AJURVEDA

Ja té nechapu! Ja tebe taky ne.. ©
Jak pochopit sebe

a své okoli diky ajurvéde

.
B

x

Jak je mozné, ze zatimco vas partner doslova skace v 6 hodin rano
z postele, vy byste spala a spala, i kdyZ usinate spole¢né. Ze kazdé
z vasich déti je povahové uplné jiné, jako by ani nebyly sourozenci?
Ze vy si nejlépe odpocinete na plazi u more a vase kamarddka
potiebuje zdolavat horské vrcholy?

0znd vam to bude znit jako
klisé, ale kazdy jsme jedinec-
ny. Nikdo nema na svété svou

vzduch, ohen, voda a zemé. Kazdy zivel ma
své kvality a charakteristiky, které zabar-
vuji nase fungovani, prozivani a také uka-

Kombinaci elementii vznikaji d6si. Jakou
maji funkci a co fidi?
« VATA désa = vzduch ¢&i vitr (vzduch

kopii, stejné tak jako neexis-
tuji dva lidé se stejnymi otisky prstt. Kdyz
si predstavite celych 7,9 miliardy lidi, je
to fascinujici, ze? Ale néktefi lidé jsou si
podobnéjsi nez jini. At uz svym chovanim
nebo vzhledem. Ajurvéda jako pét tisic let
stary medicinsky systém nam lehce odpovi
pro¢. Jednim z klicovych pilitd djurvédské
moudrosti je totiz nauka o konstitu¢nich
typech, které ndm vysvétluji rozdily ve fun-
govani naseho téla a psychiky.

Jak uz vite z predeslych ¢lanka, existuji
tfi hlavni konstitu¢ni typy podle toho, kte-
rd z dos, tedy organizujicich bioenergii,
v nasem Zzivoté ptrevazuje. V ajurvédské
terminologii se jim Fika vata, pitta a kapha
a souvisi s energii vétru, ohné a vody, které
funguji v nasich télech a celé ptirodé. Skla-
daji se z péti elementl neboli Zivld - éter,
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zuje tendence k urcitym potizim.

5 ZivlG neboli elementt:
éter — prostor, ze kterého vie vycha-
zi a kam se vraci, neni fyzicky, pole
naseho védomi
vzduch - pohyb a rozpinavost — svo-
boda, nadhled, hravost, v nadmite
tékavost, roztfisténost
ohen — zafi a preménuje — pfimeé-
feny ohen transformuje, v nadmite
nas popali
voda — spojuje a proudi — pfizplso-
biva, mnoho skupenstvi, v nadmite
bezhrani¢nost
zemeé — pevna a stala — opora, sta-
bilita, trpélivost, hranice, v nadmire
ulpivani, tézkost, nete¢nost
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a éter)
Sila, co zpusobuje pohyb — dychani, sr-
decni tep, krevni obéh, ¢innost nervové-
ho systému, je to nase kreativita a intu-
ice atd.

PITTA dé6sa = oheni (oheii a voda)
Sila zpusobujici preménu, ma na starosti
metabolismus — ma podobu tekutin jako
zaludeéni tavy ¢i krev. Ridi traveni, pte-
ménu Zivin v organismu a také zpraco-
vani mysSlenek a napadud v mysli.

KAPHA désa = voda (voda a zemé)

Sila zplsobujici soudrznost a strukturu —
je to nds vnittni ocean zajistujici proma-
zavani a vyzivu kloubd, jsou to struktury
téla ve formé svalové, tukové a kostni
tkané atd.



Vsechny tfi dédy jsou pfitomny v celém
nasem téle, ale kazdad ma své primarni sid-
lo ¢i domov. Horni ¢ast téla Fidi kapha (sidli
v plicich), sttedni ¢ast ma na starosti pitta
(sidli v tenkém stfevé, kde probiha traveni)
a dolni ¢ast vata (sidli v tlustém strevé, kde
se hromadi plyny (vzduch).

