KRALOVNA VSECH OCIST
gjurvédska panchakarma

itejte u dalsiho dilu -
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® nastinila ajurvédsky -
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Chcete se dozvédét
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| s panchakarmou!
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DUVOD K OCISTE

Ajurvéda je lécebny systém zamétujici se
pfedevsim na udrzeni zdravi a prevenci
nemoci. Ukazuje nam, jak zit harmonic-
ky a v plné sile. Jednim ze zpUsobd, jak si
udrzovat vitalitu, je ocista téla. Stejné jako
davame auto do servisu, tak i nase télo
potfebuje péci a ocistny restart. A dnes si
predstavime velmi sofistikovanou a kom-
plexni ocistu — panchakarmu. Jednd se
o vrcholnou ajurvédskou disciplinu, velmi
efektivni metodu ocisty téla, mysli a smy-
sli. Moje ucitelka ajurvédy MUDr. Martina
Ziskova o ni tika, ze svou komplexnosti
a hlubokym uc¢inkem ptipomina chirur-
gickou operaci, jen bez skalpelu. Proto
musi byt vedena zkusenym &jurvédskym
lékatem ¢i terapeutem s nékolikaletymi
zkuSenostmi. Rada bych vam predstavila
jeji prinosy, nasledujici radky ale prosim
nevnimejte jako ndvod, jak si ji provést
sami doma.

Jiz v minulych ¢lancich jsme mluvili
o prapfi¢iné véech nemoci, za kterou pova-
Zuje ajurvéda ,amu”. Jedna se o nakupené
toxiny, Skodlivé latky ¢i metabolicky od-
pad, ktery pretrvava v téle. Tyto necistoty
vznikaji jednak nedostate¢nym stravenim
jidla kvuli oslabenému traveni, ale také se
k nim ptidavaji toxiny z vnéjsiho prosttedi.
Jsou to vselijaké konzervanty, zvyrazio-
vace chuti, zbytky antibiotik a pesticidd
v jidle, chemikalie v kosmetickych a cis-
ticich produktech, v odévech, kobercich,
toxiny ze znecisténého ovzdusi a vody,
tézké kovy v pudé. Vycet by mohl nemi-
le pokracovat, ale radéji se zamétime na
to, co mizeme v dobrém ovlivnit, a to je
nas pristup © Zdravé télo ma prirozenou
schopnost detoxikace. Bohuzel vlivem ne-
zdravého Zivotniho stylu, Spatné stravy,
sedavého zplsobu zivota, potlacovanych
emoci ¢i nadmérnych obav, smutku a zlos-
ti je tato ptirozena schopnost oslabena.
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ZDRAVI JAKO ROVNOVAHA
Jak se v &jurvédé definuje zdravi? Podle
ajurvédského mudrce a prakopnika chirur-
gie Susruty je znakem zdravého clovéka
vyrovnana fyziologie. Jednak je to rovno-
vaha na udrovni doés dle nasi individualni
konstituce, dale vyrovnany, funkéni travi-
ci oheil a stabilni metabolismus (,agni),
kompaktni tkané a funkéni vymeésovani.
A v neposledni fadé se tésime zdravi teh-
dy, kdyz je nase duse v harmonii se smysly
a myslenim. Kdyz to, co si myslime, citime
a dava ndm smysl — nasi vnittni pravdu —
také Zijeme.

K navratu do fyziologické rovnovahy
nam umi pomoct pravé panchakarma. Jak
si ji predstavit? Jiz nazev napovida: ,pan-
cha” znamena v sanskrtu pét a ,karma“
znaci postup, proceduru ¢i terapii. Pancha-
karma je komplexni detoxifika¢ni program
zahrnujici pét procedur, pomoci kterych
se z téla odstrafuji nahromadéné skodlivé
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Llatky a obnovi se rovnovaha dés v organis-
mu. Dobfe provedena panchakarma je pfi-
nosna jak pro nemocného, tak i zdravého
¢tlovéka jako zpusob omlazeni a prevence
nemoci. Vhodnost panchakarmy vsak vzdy
zdalezi na konkrétnim ¢lovéku a jeho stavu.
Neprovadi se u déti, téhotnych a kojicich
7en, oslabenych ¢i starych lidi. Casovani
jde v souladu s ptirodnimi rytmy. Vhodna
doba je mezi ro¢nimi obdobimi — ted na
jare a pak béhem podzimniho babiho léta.

