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1. CASNEJSI| A LEHCI VECERE
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CASNEJSI A LEHC| VECERE

CoO
Navecerte se do 18.00, max. do 19.00 hodin.
Jezte nejméné 3 hodiny pred spanim.

Idealné:
Polévky, salaty > steak ¢i knedliky.

Jidla s vétsim obsahem vodly (listova
zelenina, minimum skrobl, méné obilovin,
lusténin, masa i mlécnych vyrobk()

Po vecefi uz se nedojidejte.
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CASNEJS| A LEHCI VECERE

PROC

Vecere jako doplnék.

K £

Hlavni jidlo je obéd s dostatkem bilkovin a tukd. //////

Dezert neni nutny.

Rano jsme Cerstvéjsi, energictéjsi, s méné bolestmi,
tolik nepfibirdme, jsme méné unaveni.

,W’H

Vecdere tak akorat do dlané ©

Postun o 15 minut dopfedu tydné = posun o
hodinu za mésic.

Poslouchejte télo: na chvili se zklidnéte a teprve
pak pfipravujte vecefi a pochutnejte si pak na ni.
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KRAMA

poradi toho, co délame

souslednost

umoznuje védomi a energii
plynout tak, aby to bylo pro
nase zdravi nejprospésnéjsi

poradi je zasadni
(ingredience a jejich souhra

se jinak miji ucinky)
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AGNI

ohen zazivani a zluci

enzymy preménujici jidlo na
energii a hmotu

ovldda metabolismus,
traveni, vstrebavani a

asimilaci

nejsilngjsi kolem poledne

zaklad naseho zdravi
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AGNI

| e T o

- zlu¢ travi nejvyzivnéjsi jidlo mezi 10.00

a12.00

- hlavni jidlo pozdéji, zUstava v zazivacim
traktu dma

- dma = lepkava, zbytkova hmota
z nestraveného jidla

- ze streva se pri dlouhodobém navyku

pozdnich jidel presouvéa do krve a
kloubd

- prispiva k letargii, ztuhlosti, tézké mysli
a zanétdm
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AGNI

- Zaludek se potrebuje rozpinat i
stahovat

- ideélné 13-16 hodin pdstu mezi

vecefi a snidani
- trédveni potrebuje gravitaci

- trédveni narusuje dechovou kapacitu

- jezte Castéji doma nez
v restauracich
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PRIKLADY LEHKYCH VECERI

Miso polévka
Minestrone
Recky salat s minimem syra

Karotkovy krém s kokosovym mlékem a
zazvorem

Pecend zelenina s olivovym olejem a tymidnem
Ci rozmarynem

Teply quinoovy salat s dyni fedkvickami,
petrzeli a hof¢icno-medovym dresingem

Tabuleh
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2. DRIVE

DO POSTELE
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DO POST

CcoO
Zhasnéte ve 22.00 hodin.

Pri dnavé, nemoci, slabé imunité di
starostech jdéte spat uz ve 21.00.

Usinani o 15 minut dfive kazdy tyden
= 0 hodinu vice spanku za mésic.

| nocni sovy prospivaji, kdyz se
z nich stanou skfivani.
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V

PROC

Kdyz jdeme spat po 22.00,
Cerpame uz z paliva na dalsi
den (jJdeme do rezerv)

Hormonalné jsme sladéni
s cyklem dne a noci (svétla a
tmy).

