jako kapky
do svého poharu energie.

Ptejeme krasné léto viem!
Hanka a Alice

Zdroje:

Martina Ziskova, Ahara — vyziva, 2014

Vasant Lad. U¢ebnice ajurvédy 2. dil, Maitrea 2017
Acharya Shunya, Moudrost ajurvédského zivotniho
stylu, Maitrea 2019

John Douillard, Sezénni dieta, Ecce Vita 2012

Alice Micunek
Provazi Zzeny na cesté k je-
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