Kazdad désa ma své charakteristické
vlastnosti, kterymi se projevuje. Ajurvéda
pracuje s deseti protikladnymi pary vlast-
nosti (tzv. guny), kterymi popisuje veskeré
déni ve vesmiru, a tedy i nasem téle. Jsou to
zakladni principy muzské a Zenské energie.
Jako naptiklad: studend versus tepld, sucha
versus olejnatd, pohybliva versus staticka.
Kazda tato vlastnost se pak takto projevu-
je v nas samotnych. Mozna jste si vsimli,
ze pohled nékterého ¢lovéka je pronikavé
ostry, zato jiného laskyplné mékky. Ze né-
kdo pusobi vysusené a hubené, ma potize
s praskajicimi klouby a slaby skiehotavy
hlas. A jiny naopak pusobi Stavnaté, méek-
ce a jeho hlas nas pohladi svou hloubkou
a znélosti. To maji pravé na svédomi tyto
vlastnosti samotnych dos.

Kazdy ¢lovék ma dan do vinku sv(j psy-
chofyziologicky kdd, svou ptirozenou kon-
stituci neboli konstitu¢ni typ (prakrti). Je to
urc¢itd neménna kombinace dés v nasem
téle. Jsme sice tvoreni vSemi tfemi d6sami,
ale urcujici je, které z nich pfevazuji a maji
tedy nejvétsi slovo.

EXISTUJE DESET .
KONSTITUCNICH TYPU:

samostat-
na désa
vata
pitta

dualni

kombinace

vata/pitta
EIEVETIE]

pitta/vata
pitta/kapha
kapha/vata
kapha/pitta

trojkombi-
nace

vata/pitta/
kapha

kapha

Co konstitucni typ, to trochu jind povaha
a vzezfeni. Nechci vas zahltit slozitostmi,
ale jen pro zakladni vysvétlenou — konstitu-
ce vata“ znamenag, Ze vata dési je podstat-
né vice nez ostatnich dvou — pitty a kaphy.
Konstituce ,vata/pitta” je dualni a tik3, ze
nejvice je vaty, poté pitty a vyrazné méné
je kaphy. Pokud slova prohodime na ,pitta/
vata“, nejvice je pitty, poté vaty a vyrazné
méné kaphy. Tedy potadi hraje roli, proto-
Ze ¢eho je nejvic, to se nejvice projevuje
a ovliviuje nas.

Konstitucni typ je nejen dan pomérem
dés, ale i jejich kvalitami ¢i vlastnostmi.
Ptevazuje-li u nékoho vata, patrné se u négj
projevi jeji vlastnosti, jako jsou suchost,
lehkost, studenost, pohyblivost, drsnost
a jemnohmotnost. Ale i tak vSech 10 lidi
s vatovou prakrti bude jedine¢nych. U né-
koho se vice projevi suchost v podobé su-
ché kdze a kloubd, jiny bude mit vyraznéjsi
chlad jako studené ruce a nohy a horsi
krevni obéh.

DOSAJAKO . |
PREDZNAMENANI

Mozna hrajete na néjaky hudebni nastroj
a vite, ze v notovém zapisu byva pted-
znamenani. Kolik je ve skladbé ktizki
a bécek, jaké je tempo a nalada skladby.
Podobné funguji dési, protoze zabarvuji
nasi osobnost svym tempem a naladou.
Nize popisuji zakladni charakteristiky jed-
notlivych dés. Vétsina z nas je ale dualni
konstituce, kdy se u nas vyraznéji proje-
vuji dvé dosi vaci té treti (naptiklad vata/
kapha). Zminéné charakteristiky se pak
kombinuji. Tato typologie je jen ndvodna,
ukazuje pfevazujici tendence, ale jinak je
schematickd. Neznamena to, ze dva lidé
stejné konstituce budou naprosto stejni.
Nezohlednuje totiz na sto procent nasi
individualni jedinecnost, tak ji prosim ne-
berte doslovné.

« Kvality vaty: je su-
chd, lehkd, chladnag,
pohyblivd, drsnd,
¢ird a jemnohmotnd.