DO POST




/7

VE DO POST

Mezi 22.00 a 02.00 v noci
vlddne pitta — ¢inoroda

2. DR

Pitta ridi spalovani a
transformaci v mysli a téle

Unavu v dobé kaphy (18.00 -
22.00) neradno prekonavat

Jinak télo kolem 20 hod
zacina produkovat kortizol
(stimuluje)




2. DRIVE DO POST

Dnes spime o cca 25%
méné nez lidé v 50. letech
(cca o 1,5 - 2 hodiny méné)

Tim trpi nase imunita
Narusuje to 6dzas

Nocni sovy jako by mély
chronicky jet-lag
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ODZAS

- Cistd esence kapha ddsi
- spojena s vitalitou a imunitou

- obiha celym télem, vSemi druhy tkani a
udrzuje pfirozenou obranyschopnost

-bojuje proti starnuti, rozkladu a nemoci

-vSechny typy Usili zvysSuji stres a stres
snizuje 6dZas

- 6dZas = vysledny produkt skvéle
fungujiciho zazivani a tvorby tkani

- odrazi kvalitu naseho védomi a nasich
voleb, staréd se o bunéénou obnovu

10 AJURVEDSKYCH ZVYKU PRO ZDRAVI A
SPOKOJENOST

15



SANNAHANA
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FAKTORY NARUSUJICI ODZAS

1) spankovy deficit

2) premahani Unavy na ukor odpocinku

3) pretizenost

4) kofein, cukr a Cokolada jako energetické stimulanty

5) chronické starosti, strachovani a stresovani se

6) nepravidelné stravovani

/) setrvavani v nezdravych vztazich

8) nedostatecné sebevédomi a negativisticky pristup k sobé

9) stagnace télesnych tekutin (hlavné lymfty) z nedostatku pohybu
10) melky a rychly dech



PRIKLADY VECERNICH RITUALU

esencialni oleje na chodidla
relaxacni koupel, masaz
hlasité vydechy, broukani
kniha misto obrazovky
restorativni joga

meditace

zapis do deniku vdécnosti
Savasana / jéga nidra

Cervené svétlo
pozorovani no¢ni oblohy

zlaté mléko
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ZLATE MLEKO

1/2 1zicky kurkumy

1/2 |zicky suseného zazvoru
Spetka muskatového ofisku,
skofice, kardamomu a vanilky

1 salek rostlinného nebo
zivocisného mléka
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3. ZACNETE DEN SPRAVNE
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3. ZACNETE DEN SPRAVN

CcoO

- Vstante Casne.

- 2 minuty pfed tim, nez vstanete
z postele, si v mysli projdéte, za co
muzete byt vdécni

- Stanovte si zamér pro dany den.

- Vypijte 8alek dva horké nebo teplé vody,
pfipadné i s citronem a medem

- Do hodiny po probuzeni se vyprazdnéte.
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3. ZACNETE DEN SPRAVN

PROC

Je zdravé a potiebné vnimat svij
kazdodenni zivot v sirsim kontextu.

BRAHMAMUHURTA

Vewvys

- nervovy systém je nejcitlivéjsi, jste
nejklidnéjsi, nejuvolnénéjsi

- tento ¢as je velmi pfihodny pro
meditaci, jogové cviceni (nebo jiny

védomy pohyb, napt. tajci, ¢chi-kung),
dechova cviceni, psani deniku, klidné
rozjimani, vnimavou prochazku, gathy
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3. ZACNETE DEN SPRAVNE

Pokud dpdnou (energie smérujici dold a
ven z téla) odejdou z téla prebytecné Vata Types
latky fyzické, emocni i energetické, do
téla proudi vice prany (energizuje,
vyzivuje, uzdravuje):

Vyana Vayu
(Svadisthana Chakra)

Udana Vayu
(vishudha & Ajna)

Prana Vayu
(Anahata Chakra)

1) stfevo lépe absorbuje Ziviny

2) fungujici metabolismus bez
pribirani

3) rychlejsi hydratace bunék
(krvetvorba)

4) méné amy

5) Cistéjsi plet

6) lepsi lymfaticky a imunitni systém

Samana Vayu
(Manipura chakra)

Apana Vayu
(Muladhara Chalra)
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4. DECH A POHYB
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4. DECH A POHYB

CO

Po rannim vyprazdnéni - cca 20 minut
pohybu v souladu s dechem.

Procisti se dechové a energetické drahy.