MIMO DOMOV

Z minulych ¢lankd jiz vime o existenci
tti dés, coz jsou zakladni hybatelky nebo
bioenergetické sily zodpovidajici za nasi
Zivotaschopnost. Vata — energie vzduchu
¢i vétru zajistujici pohyb, pitta — energie
ohné tidici transformaci a metabolismus
a kapha - energie vody zajistujici soudrz-
nost. D6si se projevuji v celém nasem téle,
ale kazdd ma své primarni sidlo, svdj do-
mov, kde je ,zabydlend“. Pro vatu je to tlus-
té stfrevo, pro pittu tenké strevo a pro ka-
phu Zaludek. Vlivem nezdravého Zivotniho
stylu, ale také ptirozenym pohybem dés
v ro¢nich obdobich, potlacenymi emocemi
a stresem — se dési vychyluji z rovnovéhy,
navysuji se a opoustéji své ptirozené teri-
torium. To znameng, ze se na pfechodnou
dobu zméni jejich pomér, ktery nam byl
dan pfi narozeni v nasi ptirozené konsti-
tuci (,prakrti’) a prebytek do6s se usadi na
misté, kam nepatfi.

To oslabi nase traveni, tedy silu travici-
ho ohné (,agni“). Naptiklad zvysena vata
se presouva z tlustého do tenkého stte-
va, kde ,rozfouka“ a rozkolisa nds travici
ohen. Traveni neni tak silné, jidlo se zce-
la nedotravi a nasledkem vznikaji toxiny
(,ama"“). Ty nezustavaji jen v travicim trak-
tu, ale putuji do krve. Kolovanim po téle
zacnou toxiny ucpavat nase télni kanaly.
Ajurvéda totiz rozeznava v nasem téle ti-
sice kanalk(, drah ¢i pérd — od viditelnych
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fyzickych po Cisté energetické — kterymi se
dési po téle pohybuji. Ucpavani kanalku
vede k nedostate¢nému vyzivovani bunék.
Toxiny ve vysledku snizuji nasi imunitu,
protoze se télo musi neustale vyrovnavat
s jejich ptritomnosti. Zpomaluji ¢i narusuji
nds metabolismus. Z tohoto divodu vnima
ajurvéda pfitomnost dmy za prapficinu
vsech nemoci.

Cilem panchakarmy je vratit dési do je-
jich ,obydli“, tj. udrzet jejich pfirozenou
rovnovahu, a potizim tak ptedejit. Pokud
nerovnovaha ptetrvava dlouho, dési se
v ramci svého ,vyletu mimo domov” smi-
chaji s amou a télnimi odpadnimi produkty.
A pak se zabydli v hlubokych tkanich, které
narusi, zplsobi zde nemoc a neni jednodu-
ché je odtud odstranit. Spravné provedena
panchakarma je z téla odvede ven.

CELKOVE JE CILEM

PANCHAKARMY

(dle Atrey Smith):

e podpofit nase zdravi vhodnym dennim
a sezonnim rezimem

 ptipravit télo na ozdravné/omlazujici
terapie, prfipadné terapie podporujici
plodnost

e lé¢it nemoc odstranénim odpadnich
latek

« lé¢it nemoc odstranénim zvysenych dés
z téla

- prevence nemoci predchdzejici navyse-
ni dos.

TIRY .. . .
PRO ZDRAVE ZAZIVANI
Cemu se vyhnout, aby nase traveni
bylo silné a abychom zamezili vzniku

toxinu (amy):

« snidané nebo vecefe je vétsi nez
obéd (obéd v poledne ma byt nej-
vétsi jidlo dne kvali nejsilnéjsimu
traveni)
jedeni bez hladu, uzdibovani mezi
jidly
jedeni ve Spatny ¢as — bud pfilis
brzy po ptedchozim jidle, nebo na-
opak pozdé
jedeni v rozcileni, stresu, za béhu
(traveni je pak automaticky oslabe-
né a muze vznikat ama)
jedeni bez pozornosti (napriklad
béhem sledovani TV, mobilu, kdy
ani nevime, co jime)
prejidani se, emocni jedeni
jedeni neslucitelnych kombinaci
potravin (napfiklad horké a stude-
né dohromady, mléko s kyselym
ovocem, syrové ovoce s ostatnim
potravinami aj.)
piti ledovych ndpojt béhem jidla ¢i

celkové

jedeni prilis tézkého jidla nebo pfi-
lis lehkého vzhledem k vlastni kon-
stituci

nevhodné provedeny plst.

KROK ZA KROKEM

Nejspi$ vas uz zajima, jak samotnd pan-
chakarma vypada. Zkuseny ajurvédsky od-
bornik vas nejprve podrobné vysetti. Zjisti
vas individualni typ konstituce a ak tualni
stav, pficinu vasich potizi z pohledu rovno-
vahy doés, tkani, miru toxind v organismu
a odhadne stav vaseho traveni. Na zakla-
dé téchto udaju vam sestavi individualni
terapeuticky plan. Predstavme si ¢lovéka,
ktery se svym zivotnim stylem dopracoval
az k zavaznym komplikacim chronického
razu. Pokud se v jeho téle nashromazdilo
velké mnozstvi odpadnich latek, neni moz-
né u néj zacit s efektivni lé¢bou, dokud se
nezbavi toxind ve svém téle. Nejprve musi
projit panchakarmou.

