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        S nejhlubší vděčností věnováno mé matce
      

    

  
    
      
        Seznámení se silou ájurvédy
      

      S ájurvédou se lze v dnešní době setkat v nejrůznějších souvislostech. Nalezla si místo v knihách o vaření, slýcháme o ní v kosmetice a objevuje se na fitness pobytech a akcích, které se zabývají zdravím a životním stylem vůbec. Přináší nám užitek mnoha způsoby. K tělesnému a duševnímu léčení přistupuje totiž celostně, zabývá se výživou, trávením, stylem života, přírodou i univerzální energií. Možností, jak pečovat o své zdraví, je spousta, ájurvéda mezi nimi však vyniká díky svému elegantnímu a zároveň nejúplnějšímu chápání zákonů vesmíru. Jde o starý tradiční indický systém léčby, která nám pomáhá dosáhnout velmi moderního cíle, a sice harmonie těla a ducha.

    

    
      Síla ájurvédy

      Ájurvéda je příbuzná s filozofií jógy a v Indii se tradičně učí nejdříve právě ájurvéda, neboť se předpokládá, že k tomu, abychom mohli nastoupit duchovní cestu praxe jógy, musíme mít tělo v rovnováze. Život v 21. století člověka velmi vyčerpává a neustále zahlcuje jeho pozornost přemírou podnětů. Ačkoli moderní medicína značně pokročila, nemocní jsme dál. Co se týče materiálního zabezpečení, máme prakticky vše, naše duše však potřebují něco jiného a trpí. Civilizace vyžaduje a propaguje rychlá řešení a okamžité uspokojení potřeb. Ájurvéda nás i během tohoto závodu s časem ujišťuje, že můžeme být zdraví, přičemž její moudrost je podepřena pěti tisíci let prověřených zkušeností. Vychází z nastolování rovnováhy, jíž lze dosáhnout trochou sebekázně a tím, že nebudeme bez rozmyslu podléhat požitkům. To se v uspěchaném tempu moderního světa doopravdy hodí!

    

    
      Jak může ájurvéda pomoci vám

      Ráda bych vás v této knize uvedla do pravé ájurvédy a ukázala vám, jak můžete její principy zavést do svého každodenního života. Coby vyškolená terapeutka vídám nejrůznější pacienty trpící všelijakými neduhy od kožních vyrážek a ekzémů až po hormonální poruchy a potíže s plodností. Sílu ájurvédy můžete ale využít také k vyvážení jídelníčku, pozvednutí nálady, zlepšení spánku a soustředění, zvýšení schopnosti soucítění a odpouštění a nalezení vnitřního klidu a míru. Krásou této staré indické metody je skutečnost, že míří přímo ke kořenům problémů a dokáže je odstranit. Nesnaží se pouze potlačovat jejich nepříjemné projevy pomocí léků. Samozřejmě, každý člověk je jiný a příčiny jeho potíží jsou jedinečné, ovšem můj přístup ke všem je stále tentýž. Spočívá ve vyvážení agni (trávicího ohně) a zklidnění takzvaných dóš.

      Co přesně to znamená, vysvětlím v této knize postupně. Ukážeme si, jak ájurvéda dokáže změnit váš život k lepšímu díky novému způsobu stravování, ale také jak vám několik jednoduchých praktik může trvale zlepšit celkové zdraví a přinést pohodu.

      Naučíte se rozpoznávat, zda správně funguje váš agni (trávicí oheň), dozvíte se, proč je pro vaše zdraví tolik důležitý a jak jej udržovat v rovnováze. Porozumíte vlastnostem dóš, což vám pomůže snáze si všimnout nerovnováhy v těle a určit, co potřebujete provést, abyste se opět navrátili do stavu dokonalé harmonie. Dozvíte se o jednoduchých činnostech, které lze snadno zavést do běžného života a jež výrazně posílí vaše citové i myšlenkové zdraví, dodají vám energii, zklidní potíže s pokožkou, harmonizují hormony, pomohou k lepšímu trávení a sníží stres a úzkost.

      Doufám, že ve vás tato kniha rozžehne celoživotní zájem o ájurvédu a po jejím přečtení budete mít chuť zavést její jednoduché principy do svého života. Sama jsem díky ájurvédě nabyla spokojenosti a získala zdraví, což jsem dřív považovala za nemožné. Proto věřím, že díky ní totéž naleznete i vy.

      DŮLEŽITÉ UPOZORNĚNÍ: Než začnete se změnou jídelníčku nebo užíváním nových potravin, koření či bylin, poraďte se s lékařem nebo kvalifikovaným terapeutem, zejména užíváte-li nějaké léky či trpíte-li nějakými zdravotními obtížemi.