Vice kysliku do téla, vice zplodin ven.
PROC

Po dlouhém spanku je télo ztuhlejsi, ma
méneé kysliku v krvi, krevni obéh je
pomaly a kazda bunka potrebuje
vzpruhu.
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4. DECH A POHYB

JAK ZACIT

- pfed snidani - alespori 5 minut
védomého pohybu a dechu.

- j6ga / tajci / cchi-kung, prochéazka,
védomy béh, jizda na kole
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4. DECH A POHYB

Zivot = pulzace, choroba = stagnace.

Vse, ceho mame v téle prebytek a nehybe se, se
stane zakladnou pro toxické latky nebo mrtvou
zénu, kterd naopak energii bere spise nez dava.

STAGNACE zpusobuje chronické a
degenerativni zmény organismu.

Po nehybnosti noci se vzbudime tamasicti
(letargicti), pouzijeme radzas (pohyb, aktivitu) a
pranu (dech), abychom smérovali k sattvé
(harmonii).

5-20 minut pohybu: osvézi télo i mysl,
energizuje, vitalizuje, brani stagnaci.
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5. ABRHJANGA
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5. ABRHJANGA

CO

Kazdy den si doprejte po ranu nebo
vecer olejovou /suchou masaz téla.

PROC

Vlastni ruce jsou nasim nejlécivéjSim
nastrojem.
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5. ABRHJANGA

tonizuje tkané

zlepSuje spanek

stimuluje lymfaticky systém
prodluZuje zivot

posiluje imunitni systém
zlepsuje kloubni mobilitu
posiluje sebevédomi

zlepsuje vztah k vlastnimu télu
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5. ABRHJANGA

JAK ZACIT

Nez se rano po sprie obléknete, rukou/
lufou/rukavici/ruénikem protrete celé télo —
posilite obéh krve.

Kazdodenné masirujte télo olejem.

Pres kosti dlouhé tahy, pres klouby kulaté -
od hlavy k paté, nakonec trup.

Sezamovy olej do usi a do nosu.

Masaz tvare a obcas i hlavy (kokosovym
olejem).
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5. ABRHJANGA

PRINOSY

1) Vlastni ruce uzdravuji — SNEHA,
odpovédnost za vlastni zdravi.

2) Zacnete |épe vnimat uvolnéni a
napéti ve vlastnim téle (odrazejicim
psychiku) a pravidelné zacnete
uvolnovat blokady.

3) Zlepsite si koordinaci (dotek
prospiva mozku déti i dospélych).
4) Posilite svdj imunitni systém (lymfa,
prevence suchosti, vyziva kize).

5) Pres pokozku vyzivite bunky.

10 AJURVEDSKYCH ZVYKU PRO ZDRAVI A
SPOKOJENOST

32



5. ABRHJANGA

POSTUP
Rano po sprse:

-lehce poklepte télo ruénikem,
nechte ho navlhlé

- vmasirujete nahraty olej

- nechte chvili vsaknout

- bud'znovu osprchujte nebo
rovnou otfete starym ru¢nikem
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5. ABRHJANGA

VATA — sezamovy

PITTA — kokosovy v |été,
slunecnicovy v zimé

KAPHA — slunecnicovy a
sezamovy

Dobre funguje i mandlovy a
jojobovy (vyZivuji pokozku).
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6. MEDITACE
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6. MEDITACE

CcO

V sedé ¢&i chdzi se ztiste, idealné
kazdy den ve stejnou hodinu.
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6. MEDITACE