Ta se sklada ze 3 fazi:

1. ptiprava na panchakarmu

2. ocistné terapie ¢i procedury

3. faze zotaveni — rekonvalescence, tedy
navraceni do bézného Zivota.

Na svété existuje mnoho typu ocist, ale
dle mého ndzoru nezohleduji individua-
litu ¢lovéka tak, jako to umi djurvéda. Ka-
zdy z nas bude mit jiny ocistny plan a také
jiny prabéh. Vétsina ocist se zamértuje na
odvedeni toxinl z trdviciho traktu, pan-
chakarma je ale umi odvést i z hlubokych
tkani. Kazdé z fazi se musi nechat jeji cas,



aby byla ocista Uspésna. Délka panchakar-
my je individudlni, od 3 tydnu vice. Ti, kdo
uz maji s panchakarmou vlastni zkusenost,
védi, ze vynalozené Usili stoji za to.

1. FAZE - PRIPRAVA

NA PANCHAKARMU

Soucasti pripravné faze je specificka dieta
dle vasi konstituce a uzivani kombinace
koteni a bylin na podporu ocisty. Cilem
této pripravy je zesilit vase traveni a snizit
miru toxin( v travicim traktu. Délka spe-
cialni diety je individudlni, mGze trvat od
par tydnl az po mésice, dle stavu pacien-
ta. Naptiklad u velmi obéznich pacientt je
nutné, aby v této fazi zhubli. Stravu postup-
né odlehcujete, vynechavate stimulanty
(kavu, alkohol, cigarety, atd.), bily cukr,
mlécné vyrobky, maso, vejce atd.

Ajurvédsky lékat Robert Svoboda tvrdj,
Ze ma-li byt ocista Uspésna, musi byt nase
télo ochotné se nahromadénych toxind
zbavit. Pokud jsme zili nezdravé celé roky,
pravdépodobné budeme mit v sobé nahro-
madéné vétsi mnozstvi toxind, kterych by-
chom se méli zbavovat postupné. Jednak
by nd$ organismus nebyl schopen zpra-
covat takové mnozstvi odpadl najednou
a zaroven si nase télo s toxiny za ta léta
vytvotilo metabolickou rovnovahu a bude
se branit jejich ztraté.

Dalsim krokem je uvoliovani toxinl
a dés pomoci olejovani a zahfivani téla.
Cilem je uvolnit dési smichané s toxiny
z hlubokych tkani a dostat je zpét do jejich
domov v rdmci traviciho traktu. Odtud se
odvedou nékterymi z 5 ocistnych procedur
z téla ven. ZvySenou vatu chceme posu-
nout zpét do tlustého stfeva, pittu do stre-
va tenkého a kaphu do zaludku.

Olejovani ¢i promazavani probiha jak
zevng, tak vnitfné. Nejprve se promazava-
te zevnitf pitim ghi (pfepusténého masla).
Nasleduje dynamicka olejova celotélova
masaz, kterd pomuze uvolnit a rozpohybo-
vat d6si. Olej zmékci vase tkané a svou lep-
kavou kvalitou na sebe vaze dési smichané
s toxiny, které se tak z tkani lépe ,odlepi”
a posouvaji se do kyzeného traviciho trak-
tu. Po masazi ptichdzi zahtivani a poceni,
podobné jako v sauné. Zahtatim se toxiny
zkapalni, télni kandly se rozsiti a zvysi se
krevni obéh, coz také toxiny rozpohybuje.

2. FAZE - 5 OCISTNYCH
PROCEDUR
Patii mezi né terapeutické zvraceni, vy-
prazdnéni stiev, priplach tlustého stireva,
vyplach nosni dutiny lécivymi oleji a pou-
sténi zilou. Kazdda terapie ma svuj presny
Ucel, kdy odstranuje urcitou navysenou
désu z téla. Dle vasich potizi vdm bude
doporucena urcita procedura, nebudete je
absolvovat vsechny.
« Terapeuticky fizené zvraceni se pouziva
pro potize zpusobené nadmérnou ka-

TIP NA DOMACIi OCISTU

Kara piti horké vodY(
(Ahara, Martina Ziskova)

Chcete-li projit ocistou bez jakychkoli
dopliikld a v podstaté zdarma, mize vam
prospét kura piti horké vody. V jarnim
obdobi je na ni idedlni cas, je to ucin-
nd ocistna varianta. Horkd, pfrevafrena
voda ma tadu pfinosl. Varem se zlep-
Suje jeji stravitelnost. Zvysuje teplotu
téla, pomlze ve zkapaliovani nadby-
tecné kaphy a seskrabuje nanosy toxin(
z traviciho traktu. Podpofi nase traveni
a pohyb sttev, pomaha od zacpy a nady-
mani. Zrychluje metabolismus, podpo-
ruje hubnuti a pomaha zklidnovat nase
nervy.

phou, kam fadime zanéty dutin, Casté
bronchitidy, astma, nachlazeni, mést-
nani lymfy, chronickou poruchu traveni,
edémy. Patfi sem i potize psychologic-
kého razu, jako jsou deprese, zarmutek
a citova pripoutanost.