    

  
    
      
        Co je ájurvéda?
      

      Slovo ájurvéda je v sanskrtu složeno ze dvou slov: ájur znamená „život“ a véda značí „vědu“. Studovat ájurvédu tedy znamená stát se celoživotním žákem vědy o životě. Ájurvéda má kořeny ve starověké Indii a zahrnuje v sobě vědu i filozofii. Vlastně představuje nejstarší medicínský systém na světě, sahající až 10 000 let do minulosti. Tvoří ji osm odvětví: obecná medicína, chirurgie, dětské lékařství, geriatrie, porodnictví, gynekologie, oční lékařství a otorinolaryngologie.

    

    
      Kde to všechno začalo

      Před tisíci let umožnilo každodenní meditování ršijům a světcům v Indii přijímat moudrost a vědění vesmíru. Díky meditaci prožívali vztah s univerzem a přítomnost kosmické energie spatřovali ve všech živých bytostech. Po tisíciletí se jejich moudrost dále rozvíjela a přenášela ústně od učitele k žákovi, až přibližně před 5000 let byly sepsány první texty. Sanskrt měl ústní tradici melodickou, často i poetickou, takže texty byly sepsány ve verších čili slokách, což umožnilo uchování jeho přesné, nezměněné podoby po bezpočet generací.

      V ájurvédské filozofii jsou lidské bytosti chápány jako mikrokosmos odrážející celý vesmír, neboť jsme složeni z pěti základních principů všeho stvoření, jimiž jsou elementy éteru (nebo prostoru), vzduchu, vody, ohně a země. Ršijové chápali, že těmito pěti prvky jsou utvářeny všechny věci. Praví se, že ze stavu neprojeveného vědomí povstaly jemné vibrace bezzvukého slova či zvuku aúm či óm. S tím jste se již určitě v józe či meditaci setkali. Vibrace tohoto trvalého zvuku začaly v éteru neboli prázdném prostoru a potom dalším jemným chvěním uvnitř éteru vznikly vibrace elementu vzduchu. Nastalý pohyb způsobil tření a teplo, energii, která zformovala intenzivní světlo, jež se stalo elementem ohně. Teplem tohoto ohně byly rozpuštěny neviditelné prvky a vytvořily element vody. Chladnutím vody povstal pevný element země.

      Během čtení knihy uvidíte, že těchto pět elementů, éter, vzduch, voda, oheň a země, řídí naše veškeré fyzické i duševní procesy. Pokud se podivujete, jak může ve vašem těle působit vzduch, oheň či éter, dovolte mi, abych vám to vysvětlila poněkud podrobněji.

      Element éteru představuje prostor. V našem těle je přítomen například v ústní či nosní dutině, dutinách v trávicím ústrojí či v prostoru v cévách.

      Element vzduchu lze vidět jako pohyb v tělních prostorech, například coby pulz srdce, rozpínání a stahování plic a kontrakce střev či svalů. Všechny pohyby v rámci lidského organismu jsou určovány elementem vzduchu.

      Element ohně odpovídá za trávení, zrak a inteligenci. Řídí náš metabolismus i produkci trávicích enzymů. Je to žár, který dává našemu tělu energii.

      Element vody se dá patrně pochopit nejsnáze. Víme, že lidské tělo tvoří z šedesáti procent právě voda. Nalézáme ji v trávicích šťávách, slinách a všech sliznicích.

      Element země, podle ájurvédy pátý a poslední, se projevuje pevnými strukturami našich kostí, nehtů a chrupavek.

      Těchto pět elementů nám otevírá cestu ke zdraví a dlouhověkosti, ovšem pouze pokud porozumíme, jak spolu v našem organismu i okolním prostředím souvisejí. Když si je správně uvědomíte a zapojíte intuici, pomůže vám to začít zavádět principy ájurvédy do každodenního života. Pamatujte si, že jsme mikrokosmem uvnitř vesmíru, a proto mezi vnitřním a vnějším prostředím probíhá neustálá výměna, často i ve formě boje. Vnější faktory jako počasí, roční období, pracovní stres či mezilidské vztahy a rodinné problémy vytvářejí rušivé vlivy, které ovlivňují způsob, jak se k sobě jednotlivé elementy v našem těle mají. Můžete se však naučit rozpoznávat určitá znamení a znovu nastolovat rovnováhu.

    

    
      Stejné posiluje stejné

      Nejspíše nežijeme tolik ve spojení s vlastní přirozeností a vnitřní moudrostí jako naši předkové před tisíci let, ale máme je v sobě stále. Aniž si to uvědomujeme, všichni intuitivně děláme věci, které našemu tělu prospívají.