PROC

- pravidelna péce o mysl

- blizké a davérné setkani sama se sebou

- Cas a prostor, abyste stravili své zazitky,
myslenky, pocity a zkusenosti

- v tichu vam otevira brany vhledu,
rozsiruji se obzory

- mirni nasledky stresu

- zlepsuje vasi emocni a fyzickou imunitu

- uklidnuje smysly

- smifuje s kazdodennim zitim

- vzacny okamzik klidu a ticha bez
aktivniho konani v bézném dni

10 AJURVEDSKYCH ZVYKU PRO ZDRAVI A
SPOKOJENOST

37



6. MEDITACE

JAK ZACIT

- idealné po rannim procviceni,
nékdy klidné hned poté, co
vstanete z postele
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5 VLASTNOSTI / PRISTUPU

1) NEOCHVEJNOST / VYTRVALOST /VERNOST VUCI SOBE - ani kdy? se dé&je néco nelibého

2) JASNE ZRENI / CIRA VNIMAVOST - ochota vidét véci a citit takové, jaké jsou
3) ODVAHA - péstovani a rozvijeni odvahy citit a vnimat, co skutecné citime a vnimame

4) DOBRODRUZNA MYSL - nechame se prekvapovat, udivovat, zakotveni v pfitomnosti

5) NO BIG DEAL /NO A CO? - nadhled, védomi kontextu

tyto pristupy pomahaiji kultivovat LASKAVOST, TRPELIVOST A NADHLED
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7. PECE O SMYSLOVE ORGANY
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7. PECE O SMYSLOVE ORGANY

coO
- olej do nosu, usi a Ust
- seskrébnuti a kontrola jazyka

- masaz odi + osetreni rdzovou

- obcasny prlplach nosu + nasja ole;

10 AJURVEDSKYCH ZVYKU PRO ZDRAVI A

SPOKOJENOST “



7. PECE O SMYSLOVE ORGANY

PROC
- olej zklidnuje a disti

- pfipominka, Ze je tfeba udrzovat
smyslové orgény i pres den cCisté
(tj. prosté velkého hluku, neustéalé
stimulace, prilisného nebo
neharmonického mluveni a pritoku
zrakovych, Cichovych a chutovych
viemu).
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8. ROSTLINNE, MISTNI. SEZONNI| JIDLO
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8. ROSTLINNE, MISTNI. SEZONNI| JIDLO

CO

- rostliny poskytuji velkou
rozmanitost a pestrost vyzivy

- rostliny umoznuji prospivat
z vysoce kvalitnich fytonutrientd

- tato strava zvysuje imunitu
- jsme soucasti ekosystému a
také mu prospivame
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8. ROSTLINNE, MISTNI, SEZONNI JIDLO

PROC

- napojuje vnitfni ekosystém na
vnéjsi ekosystém (mistem, dobou)

- vice uzemnuije, vyzivuje a posiluje

- vztah k jidlu odrazi vztah k télu

- pozitivné ovliviuje krevni tlak,
cholesterol, BMI
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JAK NA TO

- jezte (a pijte) co nejvice pestrych a kvalitnich rostlin. zdrojU

- co nejméné primyslové zpracovanych a zivocisnych potravin

- zakladem jsou zelenina, ovoce, lusténiny, orechy a seminka

- ideélné 75 - 90% toho, co jime, si pfipravujme sami

- vCetné naklicenych rostlin (vojtéska, mungo, adzuki, redkvicky,
rericha)

- 75% z toho, co jime, pochazi ze 12 rostlinnych a 5 Zivocisnych druhd!

- obiloviny dnes predstavuji cca 45% vyzivovy podil na svétové vyzive

- vase chuté a baZeni jsou v drtivé vétsiné ovlivnény bezprostredni
minulosti — mivate chut na to, co jidate a pijete nejCastéji / naposled
— dobré pUsty/detoxy



VLASTNOSTI A UCINKY

vliv na fyzické télo

vliv na psychiku / emoce

priklady

SEMENA tuky, buduji télesné tkané vyzivujici energie, konejsivé, pecujici | ofisky, seminka rostlin a koreni
KLICKY rychla energie, proteiny svézest, hbitost, rychlost vojtéska, redkvicka

