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AVATAY

Ve zdravem/cistém téle,

zdravy/cisty duch!

V pruzném téle,

pruzna mysl!
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Asato ma sad gamaja.
Tamasé md dzjotir gamaja.
Mrtjor ma amrtam gamaja.

Ved' mé od nevédomosti k pozndni
(z neredlného do realného)
z temnoty do svétlq,
od smrti k nesmrtelnosti.




x? | 3 témata = Dech - Traveni - Pohyb
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3 zdkladni predpoklady zdravého Zivota:

1. Dychani = pokud sprdavné nedychdme
neokyslicujeme télo, neziskdvdme potrebnou
energii a nevyplavujeme skodlivé latky z téla

Kapha

2. Traveni = pokud dobre netrdvime,
nevstrebdvdme ziviny z potravy a neziskdavame
tak potrebnou energii a na druhou stranu
hromadime skodlivé latky v téle, které
zplsobuji naruseni rovhovdhy a vznik nemoci

Pitta
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3.Pohyb = pokud se dostatecné nepohybujeme
nedochazi ke sprdavnému prokrveni téla, obéhu
télnich tekutin a vyprazdiovani /
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* jsou dvé sestry - spriznéné nauky (védy), jez maji své
koreny v indické védské tradici

« obé discipliny se vyvijely spole¢né a také se spole¢né
pouzivaly

 predstavuji mnohem vice nez jen systémy télesnych
cvikl a léCebnych postupl

* pohlizeji na ¢lovéka jako na komplexni bytost tvorenou
fyzickym télem, mysli a dusi

 pojitko mezi nimi predstavuje prana - zivotni sila

» spole¢né studium jégy a ajurvédy je dilezité nejen pro
pozndni Sirsich souvislosti kazdé nauky zvldst’, ale také

vyrazné napomaha v pochopeni Zivota v jeho celistvostil
"-. ;.:%51;-
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« v prekladu toto slovo znamenda AJUR (Zivot) a VEDA (véda) 1.
véda o Zivote

« je celostni medicinsky (Iékarsky), terapeuticky a
sebeuzdravovaci systém

«  zdkladnim ndstrojem/klicem Ajurvédy je nauka o 3 doSdch

 zabyvd se odstrarnovanim télesnych i dusevnich nemoci a
posilovanim (harmonizaci) fyzického i psychického zdravi
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« ukazuje cesty (prevence) k optimdlnimu zdravi nikoli proto, aby
si mohl ¢lovék vice uzivat vnéjsiho svéta, ale aby poskytla
zdravy zaklad a dostatecnou energii pro naplnéni spolecného
cile s jogou a tim je seberealizace

« uéi, jak prindset uzitek nejen sobé, ale véem Zijicim bytostem!
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* je duchovni védou o Seberealizaci

« zabyva se duchovni, z velké ¢asti meditacni praxi,
ktera ¢lovéka prendsi pres utrpeni a nevédomost

* nabizi kli¢ k celkovému duchovnimu rozvoji t;.
nabyti poznani nasi nad¢asové a nadprostorové
prirozenosti

* je tvorena osmi stupni od etické zdkladny pres
metody kontroly dechu, télesnad cviceni, techniky
pozornosti az k meditaci (Rddzajoga - kralovska
j6ga).




Ajurvéda a jéga

* jsou dvé spriznéné duchovni nauky, jez maji své koreny v
indické védské tradici

« obé discipliny se vyvijely spole¢né a také se spolecné pouZzivaly

+ Ajurvéda = véda o Zivoté

« Joga = nauka o seberealizaci - sjednoceni téla-mysli-ducha

- predstavuji mnohem vice nez jen systémy télesnych cvikii a
|é€ebnych postupl

* pohliZeji na ¢lovéka jako na komplexni bytost tvorenou
fyzickym télem, mysli a dusil

+ pojitko mezi nimi predstavuje PRANA = Zivotni energie/sila

» spole¢né studium jogy a ajurvédy je dilezité nejen pro pozndni
Sirsich souvislosti kazdé nauky zvldast’, ale také vyrazné
napomadha v pochopeni Zivota v jeho celistvostil
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sl Ajurvedska joga
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- Skutecny ajurvedsky praktik obvykle byva také joginem

* Pri Ié¢bé poruch mysli doporuéuje ajurvéda jogu poznani, kterd
vyzaduje meditaci

« Ajurvéda znamend sebeléceni a to je mozné jediné
prostrednictvim sebepoznani

"

* Fyzické télo Ajurvéda harmonizuje pomoci Hathajogy tj. pozic a
pohybl téla, prdce s dechem a myslil
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« Obecné se ajurvéda zaméruje na diagnostiku, ocisSténi a péci o
télo-mysl-dusi, zatimco jéga ma za cil dovést k Seberealizaci,
kterd je zdvisld na oisténém téle a mysli. Tak se ajurvéda stdva
zdkladem jégy! |




? | Prana = zivotni energie (vitdlni sila)
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+ Lidské proZivdni se déje pouze prostiednictvim PRANY!

+  PRANU ziskdvdme piredeviim z dechu, stravy a &innosti
smyslovych a motorickych orgdnt

. Jéga uli (techniky Prénajémy), jak Ize PRANU ovlddat a
jak rozvijet jeji hlubsi sily a tak:
— ziskat moc nad mysli a smysly
— nepotrebovat vnéjsi podnéty k dosahovdni radosti
— |écit své télo a dusi
— dosdhnout vnitrni transformace
* Pokud ¢lovék nedokdze PRANU ovlddat a rozvijet, je
schopen ji prijimat pouze skrze vnéjsi smysly a pozitky,
coz vytvari zavislosti vdeho druhu, omezeni a utrpeni!




ety Zakladni pojmy Ajurvédy

- D6si (Vata, Pitta, Kapha) znamena .slabost" ¢i .kaz", tento
vyraz mizeme nahradit slovem sila nebo bioenergie. Pomér
jednotlivych dés kaZzdého ¢lovéka je urcen jiz pri jeho pocetia
je zcela jedinecny (individudini).

* Prakrti (prirozeny stav) je z hlediska ajurvédy individudlni
prirozenost, kterd utvari fyzicky a mentdlni stav, a podmiriuje
dusevni ¢innost a city (v souladu s prirodou)

* Vikriti je souasny stav a ¢asto opakem Prakrti tj.
neprirozeny, chorobny, naruseny, umély stav (odlouceni od
prirody)

* 6uny (Sattva, Radzas, Tamas) znamend urcitou kvalitu nasi
vnitrni energie, kterd ovliviiuje individudini dusevni prirozenost
tj. rovnovdhu, proménlivost nebo strnulost.




“w? . Ajurvédaa joga v domdci praxi
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* V pripadé, Ze netrpite akutni nebo chronickou nemoci je mozné
provadét preventivni a svépomocné postupy, které |ze rozdélit
do 3 skupin:

1.Sebe-poznani téla a mysli (diagnostika, pochopent)

2.Sebe-ocCista (provddéni oCistnych a dechovych technik)

3.Sebe-péce (Uprava zivotniho stylu - vyZiva, pohyb, prace s
dechem, relaxace a meditace, bylinnd terapie a masaze)

* Nezbytnym predpokladem dspéchu je schopnost vnimat, citit a
pozorovat (pozndvat, rozliSovat, sebereflexe) prvni priznaky
nerovnovdhy a jejich pric¢iny (chybné chovani a mysleni), coz
umoznuje zahdjit sebe-uzdravovaci proces.

* Pokud jiz u vds nemoc propukla nebo se dlouhodobé [éCite,
obrat'te se na ajurvédského lékare Ci Skoleného terapeuta
(pravdépodobné u vds dgélo k vyraznému naruseni véech 3 dés)!




. Sebe-poznani

1 Urceni poméru dos je mozné provézt na zdkladé:
1.VypInéni dotaznikii

« prakrti (prirozeny/vrozeny stav dés)
« vikrti (priznaky naruseni/nerovnovdhy dos)
« guny (stav mysli - sattva, radzas, tamas)
2.Pozorovani (pohmatem/pohledem), poznani stavu:
« tkani (svaly, kosti, klouby) - celkovém vzhledu a citlivosti
kiZe vé. ochlupenti, vlast a nehtl
jazyka, slin (chut’ v dstech), zubl a ddsni v¢. hlasu
oci (zrak) a usi (sluch)
stolice a moCi (barva, zdpach, konzistence)
* pulzni diagnostika - sila a rytmus tepu signalizuji aktivitu dés

3.Analyza souc¢asnych i minulych Zivotni okolnosti (rodinnd
anamnéza, hemocl a Urazy, povoldni, zdjmy, vztahy apod.)

Pri sebe-diagnostice se nevdhejte obrdtit na ¢leny své rodiny nebo

pratele, kteri vdm mohou pomoci v objektivnim posouzeni nastalych
zmen oproti vasi prirozenosti.
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el Ajurvédskeé dési

* klicem k pochopeni
Ajurvédy je nauka o 3
dosdch tj. urceni télesné
konstituce clovéeka

formé 3 dos

* znalost své konstituce je —
A duleZita pro udrzeni /
rovnovéhy 5 prvkud , které
163 jsouv ‘rele,pr'l’romny ve \‘/

VZDUCH + PROSTOR OHEN + VODA VODA + ZEME
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 kombinace zdkladnich elemenfu (prvkl vzduchu, prostoru,
ohné, vody a zemé) propujcuje kazdemu JeanTIIVCI Jeho
vlastni nezameénitelny fyzicky a psychicky charakter véetné
jeho snlnych a slabych strdnek tzn. Prakrti neboli prirozenost.
Dosi uréuji podminky naseho rlstu a stdrnuti, zdravi i nemoci.




»xfy Principy a funkce dos
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« princip pohybu (vzduch, prostor) - nadech/vydech atd.
« umoznuje vstup Zivin do téla a vylu¢ovani odpadnich latek
« funkce - komunikace, kreativita a flexibilita

Pitta

* princip premény/transformace (zlu¢ - ohefi+voda)
* poskytuje energii buikdm, télesnd termoregulace
 funkce - traveni, mysleni, inteligence, emoce
Kapha

* princip soudrznosti (hmota, hlen - zemé+voda)
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 tvori bunéénou strukturu, stavbu téla, svalt a kosti
» funkce - promazdvani kloubii, hydratace kiize, ochrana tkani
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AVATAY IT. Sebe-ocista
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a5 Mechanické techniky - ocista dutin a otvord

.