» Terapeuticky tizeny prdjem je vhodny
pro nahromadénou pittu a potize typu
akné, kozni vyrazky, zanéty klze, chro-
nicka horecka, Zloutenka, zvétsena sle-
zina, dna. Nadmérna pitta se projevuje
i zlosti a ¢astym rozcilovanim.

» Praplach tlustého stfeva pomaha z téla
odvést nadmérnou vatu, jeZz zplsobu-
je potize typu chronicka zacpa, bolesti
beder a kycli, ischias, revma, artritida,
neurologické potize, svalova atrofie aj.
Na psychologické trovni jsou to pocity
Uzkosti, strachu a poruch nervového sys-
tému.

 Ocista ¢i vyplach nosni dutiny je vhodny
pro odstranéni nahromadénych toxint
a dos v hlavé a fesi migrény, nachlazeni,
emocni nerovnovahu, nespavost a speci-
fické potize dané konkrétni désou.

« A konecné pousténi zilou pomaha od-
stranit toxickou krev pti akné, ekzé-
mech, zvétsenych jatrech ¢i slezing, dné
atd.

3. FAZE ZOTAVENI -
REKONVALESCENCE

Velmi dulezitéd je faze rekonvalescence,
kdy se postupné vracite zpét do bézného
Zivota. Jen s novymi zdravymi navyky ©
Z hlediska stravy zacinate tou nejjedno-
duseji stravitelnou a pomalu zarazujete
naro¢néjsi potraviny. Prvné pijete tekutiny,
postupné ptidavate kasovitou a nakonec
pevnou stravu. Je dulezité si po ocistném
restartu dat ¢as na zotaveni, protoze nas
organismus je zcela procistény a cokoli
nevhodné ¢i zatéZujici mu uskodi. Je to,
jako byste si nahrali do téla novy software
a chtéli jej udrzet co nejdéle funkéni. Pan-
chakarma je redukujici terapie, po které by
méla pfijit faze vyzivovaci. Az v tuto chvili
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Jak se kara provadi?

1. Nechte projit vodu varem alespon 3
minuty, lépe vice (idealné na sporaku,
nedoporucuji vodu z varné konvice).
Prelijte ji do termosky.

. Pijte vodu v prubéhu celého dne, a to
co nejcastéji. Alespon kazdou pulho-
dinu vypijte cca 1-1,5 dcl. Voda by
méla byt co nejteplejsi, ale pije se po
malych douscich, abyste se nespalili.
Pro ocistny tcinek je dobré vypit zhru-
ba 1,5 |l horké vody za den.

3. Kdru drzime cca 10 dni a vice, podle
mnozstvi amy v téle. Horkou vodu ne-
pijeme pfi zvysené pitté (pfi prajmu,
Zaludecnich viedech, refluxu, pocitt
paleni v téle aj.).

po ocisté dochazi k samotné éché potizi
pomoci bylinnych kdr a dalsich terapii.

JAKO FENIX Z POPELA

Vidite, ze panchakarma je komplexni
ocistny pfistup, a o to vétsi pfinosy ndm
muze pfinést. Je to Cas, ktery vénujeme
jen sami sobé, je to cesta do nejhlubsich
pocitil a vzorcii chovani ulozenych v na-
Sem téle. Pokud nam neslouzi, mdme pfi-
lezitost se s nimi rozloucit, abychom jako
Fénix vstali z popela, ptenastavili se do
morku kosti a Zili vice harmonicky. A také
o sebe lépe pecovali.

Z ozdravnych divodd se doporucuje
projit néjakou jednodussi formou ocisty
¢i komplexnéjsi panchakarmou jednou
rocné. Frekvence se fidi podle toho, jak
Zijeme. Je to podobné, jako kdyz doma
déldme generalni uklid. Lepsi je uklizet
prubézné a péstovat si zdravé navyky na
denni bazi, nez pak tyden ve dne v noci
drhnout nanosy Spiny. Do ocisty se pous-
téjme, pokud se citime psychicky dobfte, ji-
nak nds muze jesté vice rozkolisat. Co tedy
pro sebe mizeme udélat, abychom pod-
pofili své zdravi? Podivejte se na ptilozené
tipy. A pteji krasné jaro vsem!
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Navrat ke zdravi ajurvéd-

skou cestou pomoci stravy
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