KORENY mineraly, vlaknina, cukry energie, uzemnéni mrkev, fepa, petrzel

STONKY hydratace, vlaknina zvykani uvolnuje nervy rapikaty celer

LISTY chlorofyl, mineraly, Cisti rychla energie, Cisti salaty, pampeliska

KVETY vyzivuji smysly a dusi krésa, citlivost, jemnost raze, fialky, fenykl

PLODY cukry, rychlé energie uvolnuje, stimuluje avokado, jablko
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9. NAVYKY PRO DOBRE TRAVEN]
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9. NAVYKY PRO

CcO

- CO, JAK, KDY, KDY AV
JAKEM MNOZSTVI

- velmi ovliviiuje nase fyzické i
dusevni a emocni zdravi

- hlavni jidla, bez svacinek a
dojidani / sladkych napoju
mezi jidly

DOBR
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9. NAVYKY PRO DOBR

PROC

- trdveni potrebuje dostatek
casu a mista

- v plném a neustale
zaplnovaném travicim traktu
potrava stagnuje,
nezpracovava, neabsorbuje
a nevylucuje se dobre a
v téle vytvari toxiny (amu)
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9. NAVYKY PRO DOBRE TRAVENI

JAK NA TO

Nez si kousnete, nékolikrat se
nadechnéte a vydechnéte —
c¢asto vam to bude stacit misto

jidla.

Zkuste se i napit, projit, zjistit, co

vlastné misto jidla potrebujete
(Casto jime jen z emocnich nebo
zvykovych divodu)
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9. NAVYKY PRO DOBRE TRAV

Mezi jidly ponechejte dostatecny Casovy rozestup (4-6 hodin).

Jezte pouze, kdyz mate hlad.

Pokrmy by mély obsahovat vsech sest chuti.
Hlavnim jidlem dne by mél byt obéd.

Jezte a pijte pouze teplé.

Pijte pouze tehdy, kdyz mate Zizen.

Vyhybejte se vychlazenému/mrazenému jidlu a chlazenym napojim.
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10. VZAJEMNE PODPURNE VZTAHY




10. VZAJEMNE PODPURNE VZTAHY

CO

- navazujte, péstujte a udrzujte
takové vztahy, které podporuji
vase zivotni smerovani

- vztahy podporujici fyzické,
dusevni, duchovni a emodéni zdravi

- vztahy vzdjemné podpurné,
prinosné a pecujici

- pravidelna reflexe (vztahy se vyviji)
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10. VZAJEMNE PODPURNE VZTAHY

PROC

Kazdodenni Zivot jsou vztahy, a to
jak vztahy vaci sobé navzajem i vaci
sobé samym (Casto snazsi milovat a
respektovat druhé nez sebe).

- Vztahy ideélné plné jasnosti,
soucitu a lasky.

- Vztahy = zrcadlo, slouzi k vlastnimu
uceni, patrani a zkoumani.

- Nemame-li jasné vztahy, nasi
pohodu narusuji zmatek a konflikt.
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10. VZAJEMNE PODPURNE VZTAHY

- Je tfeba vénovat pozornost vlastnim
myslenkam, pocitlim a emocim.

- Nestravené myslenky, pocity a emoce
mohou zpUsobovat otravu téla stejné
jako Spatné kombinace potravin.

love is caring
> for each other '
even when
youre angry

o=

- Emoce = biochemickd odezva na urdity .
problém, mize vyprovokovat dési: =

- strach a Uzkost provokuji vatu LB

o7

- zZlost a nendvist narusuji pittu

- pfipoutanost a chamtivost zvysuji kaphu
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10. VZAJEMNE PODPURNE VZTAHY

Clovék, ktery vzdy ji celistvé jidlo,
Zije pravidelnym Zivotem,
udrzuje si nepripoutanost ke smyslovym
predmeétum,
dava a odpousti,
miluje pravdu
a slouzi ostatnim,
je bez nemodci.

Vagbhata sutrashana