Dechové techniky - kapalbati, bastrika

.

CviCeni - napr. jéga - télesné pozice (skruty, zdklony)

VyzZiva - potraviny - horka a ostra chut’

.

Koreni - horkd a ostra chut’

Byliny - horkad a ostrd chut’
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Pitné kdry - horka voda, zdzvorovy ¢aj

Poceni - parni box, sauna, horkd koupel

\ooo\logm-hwmu

Masadze - bylinné oleje a Cistici pasty




sty Joginské oCistné techniky
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SATKARMY = SATKRIJE

V prekladu tato slova znamenaji Sestero oCistnych technik:

1. DHAUTT - 11 zplisob{l, jak se olistit od Ust aZ ke kone&niku

— k nejzndméjsim patri Praksalana = propldchnuti ulity
pomoci 6 litrt vody a 6 |Zic soli + specidlni cvi¢eni

NAULT - péée o trdvici ohefi (pohyb v oblasti bricha)
NETT - nosni sprcha (Jala/DZala néti, Sdtra néti)
KAPALBHATT - dechovd oista mozku

BASTT - priplach tlustého streva

o O A W N

TRATAKA - psychosomaticka hygiena zraku




AVATAY Ajurvédské olistné techniky

* Pancakarma = 5 oCistnych procedur - je nejkomplexnéjsi a
nejucinnéjsi zplisob odstranéni nahromadénych dés a toxind, ktery
md omlazujici 4¢inek!

« provddi se v [é€ebnych ajurvédskych centrech pod dohledem

Iékartl a terapeutt po dobu 2-4 ‘rydnu (14-28 dni)

b wWN

* pred zahdjenim dochdzi k olejovym masazim (SNEHANA) a potnim
terapii (SVEDANA = parni lézeﬁ) které zklidhuji télo a zdroven
LIVOIHUJI usazené toxiny a pripravi je tak na vylouceni z téla pomoci
ndroc¢nych olistnych procedur, kterych je pét (PANCA):

1.

Klystyr (vyplach tlustého streva) = BASTI

Projimadla (Cisténi tenkého streva) = VIRECANA
Davidla (vyvolani zvracent, oista Zaludku) = VAMANA
Procisténi nosnich dutin = NASJA
Pousténi Zilou = RAKTA MOKSA
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{“’f““y ITT. Sebe-péce

1. Denni ritudly (Dindcarja)
2. Dechové techniky (Pranjama

Pohyb - cvic¢eni (Hathajoga)

4. Strava (Ahdra)
5. Bylinné smési (Rasyana)

6. Masadze (Abhyanga)

7. Relaxace
8. Meditace
9. Spanek




6\,2” Vyznam pohybu
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Vée je v lidském organismu v pohybu tj.

« DECH (nddech a vydech, proudéni vzduchu) - dychaci soustava
« SRDCE (jeho tlukot, puls) - srdeéni sval

« KREV (jeji proudéni v tepndch, cévdch, Zilach) - krevni obéh

* PLAZMA - lymfaticky systém

* MOZEK (nervové impulzy) - nervova soustava

* travici soustava (prijem, preména, vstrebavani a vylu€ovani) -
dutiny a orgdny (Usta, jicen, Zaludek, zlu¢nik, jdtra...)

* pohybové Ustroji/aparat (pdater, klouby, kosti, svaly...) - hlava,
trup, koncetiny




ety Pohyb
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« . Télesnym cvicenim ziska clovék lehkost, vykonnost,

pevnost a vydrz. Vylouci se necistoty a podnécuje se tim
trdaveni." Carakasamhita

* Pohyb by mél poskytovat radost a zvySovat télesnou i duseni
pohodu béhem provddéni i po ném!

* K udrZeni rovnovdhy v téle je potreba se vénovat ¢innostem,
které umozni, aby bylo v téle vSe v pohybu, jak mad a
dochazelo k tvorbé vSech 7 télesnych tkani (dhatu)!

Mezi zdkladni druhy pohybu v téle patri:
1. Védomy (ovlddany viili) x nevédomy (tlukot srdce...)
2. Aktivni (béh..) x pasivni (masdz, asistované cvicent)
3. Areobni (posilujici srdce..) x anaerobni (posilujici svaly)




v’,\y Pohyb v ajurvédeé a joze
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& B¥ - Podle ajurvédy a jogy vznika bolest tehdy, kdyz energie
nemiZe volné proudit v télesnych kandlech!

A

= Pohybem a masirovdnim se v téle vytvari teplo, které
napomdhd pohybu plynt (Vaty - vzduch a prostor) v téle,
coz:

o odstranuje psychické napéti a fyzickou bolest

o uvoliuje/posiluje klouby, svaly a nervy

o usnadnuje dychani {
o napomdhad traveni

o zlepduje chut’ k jidlu

o navozuje hluboky spdnek




AVQA Pohyb a energie (prana)
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V rdmci svalové -kosterniho systému nejcastéji dochdzi k
blokaci proudéni energie, v téchto mistech:

1.PATER (jednotlivé obratle vzddlené souvisi s orgdny v téle 1j.
pruznost patere ovliviiuje jejich Cinnost)

2.KLOUBY (v jednotlivych kloubech na hornich a dolnich
konletindch mize dojit k ztuhnuti tj. zablokovdni energie)

3.STRED TELA (pdnevni oblast, bricho a zdda - pokud se v
téchto mistech objevuji bolesti, znamena to, Ze doslo k
naruseni rovnovdhy tj. proudéni energie)

Je potreba, aby v téchto oblastech dochazelo k
pravidelnému uvolfiovani, protahovani a posilovani!




Av?” Pohybova aktivita a dosi

- meéritkem narocnosti a tempa pohybu je dech tj. pokud
zacindte dychat Usty, preruste aktivitu dokud opét
nezacnete volné dychat nosem. Béhem pohybu dbejte na
vhitfni impulzy svého télal

- dulezita je spravna volba vzhledem k:

— druhu aktivity (zapojeni celého téla nikoli jednostranny
pohyb)

— denni dobé

— intenzity

— sily

— vytrvalosti

s prihlédnutim ke své prirozenosti (prakrti, pomér dos) a
aktudlnimu zdravotnimu stavu a roénimu obdobil




5il Pohyb a dosa Vata
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Doporuceni

o pomalejSi - joga, cchi-kung, tai-Ci
Aktivita = ; — —
chuze - lehka turistika, plavani
.y . uvolnéni / protazeni / posileni
Zanse + dostatek odpocinku / relaxace
Intenzita lehka (klid a jemnost)
Silové zatizeni méné narocha
Vytrvalost nizsi
Cas béhem dne rano 6-10h nebo vecer 18-20h
rychlé unavé (ubytku sil
Sklon/tendence k Z — (, Y, — )
prepindni, nevnimani téla




xfy Pohyb a désa Pitta
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Doporucend

. horolezectvi, cyklistika
Aktivita — —
lyZzovani, plavani, golf
Zaméreni uvolnéni / zchlazeni
Intenzita stredni
Silové zatizeni stredni
Vytrvalost stredni
Cas béhem dne kdykoli mimo poledne
precenovani sil (usilovani o vykon)
Sklon/tendence k —
prehrivani




\xfy7 Pohyb a dosa Kapha

- rychla chiize nebo béh
Aktivita — — —
dynamicky tanec, joga, kruh.trénink
Zameéreni aktivace / prokrveni / zahrati
Intenzita stredné tézka
Silové zatizeni vyssi
Vytrvalost vyssi
Cas béhem dne brzy rano/odpoledne 14-18h
ztuhlosti, ochablosti, obezité
Sklon/tendence k : ———
lenosti, letargii, unave




Pohyb - joga

Pro¢ se vénovat cviceni jogovych pozic (ASAN)?

1.

PRANA (Zivotni energie/sila) - jégové techniky (o&ista, dech a
cvieni) umoznuji zkvalitnit proudéni prany v téle (Prdanajdma)

.OCISTA - jednotlivé pohyby a jégové pozice (ASANY) aktivuji

télesné systémy (dychaci a travici soustava, krevni a
lymfaticky systém, kiize atd.), které se podili na vyluovani
Skodlivych latek z téla (toxiny)

.UVOLNENT / PROTAZENI / POSILENT (sval@, kosti atd.)
.OBOUSTRANNOST - v prubéhu jégové praxe dochazi k

rovnomérnému zatéZovani obou polovin téla (+élesné cvicent) i
mozku (dechova cvicenti)

.KONCENTRACE / SOUSTREDENTI (zklidfovdni téla a mysli)




AVATAY HGThG Jéga

« je specificky, nejen pohybovy, systém jehoZ hlavni souédsti
jsou:
— ASANY (pozice/polohy téla),
PRANAJAMA (ovladani /kontrola dechu)
MEDITACE (zklidnéni mysli)

- je jednim ze 4 pristupl tvorici tzv. RddZajogu ("Krdlovskd jéga"
- pevné ville a sebekdzné) spolu s Bhakti, Karma a DZfiana jégou

* je mozné Fici, ze jde o nejzndméjsi druh jégy na Zdpade,
zaloZeny na vyvazovani slune¢ni (ha, +) a mésicni (tha, -)
energie

* je zamérfena ha znovunabyvani a udrZovani zdravi a co
nejiplnéjsi kontrolu nad zdkladni Zivotni energie (PRANA).




AVATAY Hatha joga
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Z tohoto systému jogy vychazi vétsina stylu jogu, které jsou nyni

praktikovdny v zdapadni Evropé tj. napr.