      Nevědomky se například chováme podle ájurvédského principu, že „stejné posiluje stejné“, když nastane chladný a větrný podzimní den a země je tvrdá a suchá. Co uděláme? Vyrazíme snad ven v tričku a sandálech a dáme si zeleninový salát s ledovým nápojem? Ne. Intuitivně totiž víme, že bychom tím v těle posílili element vzduchu, takže by nám byla ještě větší zima a byli bychom ještě více vysušení. Přirozeně tušíme, že stejné posiluje stejné, a tak raději sáhneme po horkém čaji, polévce, ze skříně vytáhneme hřejivý svetr, případně si připravíme teplou koupel s nějakým olejem, abychom působení chladu a sucha vyvážili.

      Rovnováhu vytváříme pomocí jídel, nápojů a činností, jež mají opačné vlastnosti. Tím už vlastně praktikujeme ájurvédu. Naše intuice nám napovídá, že přizpůsobením stravy a chování okolnímu prostředí pozměníme i vyváženost elementů. Až se vydáte na cestu za pochopením ájurvédy, myslete na pravidlo, že „stejné posiluje stejné“, a pokud z jakéhokoli důvodu upadnete do nerovnováhy, soustřeďte se na opačné kvality než na ty, které ji vyvolaly.

      Na toto pravidlo se ještě důkladněji podíváme později, kdy si něco povíme o tom, jak o sebe lépe pečovat v různých ročních obdobích. Teď bych vás však ráda seznámila s některými základními koncepty ájurvédy, kterými jsou agni, ódžas a tři dóši: váta, pitta a kapha.

    

  

Agni – ohnivá síla

Agni je sanskrtské slovo, které doslovně přeložené znamená „oheň“. V ájurvédě se jím myslí náš trávicí oheň, síla zažívání. Podle ájurvédy je agni životní silou napájející inteligenci každé naší buňky, všech tkání a tělesné soustavy. Veškerá energie všech živých organismů pochází nakonec ze slunce a agni tuto sluneční energii, sílu ohně, zastupuje v lidských bytostech.

Myšlenku agni coby základ dobrého zdraví podporuje i moderní medicína, protože si vědci všimli, jak je důležité mít zdravá střeva, a souvislosti mezi trávením a tělesným, a dokonce i duševním zdravím. Ačkoli jde o pojem starší než 5000 let, můžeme se k němu vrátit, kdykoli na nás tlačí spěch a shon současné civilizace, když onemocníme nebo se jen necítíme dobře. Ájurvéda nám nabízí odpovědi a učí nás celistvým způsobem, proč je zdraví trávicího traktu tolik důležité a jak se o ně můžeme starat.

To, co v ájurvédě nazýváme agni, se skrývá i za mnoha dnešními koncepty, které se týkají zdraví trávicí soustavy, jako je například „probiotická strava“, „trávicí enzymy“, „mikrobiota“ a podobně. Staré ájurvédské rčení praví, že „všechny neduhy jsou důsledkem oslabeného agni“.

Ano, tak tomu doopravdy je. Všechny neduhy.

Tato důležitá věta nás upozorňuje, že zhoršený stav trávicího ohně povede k nerovnováze a nemoci. Vlastně říká, že za každou nemocí stojí slabý trávicí oheň. Jeho pochopení a významu péče o něj je věnována převážná část této knihy. Na následujících stránkách si podrobněji vysvětlíme, jak agni funguje a proč je pro naše celkové zdraví rozhodující. Věřím, že s hlubším porozuměním získáte i sílu ve svém životě provést jisté změny, abyste mohli svůj agni uvést do větší rovnováhy, a tak se vám zlepšila imunita a zdraví.




Jaké má agni funkce

V lidském těle agni zodpovídá například za:

•přeměnu potravy v živiny a odpad

•trávení a vstřebávání živin

•zdravý metabolismus

•stav kůže

•regulaci tělesné teploty

•sílu a jasnost myšlení

•produkci ódžas (nebojte, to si vysvětlíme za chvíli)

Všichni občas pociťujeme nevyváženost agni, avšak důležité je si toho všimnout a něco s tím udělat včas, aby tato nerovnováha netrvala příliš dlouho.

Váš agni se může nacházet v těchto stavech:

příliš vysoký – tikšna agni

příliš nízký – manda agni

proměnlivý – višama agni

vyvážený – sama agni (ten je pro nás tím nejdůležitějším!)





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Ájurvéda.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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