Obecné maji lidé
typu vata suché vla-
sy, nehty a oci, slaby
a vycerpany hlas,
Casto trpi zacpou.
Tohle vse jsou proje-
vy suché vlastnosti.
Maji ktehci télo, lehké kosti, vétsinou jsou
vyrazné vysoci ¢i naopak drobné stihlé
postavy. Maji lehky spanek a mazou trpét
nejistotou, nervozitou a obavami. Déla
jim dobte teplo a tepld, pravidelna strava.
Diky pohyblivosti jsou neustale v pohybu
a maji tendence se pfepinat a pracovat
nad svou kapacitu. Maji az pftilis mnoho
aktivit a ¢asto sttidaji své zajmy. Jsou ak-
tivni, energicti a hovorni, ale maji sklony
k vahavosti, byvaji duchem mimo. Drsna
vlastnost zplsobuje drsnou kuzi a praska-
jici nehty. Rozpinavost vaty mlze ptinaset
pocit neuzemnéni, rozttisténosti, jako by
neméli smér. Jsou to dobfi ucitelé a ko-
munikatoti a umélci. Maji velkou citlivost
a pfizplsobivost.

Mohou trpét na chronickou zacpu, bo-
lesti beder a kyc¢li, ischias, revma, artritidu,
neurologické potize, svalovou atrofii aj.
Na psychologické trovni jsou to pocity Uz-
kosti, strachu a po-
ruchy  nervového
systému.

—

®.0

* Kvality pitty: je
horkd, ostra (pro-
nikava), olejnatd
(mastnd), lehkd, te-
kutd, pohybliva.

Lidé typu pitta
maji obvykle rychly
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metabolismus, mirné zvySenou télesnou
teplotu a stfedni, svalnatou postavu. Po-
kud maji hlad, je silny a pottebuji se vcas
najist. Ostra vlastnost se projevuje bys-
trosti, ostrym pohledem. Olejnatd vlast-
nost zplsobuje mékkou a mastnou kuzi
a mastnou, mékkou stolici. Tekutd vlast-
nost pfinasi ¢asté moceni, prujem a vyraz-
né poceni. Sitici se vlastnost se projevuje
na kazi koptivkou, vyrazkou ¢i koznimi
problémy. Zaroven se tika, Ze jejich ambi-
ce a vykonnost je Zenou k tomu, aby o nich
bylo znamo, aby se jejich jméno $ifilo do
okoli. Pittovsky typickd kysela a paliva
chut jim dava nachylnost na prekyseleni
a paleni zahy. Jsou soutézivi, systematic-
ti, nékdy kriticti k ostatnim, ale ne k sobé.
V nerovnovaze mohou byt podrazdéni
a zlostni. Diky své zvidavé mysli to byvaji
dobfi védci a psychologové. Jejich smysl
pro poradek a zakony je mlze vést k pro-
fesi vojakd, politikd ¢i manazerd. Jsou vy-
borni fe¢nici, uméji presvédcit.

Trpi na potize typu akné, kozni vyrazky,
zanéty klze, chronickou horecku, zlouten-
ku, zvétSenou slezinu, krevni a jaterni po-
ruchy a dnu. Nadmérna pitta se projevuje
¢astym rozcilovanim a posuzovanim.

 Kvality kaphy: <

je tézkd, pomald, e o
chladng, olejnatq,

mazlavg, mékkd,

hutnd, statickd.

Lidé s prevazujici
kaphou maji tézké
kosti, hodné svalg,
a tedy mohutngj-
$i a hmotnéjsi postavu. Pomald kvalita
zpUsobuje jejich celkovou pomalost, at
uz v pohybu, rychlosti traveni ¢i rozho-
dovani. Casto touzi po sedavém zptsobu
Zivota bez potfeby moc sportovat. Chlad-
nad kvalita jim dava chladnou, bélavou
kazi, olejnatd zase mastné vlasy a kizi.
Maji tendence k zadrzovani vody, coz ma
za nasledek otoky. Mékka vlastnost dava
kaphovym lidem mékkou kuazi a vlasy
a celkovy mékky vzhled a energii. Hutnost
dava husté vlasy. Jsou vérni a laskyplni,
uc¢i se pomaleji, ale maji dobrou pamét.
Rady jsou soucasti skupiny, nemaji rady
zmény a potfebuji k nim popostréit. Mo-
hou mit potfebu shromazdovat majetek
a ukazovat svou moc druhym. Jsou dobry-
mi makléri. Velky hrudnik jim dava dobré
plice a hlas, takze neztidka jsou to dobfi
zpévaci s plnym, sametovym hlasem.