= Ashtanga joga (nekolik drovni sestav asan, které se provddi v
rytmu dechu)

= Tyengar joga (terapeuticky systém, ktery mimojiné ke cviceni
vyuzivd pomicky, jez napomdhaji k technicky spravnému
provedeni pozic s ohledem na individudlni moznosti cvicicich)

= Power joga (zaméreno na rozvoj sily a pruznosti)

= Vinyasa flow joga (dynamické provddéni asdn)

= Jin joga (pomalé, protahovaci a uvolfiovaci cviceni s delsi
vydrzi v jednotlivych pozicich)

= Hormondlni joga (zaméreno na harmonizaci hormondlniho
systému)
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oty Joga - pomuc

 Podlozka
« Deka

* Ruénik
* Polstare
« Bloky
 Desky

* Boxy

* Pdsky



AVATA

Pavana-mukta-dasana

» jednd se o sestavu pohybl vyuZzivanou k uvolnéni energie
nahromadéné v kloubech (Vdata - vzduch, prostor) na:

1.Pazich = prsty na rukou, zdpésti, lokty, ramena

2.Nohou = prsty na chodidlech, kotniky, kolena, kycle
« md harmonizacni 4¢inky na nervovou soustavu

« je velmi G¢innd jako prevence artritidy a ztuhlosti kloubl
 béhem cvieni se vénuje plnd pozornost/soustredéni:

o uvolnénému dychani (proudéni dechu nosnimi dirkami)
o Cdstem téla, které jsou v pohybu

o rozsahu a sméru pohybu
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* pro dasazeni maximdlniho uvolnéni a zahrdni je doporucovano
provézt poklepovou automasdz (sebemasdz)




e ASANA

& 2 %"x : . . 7 v 4 H
2 - je staticka télesna pozice/poloha nebo pohyb

Pravidelnym praktikovdnim ASAN je mozné:

« uvolnit fyzické i mentdlni napéti (stres)

« zvysSit flexibilitu - protdhnout/posilit svaly, Slachy, vazy a
klouby

 udrZovat pruznost pater po celé jeji délce
- zajistit volny pritok energie (prdny) prostrednictvim nervl
aktivovat (prokrvit) a vyZivovat organové a zlazové systémy

« masirovat a Cistit (uvoliovat AMU-toxiny a zlepsit AGNI-
ohen)

» podporit uzdravovani a rist postizené tkané
* pripravovat télo na meditacni praxi
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ASANA - pozice/poloha

Hlavnim smyslem cviéeni ASAN (télesné pozice/polohy a jejich
sestavy)je:

* shizit gunu RADZAS (nesoustiedénost, neklid mysli), ktera
rozptyluje mysl a tim znesnadnuje meditaci.

- usmérnit proudéni PRANY (Zivotni energie/sily) a umoznit tak
provddét dechova cviceni tj. PRANAJAMA

 odpoutat smyslovou Cinnost (zrak, sluch, ¢ich, hmat, chut’) a
tim zvysit pozornost/soustredéni a tim dosdhnout plné
koncentrace tj. PRATJAHARA - DHARANA A - DHJANA

Poté je télo pripraveno na hlubokou meditaci, k niz dochdzi v
okamziku, kdy télo bez hnuti setrvava v poloze sedul




\7t| ASANA - pozice/poloha
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Jogové asany je mozné rozdélit do téchto zdkladnich skupin:

1.Stojné pozice (posilujict)

2. Predklony (uklidfiujici, uvolrujici, ochlazujici)

3. Zaklony (energizujici, protahovaci, zahrivajici)

4. Zkruty (masdzni, zahrivajici)

5. Obrdcené pozice (podpora krevniho obéhu, spiritudlni)
6. Balancni (podpora pozornosti a koncentrace, posilujict)

Dulezu‘reJS| heZ-li technicky dokonalé provedeni ASANY je
zpusob Jakym se do ASANY prechdzi a zda je v ni mozne setrvat
po delsi dobu. Aby v téle spravné proudila PRANA je potreba, aby
se provadéni ASAN spojilo s dechem resp. Doslo k prechodu z
jedné pozice do druhé pri VYDECHU!
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5l ASANA - stojna pozice
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1. buduji pocity sily, rovnovahy a klidu
2. protahuji a posiluji klouby a svaly dolnich koncetin
3. jejich spravné provedeni vyzaduje trpélivost a soustredeéni
4. k zdkladnim stojnym pozicim patri:

= Hora

= Strom
Bojovnik I., IT., IIT.(viz. obrdzek)
Trojdhelnik
= Mésic
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ASANA - predklony

’

maji ochlazujici a uzemnujici Ucinek

. privadéji do stredni cdsti bricha energii a pocit uvolnéni
. vyvoldvaji bezprostredni zklidnéni

odstranuji nahromadéné napéti a ztuhlost z oblasti zad -
udrZuji pruznou pdter po celé jeji délce (krcni, hrudni,
bedernti)

poskytuji okamzitou dlevu od zvySen dosi Vaty
.Pomadhayji ocist'ovat jatra (detoxikace) tj. snizuji désu Pitta
7. Mezi ndkladni predklonové pozice patri:

= Hluboky predklon ve stoje

= Predklon v sedé (hlava u kolenou)

= Dité (viz. obrdzek)
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ASANA - zdklony

1. v kombinaci s predklony vyborné plsobi na snizovani Véaty, pokud
jsou provddény nenasilné a pomalu!
2. pomdhaji odstranit tzv. kyfozu (vyklenuti hrudni patere ven 1.
hrbeni se a stahovani ramen dopredu) - oteviraji oblast 4.cakry
3. mohou vyvoldvat euforické stavy, nebot’ stimuluji/aktivuji
sympatikus (zvysend ¢innost srdce a krevni tlak)
4. posiluji pocity ,pevného stredu", které jsou velmi dilezité pro
harmonizaci Vata dasi
5. zahrivaji organismus a posiluji funkci dychani a trdveni -
protahovdni a stimulace oblasti hrudniku a bricha
6. K zdkladnim zdklonovym pozicim patri:
= Sfinga nebo Kobra
= Pes hlavou nahoru (viz. obrazek)
= Kobylka, Ryba, Luk




{‘YATAY ASANA - ZkI"LITy
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rikd se ji také pdaterni torze nebo rotacni pozice nebo twisty

1.
2. plsobi predevsim na oblast bederni patere a bricha (oblast
3.&akra) - protaZeni a posileni svall

3. ovlivAuji vnitfni orgdny a podporuji Cinnost strev - traveni

4. odstranuji napéti ze stredni oblasti bricha tj. z tenkého
streva a jater (snizovadni Pitty)

"

5. dlleZité je provddét tyto pozice jemné a pomalu, nebot’ mize
dojit k poranéni v oblasti bederni patere
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6. do Uplného provedeni pozice je potreba vzdy prechazet s
vytaZenou pateri a vydechem

7. K zdkladnim zkrutim
patri pozice Mudrce
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5it| ASANA - obrdcené pozice
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1. jde o pozice, v nichz se hlava dostava do polohy, ktera je
nize, nez-li srdce tj. jsme ,vzhiru" nohama ©

2. aktivuji a prokrvuji brisni dutinu, coz stimuluje Cinnost
travicich organt

.energizuji doSu Kapha a uzemnuji dosu Vata

.nejsou vhodné pro lidi se zvySenou désSou Pitta

5. mezi zdkladni obrdcené pozice patri:

= Pozice v leze s nohama nahore a podlozenymi bedry (nohy v
pravém Ghlu vaéi trupu)

= Pes hlavou doll / strecha (viz. obrdzek)

= Pluh

= Stoj na ramenou, hlavé a rukou
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AVATAY ASANA - bCllClnC Ni pOZIC€
i i By 1 jde o obtizné/pokrocilé pozice
2. provddéni téchto pozic vyzaduje:

= pozornost/soustredéni

= stabilitu / rovnovdhu

= silu (nejen ve svalech a kloubech koncetin, ale i v celém

trupu, predevsim pak v jeho stredni Cdsti)

3. mezi balanéni pozice patri:
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= Stoje na jedné noze (napr. Strom)
= Vzpory na jedné ruce (napr. Prkno)
= Stoje a vzpory na obou rukou
(napr. Vrdna, Orel - viz. obrdzek)
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ASANA - pozice mrivoly

Relaxacni poloha téla, kterd je v zdvéru kazdé jogové sestavy!




‘TA Jéga a dé3a VATA

65" S s s W o , . rv e v
% i { Aby bylo dosazeno rovnovahy a harmonizace dés, je potreba

praktikovat jogu podle vrozené konstituce (Prakrti) a
souc¢asného/aktudlniho stavu (Vikrti).

Témz, kdoz maji prirozené dominantni nebo narusenou/zvysenou

dosu VATA je doporucovdno:

= vzdy pred cvi¢enim asdn zahrat a rozhybat vSechny klouby a
pater (viz. pavdna-mukta-asana)

= zklidnéni mysli pomoci prace s dechem (zamérit pozornost na
klidné, pomalé, hluboké, plynulé a pravidelné dychani)

= jemnéjsi/pomalejSich pohyby a delSi vydrze v pozicich -
predklony (zklidnéni) a zdklony (zahratt)

= uvolfiovani, protahovéni, a posilovani svali a kloubl

= zaméreni na oblast panve (1.a 2.cakra) - cvi¢eni na zemi
(uzemnéni) - pozice v sedé, v kleku, drepu nebo v leze

= jogovy spdnek - Joganidru nebo relaxace v pozici Savasana




- Joga a dosa PITTA

TA
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% i { Aby bylo dosazeno rovnovahy a harmonizace dés, je potreba

praktikovat jogu podle vrozené konstituce (Prakrti) a
souc¢asného/aktudlniho stavu (Vikrti).

Témz, kdoz maji prirozené dominantni nebo
narusenou/zvysenou dosu PITTA je doporucovdno:

= ochlazovani téla a mysli pomoci dechovych technik

= provadét predklonové a zdklonové pozice, které
zklidiuji/uvoliuji a vyZivuji télo i mysl

= zamerit se na oblast bricha - pupku (3.cakra), podle potreby
cviCeni ve stoje i ha zemi s rizné dlouhou vydrZi v pozicich
vhodné jsou tzv. zkruty / twisty (odstranuji napéti ze strev)

= neprovddét zdklony a stoje na hlavé, v pripadé pocitu horkosti a
poceni hebo béhem cviceni v teplém prostredi/pocasi/podnebi

= cviCeni sestavy - pozdrav mésici




AVATAy JOQGG d KAPHA

e M Abybylo dosaZeno rovnovdhy a harmonizace dés, je potieba
Y e pr'akTIkova‘r /logu podle vrozené konstituce (PPOkI“TI) a
(e s soucasného/aktuadlniho stavu (Vikrti).

Témz, kdoz maji prirozené dominantni nebo
nar'usenou/zvysenou dosu KAPHA je doporucovdno:

= vénovat se energizujicim a zahFivajici zpusoblm dychani

* dynamicke cviceni, nejlépe ve stoje (pohyb celého téla v
rytmu dechu - kratsi vydrze tj. rychlejsi striddni pozic napr.
sestava - pozdrav slunci)

* provadéni zdklonovych (otevirani hrudniku - oblast 4.cakry)
a obrdcenych pozic (hlavou je nize, nez-li srdce)

= zaméreni na oblast hlavy, krku a hrudi (plice a srdce, kréni a
hrudni ¢dst pdtere)

= se béhem cviceni zapotit!




AVATAY Jéga = dOdei Pr'axe

- vstante pred vychodem slunce (nejlépe 1-2 hodiny)

» proved'te ranni ritudly - oista jazyka a nosu (pro dechové
techniky je velmi dilezitd oéista nosnich dutin), kloktdni
olejem, masdz

« zvolte si prijemné, klidné a tiché misto (pokud jste v
mistnosti, vyvétrejte)

« umistéte na zem deku nebo podlozku (pokud mdte moznost
zapalte svicku a vonnou tyc€inku - vytvorte si maly oltdr, ktery

muZete ozdobit kameny, kvétinami nebo meml pr'edme‘ry ke
kterym mate vztah) -

| A N §{W/N

« usad'te se do skrizeného sedu A >R
(vzprimend pdter) a polozte si dlané " -y
na kolena (je mozné sedét i na
stolicce nebo zidli s chodidly
poloZenymi na zemi)
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AVATA Jéga = dOdei Pr'axe

) P S

pohled o€i sméruje nejlépe smérem k vychdzejicimu slunci,
zavrete oCi a svou pozornost soustred'te na svij dech

sepnéte ruce pred hrudi, zhluboka se nadechnéte a pomalu
(potichu) vyslovte slovo OM (opakujte 3x nebo podle potreby)

zvolte si dechovou techniku vhodné pro vas soucasny stav -
védomému dychdni se vénujte 10-15 min. podle potreby

rozhybejte a zahrejte vSechny klouby a obratle pdtere
(cvi€eni pavana-mukta-dsana)

zacvicte si télesné pozice Ci sestavu (napr. pozdrav
slunci/meésici) vhodnou pro vas soucasny stav - cviceni se
vénujte 20-60 min. podle potreby a ¢asovych moznosti
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AVATAY Joga - domaci praxe
i | - nazdver relaxujte cca 10-15 min v leZe v

pozici mrtvoly (Savdsany) a vnimejte své
pocity v téle

* poté se opét usad'te - vnimejte sviij dech,
myslenky nechte volné plynout - meditace -

praxi ukoncete opakovdnim mantry OM, tak
jako na zacdtku
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Domdci praxi je mozné (podle casovych moZnosti a zaméru):

1.rozdélit na 2 casti tj. ranni a vecerni nebo
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2.ranni praxi v podobném nebo zkrdceném rozsahu
zopakovat i vecer ©
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Pater v souvislostech

7.Cakra
_,\ Fyzické Psychické
6. Cakra - Organy Pocity
: kréni ALTELY Intuice, mysleni
3 Ten hlavové dutiny by
- obratle a komunikace
5. Cakra a otvory
== Plice Svoboda
hrudni Srdce Vina
4. Cakra obratle Branice Laska
Zaludek Odpusténi
Travici organy Spokojenost
Tenké strevo Sebehodnota
W bgdetrlni Tlusté stievo Seberealizace 0
e Ledviny Vztahy k S oo
2. Cakra \ \fiZova Mocovy méchyi | majetku a lidem
. y\ Kost ) Pohlavni organy Pocit pfijeti
1. Cakra ! | kostré Koneénik Pocit bezpe¢i




Av’,\y Bedro-kyélo-stehenni sval

Oslabeni/zkréceni 1'0 ho"‘o Bedrokyclostehenni sval (Berdostehenni sval + Ky€lostehenni sval)

Bedrostehenni sval

svalu mlze zplsobovat
bolesti:

= Bederni pdtere
= Kycelnich kloub

Protahovdni a posilovdnim
je mozné tyto bolesti
zmirnit nebo odstranit!




Kaze

je nejvétsi orgdn lidského téla, jehoZz:

AVATAY

o plocha u dospélého ¢lovéka dosahuje 1,6-1,8 m2 (cca
36 na dolnich a 23% na hornich konéetinach, 30% na
trupu a 11% na hlavé a krku)

o hmotnost dosahuje 7% z celkové vahy
o tloust’ka je 0,4 - 4 mm

o 3 vrstvy tvori pokoZka, Skdra a podkozni vazivo (obsahuje
vice, ¢i méné tukovych bunék)
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o funkcemi jsou ochrana, smyslové vnimani (teplo, tlak..),
termoregulace, skladovani, vylucovani (potu, mazu) atd.
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o koZnimi orgdny (pridatné kozni derivdaty) jsou
vlasy, chlupy, kozni Zlazy (potni, mazové) nebo nehty.




Uze - struktura

Pigmentové
buriky

Skara

PodkozZni tkan Potni zlaza




Pokozka

= je horni vrstvy kizZe, kterd neustdle rohovati, odumird a

AVATAY
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odlupuje se, cozZ je zplsobeno tim, Ze buriky v hornich
vrstvdch pokozky se postupné vice a vice vzdaluji od zdroje
krve a Zivin, fakZe pozvolna degeneruji, napliuji se

keratinem (rohovinou) a odumirggji.
= se obméni asi za 3 tydny!

Pozn. Za cely Zivot se z clovéka oloupe asi 18-22 kg
mrtvych bunék kize. Buriky ve spodnich vrstvdch klze se

neustdle déli a vytlacuji starsi buriky k povrchu.
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Skdra
= je druhou vrstvou kiiZze, kterou tvori pevnd a pruznd vazivovad
tkan - sit’ kolagenovych a elastickych vldken.

= Ve Skdre je mnoZstvi nervovych zakonceni, kterd obsahuji
nervova téliska - ¢idla dotyku, receptory chladu a tepla, ¢idla
tlaku, vibraci a tahu.

= obsahuje:

o vlasové folikuly,
o potni zlazy,
o mazové zldzy
o krevni cévy.
= Ztrata pruznosti skary je prirozenym projevem starnuti
klZe, kterd se se uvolfiuje a sklddd do zdhybt a vrdsek.




AVATAY Vnejsi oCista a péce o kuzi

1. Smysl/cil
= otevreni/zprichodnéni koZnich péri
= odstranéni odumrelych koznich bunék
= vylouceni potu spolu se skodlivymi Idtkami (toxiny)

prijmu vyZivy a zpomaleni projevi stdrnuti (omlazovdni)

2. Metody

myti - mechanické odstranéni necistot (oblicej, télo, vlasy) s
pouzitim prirodnich prostredki a pomicek

potni kdra - parni ldzen, sauna, koupele, zdbaly a obklady
masdZ/sebemasadz - uvolnéni a vyziva véech tkani

procedury a terapie - specidlni techniky urcené k 1é¢bé a
omlazovani (Panc¢ akarma, Basti, Shirodhara apod.)




et Vnejsi oCista a pecCe o kuzi

) P S

3. Pripravky k vyrobé mycich olejl, peelingli, masek a zabali:
= 100% prirodni, zastudena lisované oleje z plodu (obiloviny,
semena, orechy, mandle...) nebo prepusténé maslo (GHI)
= mouky z lusténin, obilovin, semen, ofechll a mandli
= esencidlni oleje z rostlin (vonné a IéCivé esence)
= prasky ze susenych rostlin (byliny, koreni apod.)
= $t'dvy z plodU a rostlin (aloe vera, citrén apod.)
4. Pomiicky
= kartdce, zinky a rukavice (bavinéné, hedvdbné, sesalové..)
= specidlni pomtcky napr. méSce, sacky, tésto apod.

NEPOUZIVEJTE! pFipravky s chemickymi/anorganickymi
prisadami (mydla, sprchové gely, Sampodny, parfémy apod.)!

Na kiiZi nepatii NIC, co bychom nedali do USTI!




et KOUPEL/SPRCHA
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= KlZe je vylu€ovaci orgdn, ktery potrebuje pravidelnou
olistu, aby zlstal stdle svézi a zdravy. Proto si doprejte
jednou denné koupel nebo sprchul

= QOcist'ovani povrchu téla je v djurvédé povazovdno za
posvatny ritudl! Pred koupeli se vzdy provadi olejovd masaz!