Maji tendence k zdnétim dutin a na-
chlazeni, ¢astym bronchitiddm, astmatu,
méstnani lymfy, pomalému traveni, edé-
mum. Patfi sem i potize psychologického
razu, jako jsou deprese, zarmutek a citova
pfipoutanost.
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DOSI NA VLASTNI KUZI

DéSi pro nas mohou byt ze zacatku slozi-
té a téZce predstavitelné. Jak pocitit vatu,
pittu a kaphu v bézném zivoté? Ajurvédsky
lékat David Frawley nabizi nasledujici cvi-
ceni:

VATA

Posadte se venku na klidném misté, kdyz je
typické podzimni pocasi — chladné, suché
a vétrné. Kdyz vitr odnasi listy ze stromu
a je cas prvnich mraziku. Idealné na vrcho-
lu néjakého kopce, odkud mate vyhled na
okolni krajinu. Sedte a naladte se na to,
jak na vas takové prosttedi plsobi. Muzete
citit nadhled, lehkost, prizracnost, velky
prostor kolem sebe, jako byste se mohli
rozprostfit do dalky. Pokud tam budete
sedét dlouho, vitr vam bude foukat do usi
a obliceje a budete volné v prostoru bez
moznosti se 0 néco opfit ¢i se néjak scho-
vat, mlZzete se zacit citit az ptili$ rozevla-
té, neklidng, zranitelné, jako byste neméli
pevnou pudu pod nohama.

PITTA

Posadte se venku, kdyZ je zatazeny letni
den a teplé a vlhké pocasi. Jak se bude-
te citit? Bude vas htat teplo, vlhkost vém
bude nejspis ptijemnd. Pokud takto bude-
te sedét déle, pocitite potfebu schovat se
do stinu, néjak se ochladit. A pokud se to
nestane, muze ptijit podrazdénost a rozci-
leni, vztek.

KAPHA

Sedte venku béhem jarniho dne, kdy je
jesté chladno, ale po desti, ptfiroda se pro-
bouzi a zatina se zelenat. Mozna vam tam
bude zprvu ptijemné a klidné, ucitite vla-
hu, zaujme vas zacinajici Stavnatost ptiro-
dy a zacatek zivota. Po delsi chvili se ale
budete citit tak néjak zpomalené a tézce,
strnule a nebude se vam chtit se pohnout
a néco zménit.

TAJEMSTVI NASI
KONSTITUCE
Pokud zname svou individualni konstituci,
tedy konstitu¢ni typ, napovi nam to ve vy-
béru stravy, dennich navykl a prace. Tedy
zdravému zivotnimu stylu na miru pro nas,
kterym se udrzujeme vitalni a mGzeme
ptedchazet potencidlnim potizim. Nase
konstituce tikd hodné o nasi povaze — psy-
chosomatickém temperamentu a fyzické
konstituci.

Vétim, ze cesta ke zdravému a radost-
nému Zzivotu vede ptes vlastni pochope-

ni zivota. A koho pochopit vic nez sama
sebe? K tomu nam pravé pomaha znalost
nasi vlastni konstituce. Poznat ji, uvidét ji
v celé své krase a svych slabinach. MGze to
byt celozivotni cesta. Cesta dovnitf, k sobé.
Jaké chovani, pocity a vzorce jsou opravdu
nase a co jsme ziskali po cesté — vychovou,
spolec¢enskymi zvyky a normami, stylem
naseho zivota. A tak se bézné stava, ze se
vlastné viibec nezndme. Ze upozadujeme
kvality vlastni konstituce (prakrti), a dava-
me prednost jinym (vikrti). Tedy zijeme jiny
pomér dés, nez je nam vlastni a pfiroze-
ny. Prakrti je totiz neménna, ale muze byt
,prekrytd” nasi soucasnou nerovnovahou —
predchodnym stavem vikrti.

Pomaha znat i konstituci lidi kolem nas,
protoze nam to umozni pochopit jejich
osobnost a chovani. Tim padem se s nimi
mlzeme lépe domluvit ¢i dorozumét.
Zivotni styl a strava jednoho nebude se-
dét druhému. Jeden potfebuje popohnat
(kaphovy typ), druhy zklidnit (vatovy typ).
Nékomu prospéje kofenéna strava podpo-
rujici jeho traveni (kaphovému typu), dalsi
by po tomtéz byl podrazdény a prehraty,
protoze ma traveni jiz tak silné (pittovému
typu). A tak mizeme pokracovat. Kouzlo
ajurvédy jako celostni mediciny je pravé
v tom, ze umi zohlednit nase individualni
rozdily. To standardizovand medicina ne-
dokaze.

SHERLOCK HOLMES

NA STOPE

Podle ajurvédského lékafe Vasanta Lada
je nds$ konstitu¢ni typ dany v momenté
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oplodnéni, kdy se d6si spermie misi s désa-
mi vajicka. Jedna se o jedinecny geneticky
kod, jakysi otisk nasi osobnosti, ktery se po
zbytek zivot neméni. Je dany genetickymi
dispozicemi, stravou, emoc¢nim naladénim
a celkovym zivotnim stylem nasich rodi¢u
pred pocetim. Pti poceti vznika geneticky
kod clovéka, ktery je kombinaci pomérl
VPK u matky a otce v okamziku poceti.
Takovéto plavodni nastaveni se da odecist
pulzovou diagnostikou.

Proto ajurvéda klade takovy daraz na
védomé poceti, doporucuje se i pfedcho-
zi oCista obou rodict, aby kvalita vajicka
a spermii byla co nejvyssi. Geneticka dis-
pozice ovliviiuje i obdobi poceti. Pokud je
dité pocato na jafe, kdy sezoné dominuje
kapha, promitne se to i do konstituce di-
téte. Pokud jsou oba rodi¢e konstituce
pitta, pravdépodobné i jejich dité ji zdédi.
Pokud dité po¢nou v lété v obdobi pitty, je
to jesté pravdépodobnégjsi. Dle ajurvédy se
do genetiky ditéte promitaji také jeho kar-
mické vlivy, své rodice si karmicky vybira-
me. Neni pfekvapenim, Ze nasi konstituci
a zdravi ovlivni celkovy prubéh téhoten-
stvi, emocni naladéni a Zivotni styl matky.

Je dulezité jesté zduaraznit, ze zadna
z konstituci nenf lepsi nez jina. Kazdad ma
své silné a slabé stranky. Nasi konstituci
nam pomuze urcit ajurvédsky odbornik.
Rada vam s tim pomuUzu v rdmci své ajur-
védské praxe. Existuje také fada konstituc-
nich dotaznikd, které pomahaji konstituci
zjistit. Ty nas ale vétsinou spi§ zmatou,
protoze casto nedokdzeme odhadnout
rozdil mezi konstituci vrozenou a soucas-
nou nerovnovahou (tedy prakrti versus
vikrti). Cesta k poznani vlastni konstituce
— tedy své ptirozenosti — je opravdu cesta
sebepoznani. Jde o to vnimat vice sama
sebe, jak a co na nas pusobi, co nam déla
radost a naopak. Napovi, jak jsme vypadali
a citili se jako déti, jesté tolik neovlivné-
ni okolim. Budme na stopé jako Sherlock
Holmes, je to zabava.

Pteji vdm dobrodruznou cestu k pozna-
ni své konstituce a krasné léto!
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