= Prilis horka koupel (nevhodnd pro lidi s dominantni désou
Pitta) miZe mit za ndsledek ztrdtu minerdlnich ldtek a
zvySenou Unavu! VZdy se po teplé koupeli osprchujte
chladnou vodoul
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= Prilis chladnd koupel (nevhodnad pro lidi s dominantni désou
Vata) muze télo oslabovat (vétsi spotreba vnitrni energie
potrebné na opétovné zahrdti)
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= Vlasy si vzdy umyvejte chladnéjsi vodoul




e Bylinné koupele

AVATAY

AT borovice / jedle / modFin podpora krevniho obéhu
levandule / hermdnek /medurika pomadha pri nespavosti
kostival ulevuje od bolesti a ztuhlosti
bergamot / cedr / ylang ylang zmirnuje pocity strachu a Gzkosti
hefmanek / citron / santal uvolfiujici
pampeliska / kopriva / Cerny bez Cistici
levandule / tea tree / kadidlo antisepticka
riZe / neroli / bergamot deodorant
mdta / mésicek / borovice posilujici
Salvéj / geranium / paculi povzbuzujici
jasmin / jalovec /eukalyptus osvezujici

POSTUP: Do vany nakapejte esencidlni oleje nebo vloZte bavinény sacek z
Cerstvymi/susenymi bylinami popt. nalejte odvar z bylin, pro zjemnéni je mozné
pridat ovesnou mouku, mléko nebo med!
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TAN - | !
et UBTAN - myci peeling/maska
VhE { 1. je jemny a neabrazivni, aby bylo mozné jej kazdy den pouzit k
olisté kiZe namisto mydla, sprchovych gelt apod. nebo jako
souldst tydennich olistnych a pecujicich ritudlt (peeling,
maska)

2. Jde se o smés (konzistence pasty) vytvorenou z:

obilné nebo lusténinové mouky (ovesnd, je¢nd, ryzovad,
¢ockovad, mungo dal, cizrnovd apod.) popr. jilu

bylin, koreni nebo esencidlnich oleji

tekutiny (voda, bylinny vyvar/¢aj, rostlinny olej, GHI, mléko,
smetana, jogurt, med, $t'dva z aloe vera nebo citrénu apod.)
3. Uginky:

= odstrafiuje odumrelé kozni burky a ¢isti pory

= stimuluje krevni a lymfaticky obéh

= vyZivuje (vitaminy, minerdly) a hydratuje kiZi

= doddvaji pleti zarivy lesk a hedvdbnou jemnost
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Recept na télovy UBTAN

AVAT A Y
AR ‘nz
MnoZstvi* VATA PITTA KAPHA
8 Izic (80g) ovesnd nebo jecna nebo kukuri¢na nebo
mouky cizrnova ryzova cockova
I¥ice (20ml) sezamovy n’ebo kokosovy r!ebo hor'cu.cny 'nebo
avokaddovy, mandlovy, olivovy,
OIeJe v ev) O v . o’ . . ’
z pSen.klicku slunecnicovy Jojobovy
1 ¢.1zicky Satavari nebo koriandr nebo skorice nebo
bylin/koreni asvagandha amalaki neem
D L rize levandule eukalyptus
esenc.oleje
1 ¢.1zicku kurkuma nebo piskavice (Fecké seno)
tekutina™* voda/mléko voda/aloe vera voda

*individualni podle dominantni dosi, aktudlniho zdrav. stavu , véku a roc¢niho obdobi a klimatu
**mnozstvi potfebné pro vytvoreni konzistence roztiratelné pasty




Slozeni:

2 lZice sezamového oleje
2 |Zice kokosového oleje
1 1Zice horcicného oleje

4 |Zice vceliho vosku

Zice mandlového oleje

Zice oleje z pSen. kli¢ku
Zice santalového oleje
Zi

|
|
|
|Zice riZového oleje

1
1
1
1

xfl KREM z olejt a vosku

Pripravy, uskladnéni a pouziti:

1. Zahrejte prvni 3 oleje a pridejte
do nich vosk

2. Do mirné vychladlé smési
pridejte zbyvajici 4 druhy oleje

3. Vie promichejte a prelijte do
sklenice s ¢irého skla a
uchovdvejte na chladném misté

4. PouZivej na oblicej po kazdém
vycCisténi pleti

ZDROJ: Harish Johari, Ajurvédska masdaz, Pragma, 2002




Potni kdry

Béhem potni kury obvykle dochdzi k:

AVATA

) P S

1.Prohrati a prokrveni organismu/téla (predevsim pak
pokoZky, Slach, svald a kloubt)

2. zvlhceni pokozky za pomoci vyssi teploty a vlhkosti vzduchu,
diky ¢emuz je mozné, s vyuzitim riznych pomicek, odstranit
odumrené burky na jejim povrchu

3. uvolnéni koZnich pért, z nichz se spolu s potem vyplavuji
neistoty a jiné ldtky

K potnim kdrdm se nejCastéji vyuzivaji specidalné vytvorené
mistnosti/kabiny/boxy rtzné velikosti a tvaru, uréené pro vice
osob, obvykle obloZené drevem nebo dlazdicemi, kde je
udrzovadna urcitd vlhkost (10-100%) a teplota (30-110st. C).




© -y
et Potni kdry - typy/druhy
2R E A 1 sauNA

Y = suchy typ tj. nizkd vlhkost cca 10% a vy3si teplota

= druhy - finska sauna (65 az 110 st.C) nebo napr. zvldstnim
typem suché sauny je infrasauna (cca 50 st.C)

2.PARNI LAZEN

= vlhky typ tj. vyssi vlhkost cca 30-100% a nizsi teplota 30
az 60 st.C

= druhy - Fimska, turecka, solna (nikoli solnd jeskynél),
bylinna nebo aroma (vyuZivajici vonné esence - éterické
oleje, ale také terapii pomoci barev, krystall nebo hudby)

SVEDAN-BOX je druh ajurvédské parni lazné, kterd je urcena
pro jednu sedici nebo leZici osobu. Specifikem je to, Ze hlava
0soby neni uvnitr tohoto boxu.




Domdci potni kiry

V domdcim prostredi je mozné k vyvoldni poceni vyuzit:

AVATA

B P A

1. koupel ve vané nebo teplou sprchu (vany nebo sprchovy kout
by mély byt pokud mozno uzaviratelném tak, aby bylo mozné
dosdhnout vyssi vlhkosti a teploty) popripadé

2. zdbaly pomoci teplych a vlhkych prostéradel/osusek
3. teplé raselinové/zazvorové obklady nebo nahrivaci decky

4. naparovani, pokozky obli¢eje a nosnich dutin, nad nddobou s
horkou vodou s primési bylin nebo esencidlnich olejt (10
kapek na 1 litr vody)

5. masdz horcicnym olejem (zahrivaci Ucinky)
6. areobni cviéeni (rychla chize, béh, tanec apod.)

7. vystaveni se slune¢nimu zareni




Ajurvédska parni lazen

* nebo-li Svedana-box (SVEDA = koupel/ldzen) je jednim z
nejstarsich tradi¢nich prostredki pro hluboké Cisténi kize!

» jde o box pro jednu osobu, jejiZ sedici nebo leZici télo (mimo hlavu,
kterd se nezahrivd) je v ném uzavieno a vystaveno plsobeni vodni
pdry s primési bylinnych smési a esencidlnich olejt

« je doporucovdna obzvldsteé :

— jako preventivni a o€istnd metoda (1x tydné*)

— jako podplrnd terapie béhem ajurvédskych procedur
— v chladném obdobi (podzim/zima - zvySend Vdta dosa)
— v pripadé nadmérného ucpdvani koznich pért (akné)

— v kombinaci s vyuzitim olejl jako ndstroj omlazovani

*u normdlni a mastné pleti (i prestoze se jedna o vlhkou pdru, jeji nadmérné
pouzivdni mlZe pokoZku vysudovat tj. lidé se suchou a stdrnouci pleti by ji méli
vyuzivat max. 2x mésicne)
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Pomtcky - sauna

Prostéradlo nebo jind podlozka
Klobouk , ¢epice nebo elenka
Osuska nebo kilt
Rucnik (turban)
- Zupan

Pantofle




AVATAY PomaCky - SGUHG/mC(SCii

% Bty

Rukavice s
Zinka : :
Kartac %
Masadzni vélecek/ jezek

Metla (brezova, eukalytovad)




- je dobrodini pro télo/mysl/dusi! ©

- je forma aktivniho (sebemasdz) nebo pasivniho pohybu (masdz
poskytuje jind osoba - terapeut/masér apod.)

« aktivuje/stimuluje vSechny télesné tkané (dhatu)

* umoznuje prijimani a proudéni energie (ze vzduchu, tekutin,
vyzivy) v télesnych kandlech (Srotas) a soucasné vylucovani
toxind!

- plsobi na fyzické/télesné i psychické/mentalni drovni!

* na fyzické rovni ovliviuje vSechny télesné systémy:

Dychaci
Krevni
Lymfaticky
Nervovy
Endokrinni
Travici
Pohybovy

NoO s~ N@=




AVATAY

P

Masaz

* 7y - Smysl/cil - prevence, podpora |é¢by, regenerace a omlazovdni
’ * Rozsah - celotélové masdze nebo jednotlivych ¢dsti téla

* Druhy - suché nebo olejové nebo s pouzitim jinych
pripravkd/pomicek (bylinné mésce, med, Eokoldda, svi¢ka,
bambus, krystaly, ldvové kameny apod.)

* Techniky - tlak, tah, treni/vytirani, hnéteni/promackdvanti,
poklep/pleskani, kombinované

« Typy - klasickd, terapeutickd, relaxaéni, sportovni, reflexni
/akupresurni atd.

- Specializované - thajskd, ¢inskad, ajurvédska, lymfaticka apod.
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Masaz/sebemasaz

« je doporucovdno praktikovat denné jako:

soucdst HYGIENY (rdno nebo veler pred koupeli)
formu CVICENI (fyzické (i&inky)

zplsob RELAXACE (psychické uéinky)

preventivhi TERAPII (predchdzeni nemocem)
podplirnou metodu LECBY (regenerace a harmonizace)
projev LASKY (vztah k sobé a druhym)

Masdze jsou v Indii soucdsti kazdodenni, ale i specidlni péce
napr. o budouci novomanzelé, v ‘rého’rens‘rvi a po porodu.

¢ Ok W=




AVAT
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Masdz a vztahy

Diky pravidelnym (vzdjemnym) masdzim, v rodiné a uzsim kruhu
prdtel,je mozné_navdzat/obnovit, rozvijet a harmonizovat
laskyplny vztah k:

« sobé samému (sebeldska a péce, vnimani vlastniho téla)
 partnerovi (manzel/ka , druh/druZzka nebo jina blizka osoba)
- E&lenum rodiny (matka, otec, déti, prarodi¢e apod.)

* pratelim apod.

Pozornost, blizkost a doteky jsou povazovdny za neverbdlni

projevy komunikace, jejimZz smyslem je prohloubeni pocitl divéry
a bezpedi.




/
AVATAY UZinky masaze
it | 1. Odstrariuje zrohovatélou vrstvu kiiZze a otevira jeji pory
2. Zahriva, zvldcnuje, vyzivuje a zpeviuje pokozku

3. Stimuluje krevni obéh (okyslicovdni) a lymfaticky systém
(umoznuje vylu€ovani skodlivych latek)

. Pomdhad k posileni, regeneraci (obnové) a rastu tkani
. ZlepSuje imunitu a metabolismus (trdvici procesy)

. Obnovuje pruZnost a funkci svali a kloubd

. Odbouravd stres, napéti, inavu a ulevuje od bolesti
. Uklidiuje a posiluje nervovy systém (psychiku)

. Napomdha ke klidnému a hlubokému spanku

10.Doddva energii a vitalitu (aktivu; Je samolécebné procesy v
celém téle tj. stimuluje funkci orgdni) tj. omlazuje!
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Masaz a ajurvédské dosi

AVATAY
N T Z S AT
: Doporuceni * VATA PITTA KAPHA
Typ masaze ajurvédska klasicka sportovni
Oblast téla celé télo hlava, Sije, bricho hrud’ a zada
Metoda olejové suché i olejové prevazné suché
sezamovy kokosovy horcicny
Olej mandlovy slunecnicovy olivovy
ricinovy sezamovy jojobovy
Frekvence denné, min.1x T** podle potreby 1x tydné
Diivod vyZiva uvolnéni aktivace
Uéinek zklidnéni zchlazeni zahrati

*individualni podle zdravotniho stavu, véku a ro¢niho obdobi
** tydné




ATAY Masaz a vek

AV
VY& A T—
i Zivotni obdobi / vék Frekvence masazi*
Kojenec do 3 let denné**
Dité od 3 do 6 let 2x tydné
Dité od 6 do 12 let 2x mésicné
Dité od 12 do 18 let 1 - 2x mésicné
Dospély od 18 do 45 let 1x mésicné
Dospély od 45 do 65 let 2x meésicne
Senior od 65 let 1x tydné nebo denné** (Vata)

* je zcela individudlni, souvisi s prirozenou konstituci (Vdata, Pitta, Kapha)
a aktudlnim zdravotnim stavem (fyzickym/psychickym)

**v tomto véku nema ¢lovék dostatek pohybu, proto je masdz vhodny
zplsob, jak aktivovat/stimulovat tkané (pokoZku, svaly, kosti, klouby,
krevni a lymfaticky obéh) a tak podporFit jejich rist/regeneraci




AVATAY O I eJ €
iy S E ABE " patri v djurvédé k hlavnim terapeutickym a |écebnych
K % prostredkim - vyuZivaji se:
1.vnitrné tj. k pripravé jidla, I€Civych past a k
proplachovani dutin napr. olejovy klystyr
2.zevné tj. k oisté a péci o pokozku, masazim a terapiim
= doporucuji se predevsim ke kazdodenni péci t;j.
natirdni/vtirdni oleje do télnich otvord, tak aby bylo
zabrdnéno jejich vysouseni, svédéni a rustu plisni
= obsahuji potfebnou vyZivu pro plet’ v podobé proteint,
sacharidl, tukd, jsou bohaté na vitaminy B a E, minerdly a
maji prirozené konzervacni latky
= k nejcastéji pouzivanych olejum patri v djurvédé sezamovy,
kokosovy, horcicny, ricinovy, olivovy, mandlovy a dalsi
= kromé jednodruhovych za studena lisovanych oleji se
pripravuji olejové smési s bylinami, korenim a esencemi!




4| Sezamovy oleje

7% " je mazlavy, tézky, sladky, horky, sviravy a zahrivajici

= se v Ajurvédé pouzivd jako zdkladni/neutralni olej (nedrdzdi
pokozku jako horc¢icny a neni lepkavy jako olivovy)

= plsobi proti nemocem zplsobenym nerovnovdhou dési Vata a
zvysuje dosu Pitta

= se diky prirodnim antioxidantlm nekazi (dlouho vydrzi)

= obsahuje Zelezo, fosfor, horcik, méd’, vdpnik a stopové prvky,
a je bohaty na kyselinu kfemicitou a linolovou

= diky lecitinové sloZce blahoddrné plsobi na endokrinni Zlazy,
nerv y a mozkové bunky (obsahuje 8 zdkladnich aminokyselin
dlleZitych pro mozek a proto se pouZivd na masdz hlavy)

= zvlacnuje suchou pokozku, zpeviiuje a vyzivuje pokozku /vlasy
= zastavuje Sedivéni vlasl a navraci jim prirozenou barvu
= |éci otoky, dnu a artritidu, odstrariuje bolest a ztuhlost




AVATA
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Kokosovy oleje

= je sladky, lehky (snadno se vstrebdvd) a ochlazujici

= je vhodny predevsim pro lidi s prirozenou nebo zvysenou
doSou Pitta, protoze zklidiuje jejich ohen - vnitrni horkost a
vznétlivou povahu

= |éci kozni nemoci jako popdleniny, ekzémy, plisné, vridky a
vyrazku a rezné rdny (md antiseptické vlastnosti)

= snizuje horecku (aplikace na hlavu, dlané a chodidla)

= jemozné jej pouzivat k masazim Vaty, Pitty i Kaphy
(zejména v horkém letnim obdobi nebo teplém klimatu)

= pouZziva se do smési spolu s oleji, které drazdi nebo zahrivaji
a jako opalovaci olej

= doddva vlastim zdravy vzhled, lesk a délku
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VVeyv .
Horcicny oleje

= je horky, pdlivy, ostry, lehky a zahrivajici
uvolfiuje ztuhlost svall a kloubl a poskytuje dlevu nervim
|é¢T nemoci zplsobené:

o Vatou (vzduch a prostor) napr. pomdha pri artritidé (v

kombinaci s kafrem), bolestech ucha (nakapat nékolik kapek
vlazného oleje do ucha),

o Kaphou (voda a zemé - sliz) napr. pomdha pri otocich vieho
druhu (v kombinaci s ¢eshekem)
zvySuje télesnou teplotu a désu Pitta (ohen - Zluc)
= je uéinny proti plisnim a parazitim, Cisti krev
= dezinfikuje, zastavuje krvdceni a hoji rdny véeho druhu
= otevird péry a snadno se vstrebdvd béhem masazi
= zpevriuje pokozku (ale miZe ji drazdit) a zlepsuje pigmentaci
= chrani vlasy pred Sedivénim a vypaddvdnim (masdaz hlavy)
= odstranuje svédeéni (v kombinaci s kafrem)
= zastavuje zvétsovdni sleziny a pomdha ji I€Cit (masaz bricha)
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RICINOVY olej

- je sladky, horky, sviravy, mastny, tézky a zahrivajici

AVATAY

o %”‘ :
B lgr’,

« je schopny proniknout do hlubokych vrstev kize
 zmirnuje suchost (zlepsuje stav pleti)

* ma léCivé a vyzivujici G€inky

* pFi vhitfnim pouziti plsobi jako pFirodni projimadio

« pomdha pri zaZivacich potiZich zdcpé, nadymani, kolikdch a
vredech

» usnadnuje vylu€ovdni toxinl (AMY) z téla
- plsobi jako afrodiziakum
« spolu s datlemi a mlékem zvysuje silu a dlouhovékost




AVATA Olivovy oleje

YR N N

= je tézky, vyzivny, lepkavy, lehce horky a zahrivajici
= obsahuje proteiny, minerdly a olein

= jeho hustotu je mozné snizit priddnim sezamového oleje
= zvy$Suje dosu Pitta a vnimavost vaci sluneénim paprskim
= zastavuje infekci

= aktivuje vylucovani Zluci a stimuluje metabolismus tuku

= pomdhd pri 1é€bé dny, artritidy, svalovych bolesti, vyroni
a détské obrny

= z dlvodu jeho specifické viné se do néj pri masazich
pridavaji éterickych, vonné oleje (jasmin, ruze, levandule)
= je zvlasté blahoddrny pro déti, oslabené a starsi lidi

= posiluje svaly, nervy a pokozku (neni vhodny pro pécio
viasy)
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AVATAY

Esencidlni oleje, byliny a koreni

VATA PITTA KAPHA
Jasmin Santalové drevo Borovice

Rize Levandule Cedr
Bergamot Mata / Medurika Jalovec

Cypris Fenykl Myrha / Kafr
Geranium Citronova trava Rozmaryn
Pomerané Fialka / ruze Salvéj
Skorice Hermanek Eukalyptus

Bazalka / Majordanka

Lotos / neroli

Paculi / pizmo

Asvagandha Ylang Ylang Skorice / hrebicek
Satdvari Manjishta Kadidlo
Haritaki Amalaki Bibhitaki

Tulsi Koriandr Neem




Ajurvéda a masdze

Ajurvéda tvrdi, e masd? je nejlep$im pritelem &lovékal

Masdze se v djurvédé vysoce ceni a doporucuji:

= pro kazdodenni domdci praxi (podobné jako kazdy den jime a
spime, bychom se méli masirovat) - sebemasdz a masdze mezi
partnery a rodinnymi prislusniky

= jako ndstroj Ié¢ebné a harmonizacni terapie provddéné 1-4

maséry a terapeuty (pro lidi, kteri trpi narusenim Vaty - prvek
vzduchu a prostoru - je olejovd masdz Iékem)

Ajurvéda zdliraziiuje, Ze pri masdzi je dileZité pouZit vhodné
oleje podle:

— prirozené konstituce (Prakrti - pomér dos)

— aktudlniho zdravotniho stavu (Vikrti - naruseni dos)

— rocniho obdobi (klimatu/podnebi - teplota, vlhkost)

AVATA
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sl Ajurvédské masaze

£

Zdakladni 4 typy ajurvédskych masazi:

1. GARSANA - suché tieni celého téla pomoci rukavice

2. ABHJANGA - klasicka olejova masdz celého téla

3. VISES - hloubkovd olejovd masdz svalfl

4. UDVARTANA - hloubkovd lymfatickd masdz bylinnou pastou

Priklady specifické druhy masdzi:

PADABHJANGA - olejovd masdz chodidel a kotnikd
PINDASVEDA - masdz pomoci nahrdtych bylinnych mésci
KRALOVSKA MASAZ 4 terapeuty (sou&ashé)

MASAZ HLAVY A OBLICEJE
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Ajurvédske masaze - VATA
= Doporucené oleje:

o sladké nebo mirné nakyslé podstaty (chuti)
zahrivajici a hydratujici/zvihéujici (télo)
vyzZivujici a tonizujici/posilujici télo (suchou pokozku)
uzemnujici, uklidfujici nervovy systém a mysl
zdkladni olej - sezamovy olej nebo mandlovy nebo
avokddovy olej, z pSeni¢nych kli¢ku a ricinovy olej nebo
GHI

o esencidlni oleje - jasmin, riZe, pomerané, skorice atd.
= min. 2x tydné (v chladném obdobi nejlépe denné)
= mensi tlak (jemnéjsi)
= treni (zahrivani)

= celotélovd olejova masdz Abhjanga (terapeuticka nebo
sebemasaz)

o O O O




. = Doporucené oleje:

o sladké, mirné nahorklé ¢i sviravé podstaty (chuti)

o ochlazujici a Cistici télo (sklon k mastné a problematické
pleti)

o uklidiiujici emoce - rozruseni, netrpélivost, zlost, agrese

o zdkladni olej - kokosovy olej nebo slunecnicovy nebo
jojobovy olej

o esencidlni oleje - levandule, santalové drevo, fenykl atd.
= stredni tlak

= mensi treni (prilis nezahrivat)

celotélova olejovd masdz Abhjanga (terapeuticka nebo
sebemasaz)

masaz hlavy - pokoZka a vlasovych korinki (sklon k
vypaddvéni vlast a Sedivéni)
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AVATAY AjLII"VédSké masaze - KAPHA
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= Doporucené oleje:
o ostré, nahorklé ¢i sviravé podstaty (chuti)
o zahrivajici a Cistici (sklon k mastné a problematické pleti)
o stimulujici/aktivizujici télo i mysl
o zdkladni olej - horcicny olej nebo olivovy, Inény nebo
jojobovy olej
o esencidlni oleje - borovice, cedr, rozmaryn atd.
= vhodnd je suchd masaz nebo s mensim mnozstvim oleje
= silnéjsi tlak
= vetsi treni (zahrivat)
= celotélovd olejova masdz Abhjanga (terapeuticka nebo
sebemasdz)
= masdZe pomoci rukavic,méscl nebo pasty
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AVATAY AjLII"VédSké masaze - KAPHA

suché masaze pomoci rukavice s prirodniho hedvabi Garsan

masaz se provddi silnéjsim tlakem nejdrive krouZivymi pohyby
a ndsledné dlouhymi tahy po celém téle

= Uginky:

o zlepSuje tok lymfy (odvodnéni)

o zahrivd organismus (studené koncetiny)

o podnécujete vyménu ldtkovou (metabolismus)
o stimuluje tukovou tkan (detoxikace)
©)
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podporuje krevni obéh (prokrvent)
napomdhd pri onemocnéni kloubl a artréze (ztuhlost)
o zabraruje vzniku strii po porodu

= nejlépe je sebemasdz provadét
kazdy den rano cca 15 minut




Sebemasaz - priprava

1. Provddéjte rano nebo vecer (podle toho, kdy madte klid a ¢as, a
podle doporuceni pro vasi télesnou konstituci- désu, aktudlniho
zdravotniho stavu a ro¢niho obdobi) pred teplou koupeli!

2. Pripravte si sklenicku s 50 ml zastudena lisovaného oleje (podle
typu dosi, nejlépe v BIO kvalité), vlozte ji do horké vodni lazné
(hrnku), tak aby byl olej teply!

3. Do oleje pridejte 10 kapek nékterého z doporucenych
esencidlnich oleji (jeden druh nebo smés)

4. Masirujte jednotlivé Edsti téla:

= smérem od téla (hapr. od ramene k prstiim na rukou)
= v poradi - hlava, obli¢ej, krk, paze, ruce (dlané a prsty), trup,
nohy a chodidla (plosky a prsty)

= krouzivymi pohyby (predevsim klouby) ve sméru hodinovych
ruci¢ek a dlouhymi tahy (koncetiny)

AVATAY
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Vénujte si pozornost a uzivejte si kazdy laskyplny dotek!




Sebemasaz - postup

1. Postupné si, béhem 15-20 min, celé télo natrete a
promasirujte teplym olejem (od vrcholku hlavy aZ ke
konelklm prstl u hohou).

2. Po masdzi nechte olej cca 10-15 min pusobit!

3. Poté si doprejte teplou sprchu nebo lazen béhem niz si télo
trete praskem z munga nebo cizrny = UDVARTANA (pasta
z mouky a vody).

4. Po jemném peelingu (odstranéni prebytecného oleje a potu)
se oplachnéte a osuste (klZe bude prokrvend, hedvdbnd a
vlaéna) - cca 10-15 min

5. Po koupeli se zabalte do teplé deky, lehnéte si,
odpocivejte a vnimejte své télo a své pocity - cca 15 min

AVATA
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Celkem budete potrebovat cca 60 min.




AVATAY

AR & 3"
-1

g 0 o

Domadci ajurvédskeé lazne

1.SNEHANA - naneseni teplého oleje (polévani, natirani)

2. ABHJANGA - celotélova sebemasaz nebo ¢astecna
(obli¢ej, ruce, chodidla prip. vSechny klouby)

3.SVEDANA - potni kdra celého téla, naparovani obliceje
popr. cvi€eni (zahrdti a vyvolani poceni)

4 UDVARTANA (UBTAN) - télovy peeling, oblicej. maska
5.KOUPEL s bylinami, mlékem, oleji a esencemi

6.SNEHANA - olejovani 10 télnich otvora (vtirdni oleje) a
pupku (shizuje celkovou suchost v téle)
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Ajurvédské procedury a terapie

Mezi nejzndmé jsi patri:

1.Pancakarma = 5 oCistnych procedur (ddvent, projimani,
klystyr, oCista nosu a krve)

2. Marma (specidlni druh masdze energetickych bodi)
3. Shirodhara - olejovd procedura stimulujici ,treti oko"
4. Basti - aplikace oleje v oblasti o&i, zad, hrudi, kloubii

5. Nasja - obli¢ejovd masdz, naparovdni a aplikace kapek do nosu
(G¢inek na celou oblast hlavy - otvort a dutin, krk, ramena)

6.Karna purna - aplikace oleje do usi (Ucinek i na Celistia
zatylek)




AVATAY Marmova terapie
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* je specidlni masazi, béhem niz se aktivuji (citliva) mista na
téle, zvané MARMY, coz jsou vitdlni energetické body
pristupné na povrchu kiiZe v mistech pod nimiz se stykaji
svaly, kosti, klouby, Zily a Slachy (

« usnadriuje léceni na nejhlubsich drovnich téla, mysli a duchal

Pozn. V marmovych bodech se nékdy celé roky usazuji toxické
latky, napéti a negativni emocni energie. Sprdvnhou manipulaci a
pouzitim tlakové metody, |ze dosdhnout odstranéni blokad

a zlepSeni ener'ge’rlcke priichodnosti té€chto mist/bodil tj. dojde
k uvolnéni stagnujici energie a obnoveni proudéni PRANY
(Zivotni sila)! Prostrednictvim plsobeni na tyto body je

mozZné zvySovat, sniZzovat a nebo zcela utlumovat intenzitu
prany (energie) proudici v riznych ¢dstech télal
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T MARMY
: B - pripominaji akupunkturni body
tradi¢ni ¢inské mediciny, jsou
to véak obvykle vétsi oblasti

téla (nékolik centimetra)!

« celkem je jich na téle 107, z
nichz vétsina bodl je pdrova tj.
nachdzi se na pravé i levé
casti télal

* mohou zasahovat i do hloubky
téla tj. plsobenim na né je
mozné ovlivnit vnitfni orgdny,
kosti, klouby atd.




nrely Marmova terapie - Ucinky
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vytvari rovnovahu mezi désami tj. Vatou, Pitou a Kaphou

stimuluje funkci orgdnt trdveni a detoxifikuje télo

energizuje, relaxuje a uvoliuje télo

uklidfiuje psychiku/mysl, zlepsuje ndladu

¢isti emoce - rozpousti fraumata a stres

slad’'uje télesné drdhy a dési

|€CT vnitrni organy téla

shizuje bolest

zlepSuje pamét’ a pozornost

mad omlazujici G4¢inky




Shirodhara

= je povazovdna za oCistnou a omlazujici terapii, kterd propojuje
jégu a djurvédu a plsobi na véech Urovnich tj. téla-mysli-duse

AVATA
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= je léCebna technika masdze stard pres 5 000 let a jejim
hlavnim cilem je nastoleni télesné a dusevni rovnovdhy

= se provddi tak, Ze z nddobky umisténé nad hlavou vytéka , po
dobu nékolika desitek minut, praminek teplého oleje (az 2
litry) do oblasti uprostred ¢ela do tzv. tretiho okal
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= navozuje hluboky pocit klidu a relaxace celého téla i myslil

= aktivuje samouzdravovaci mechanismy a uvolfiuje stres z
nervového systému (zaméruje na mysl a zklidruje ji, vytvari
meditativni pocit uvédoméni) a tim zlepsuje dusevni jasnost a
porozumenil




<4+ Shirodhara - 4cinky

b 2 g ? v
7 4

M4 "~ pomdha pri léCbé nemoci v oblasti krku, oci, usi a nosu
A = podporuje krevni obéh

= shizuje vysoky krevni tlak

= eliminuje stavy Uzkosti a strachu
= pozitivné plsobi proti migréné

= pomdhad pri |éCbé deprese

= zlepsuje kvalitu spdnku

= podporuje pamét’

= prispivd ke zlepSeni zraku

= zpomaluje starnuti

= posiluje obranyschopnost

= podporuje rist vlast




Ajurvédské procedury BASTI

Metoda - prijemné teply olej (nejcastéji sezamovy, zahrdty na
télesnou teplotu nebo o néco mdlo vyssi podle potreb klienta) nebo
prepusténé maslo (GHT) se aplikuje (nalévd) na vybranou cdst téla,
do specidlni ,ohrddky" vytvorené z tésta

TA

b’ A ? 3
4 =, e, &
B
-y 3 7

U&inky - dochdzi k uvolnéni a prohrdti vybranych partii a sou¢asné
ke stimulaci a vyzZiveni tkani, ptisobi nha emoce
Smési oleju/GHI, bylin a koreni jsou vytvdreny individudlné a
specidlné pro jejich IéCebny dcinek, podle zdravotniho stavu a
potreb klienta.
Mezi nejzndmé jsi procedury/terapie BASTT patri hapt.:

1. Netra Basti (ocni koupel)

2. Kati Basti (oblast patere)

3. Janu Basti (oblast kolen)

4. Hrid Basti (oblast hrudniku - srdce)

5. Nabhi Basti (oblast pupku - traveni)




Lty Ajurvédskc’( procedura BASTI

o

NETRA BASTI (TARPANA)
je specidlni terapie zamérend na oci = ocni koupel!

Uinky:
* snizuje suchost spojivek (pri Gnavé oCi z televize, pocitace)
 pomdhd procistit a vyZivit oblast oli

|éCi zanéty oci

zlepsuje zrak a doddvd ocim jas
odstranuje paleni o¢i /zarudlost

redukuje otok vicek a vrasky
pomdha proti nespavosti
snizuje stres (nervové napéti)

L
.
,

Semm—

A
Netra basti




Ajurvédskd procedura BASTT

Lécebnd terapie béhem niz teplo z oleje pronikd hluboko do tkani
ve vybrané casti zad (krcéni, hrudni nebo bederni oblast patere)
a soucasné ziviny z oleje pronikaji do krevniho recisté v daném
misté a jeho okoli.
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U&inky:

» odstrariuje ztuhlost svalll v oblasti zad a $ije

7). 2 Ve , v B ‘
pomdhd pFi nemocech pdtefe = =

zmirnuje bolesti

shiZzuje napéti

vyzivuje tkdné




Ajurvédskd procedura BASTT

JANU BASTI je |é¢ebnad terapie vhodnad pri osteopordze,
artréze, poldrazové a chronické bolesti kolenniho kloubu.

AVATAY
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Neprovddi se bezprostredné po operaci kolene nebo pri
zdnétlivych onemocnénich!

Uéinky:
* odstranuje zatuhlost kolenniho kloubu

shizuje bolestivost
zvysuje krevni cirkulaci L .
VyZivuje vazivo

napomdhd obnoveni lubrikace
zlepsuje mobilitu kolene

~




wx?y Harmonizujici terapie
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Plsobeni na 5 smyslu:

. Cich - nos - vlné - aromaterapie

. Chut’ - jazyk - vyziva 6 chuti

1
2
3. Zrak - oci - terapie barvami a svétlem
4. Hmat - dotek - marmova terapie a masdze
5

. Sluch - usi - muzikoterapie




] Relaxace - jéga
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» Savdsdna - jogovd pozice mrtvoly
 Joganidra - jogovy spanek
 Dechova cviceni - zklidnéni mysli

« Koncentrace (trataka, mantra, mala)
« Meditace (v tichu, v pohybu)
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Tajemstvi djurvédy a jogy se skryva v:

* v pozndni a prijeti vlastni jedineCnosti (prakrti/vikrti -
pomér dos a gun)

 vochoté védomé a starostlivé reagovat na své potreby
* v zodpovédnosti, rozhodnosti a Cinech

* v porozuméni a laskavosti k sobé samym

v objevovani vnitrni krasy!




Angy Prodejny zdravé vyzivy
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FRYDEK
« VEGA - Provita.cz (tfida TGM, naproti Katastru)

« Zdravy sen.cz (ul. Radni¢ni, naproti Magistrdtu)

« Bezobalu.cz (ul. Radni¢ni 1234, vedle Magistratu)

MISTEK

« VEGA - Provita.cz (ndm. Svobody) + Sviadnov (velko/maloobchod)
« VANILLA - specidlka - ¢aje, byliny a koreni (ul. Anenskd 689)

« FOR VITALITY (HI. trida 18, u podchodu smérem k ndmésti)

«  HARMONIE (ndm. Svobody 28 - podloubi, vedle prodejny VEGA)

« Astrologickd apatyka a poradna (ul. Palackého 131)



http://provita.cz/kontakt/
http://provita.cz/kontakt/
http://provita.cz/kontakt/
http://provita.cz/kontakt/
http://zdravysen.cz/kontakt/
http://www.bezobalu.cz/
http://www.bezobalu.cz/
http://provita.cz/kontakt/
http://provita.cz/kontakt/
http://provita.cz/kontakt/
http://provita.cz/kontakt/
https://kwaczkova.sluzby.cz/
https://kwaczkova.sluzby.cz/
https://kwaczkova.sluzby.cz/
https://kwaczkova.sluzby.cz/
http://www.forvitality.cz/kontakt/

AVQAY Ajurvéda a joga ve FM

https://www.ajurveda-lotus.cz/

https://www.ayurvedafm.cz

http://maraveda.cz/

http://www.jogapodvezi.cz/

http://www.joga-karakal.cz

http://www.odpocivarna.eu

http://www.jogasevou.cz



https://www.ajurveda-lotus.cz/
https://www.ajurveda-lotus.cz/
https://www.ajurveda-lotus.cz/
https://www.ayurvedafm.cz/
http://maraveda.cz/
http://www.jogapodvezi.cz/
http://www.jogapodvezi.cz/
http://www.joga-karakal.cz/
http://www.joga-karakal.cz/
http://www.joga-karakal.cz/
http://www.odpocivarna.eu/
http://www.jogasevou.cz/

AVATAY Kmhy 0o Ajurvédé a jéze

David Frawley, Joga a ajurvéda - léceni téla a ducha,
Fontana, Olomouc, 2004

Dr. Robert E.Svoboda, Zdkladni kniha Ajurvédy, Fontadna,
Olomouc, 1998

MUDr. Martina Ziskovd, VyZiva - ahdra - prakticky privodce
svetem ajurvédy, Praha, 2011

MUDr. David Frej, Ajurvéda - medicina zdravi a dlouhovékosti
v praxi ¢eského Iékare, Eminet, Praha, 2007

Dr.Vinod Verma, Ajurvéda na kazdy den - jak Zit podle
djurvédy, Fontana, Olomouc, 2010

G. Wenglerovd, M. Mittwede, Zaklady Ajur'védy, Svoboda,
Praha, 2007

Ernst Schrott, AJur'veda pro kazdy den, Knizni klub, Praha,
2000




* George Eassey, O.M.D., Esence Ajurvédy, Fontdna, Olomouc,
AVATAY 2007

« Hans H.Rhyner, Zdravi, mladi a optimisus s ajuvédou - jemny
medicinsky pristup, Aktuell, Bratislava, 2002

« Dr.Govind S.Fajpoot PhD., 1.Trid6s - 2002, 2.Ajurvéda a
indicka kuchyné - 2014, Oboji vydalo Omcentrum Praha,
www.ajur.cz

* Melanie Sachsovad, Ajurvédska péce o krdsu, Maitrea, Praha,
2014

 Johari Harish, Ajurvédska masdz - tradi¢ni indické techniky
harmonizujci télo a mysl, Pragma, Praha, 2002

« Dr.John Douillard, Ajurvédské masaz, Fontdna, Olomouc, 2010

« D. Simon, I. Makowski, OcCistné joginské techniky, Fontana,
Olomlouc, 2006

* Markus Schirner, Dechové techniky, Fontana, Olomouc, 2003




xf] Weby o Ajurvédeé a joze

ZehY B - https://dr.frej.cz/
@ - http://www.drmartina.cz/

* hittps://www.katerinaresort.cz/ajurveda_ve svate katerine/

« https://www.ajurveda.top/nabidka/ajurvedske-rodinne-lazne/

« http://www.drsvoboda.com/
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e http://drvinodverma.com/

« https://www.vedanet.com/

 https://www.banyanbotanicals.com/

« https://www.mindbodygreen.com/search?q=Ayurveda



https://dr.frej.cz/
http://www.drmartina.cz/
http://www.drmartina.cz/
http://www.drsvoboda.com/
https://www.katerinaresort.cz/ajurveda_ve_svate_katerine/
https://www.ajurveda.top/nabidka/ajurvedske-rodinne-lazne/
https://www.ajurveda.top/nabidka/ajurvedske-rodinne-lazne/
https://www.ajurveda.top/nabidka/ajurvedske-rodinne-lazne/
https://www.ajurveda.top/nabidka/ajurvedske-rodinne-lazne/
https://www.ajurveda.top/nabidka/ajurvedske-rodinne-lazne/
https://www.ajurveda.top/nabidka/ajurvedske-rodinne-lazne/
https://www.banyanbotanicals.com/
http://www.drsvoboda.com/
http://www.drsvoboda.com/
http://drvinodverma.com/
https://www.vedanet.com/
https://www.vedanet.com/
https://www.banyanbotanicals.com/
https://www.banyanbotanicals.com/
https://www.mindbodygreen.com/search?q=Ayurveda
https://www.mindbodygreen.com/search?q=Ayurveda
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1. Pritomnost (védomi ted’ a tady)

2. Pozornost (soustredéni, zamér, zodpovédnost)

3. Pravdivost (otevrenost, uprimnost, autenticita)

4. Prozreni (uvédomeéni, pochopeni, posldnti)

5. Pokora (soucit k sobé a k druhym, ldaska, vdécnost)

6. Prijeti (nehodnoceni, odpusténi sobé a druhym)

7. Pousteni (nelpéni, nechténi, nepripoutanost)

8. Poznani (studium, porozuméni, sebereflexe/dotazovani)
9. Praktikovani (rozhodnuti, ¢in, dkon, akce, zména, posun)
10.Pravidelnost (trpélivost, vytrvalost, viile)




Ajurvédska definice zdravi

.Ten, jehoz
bioenergie jsou v rovnovdze (Désy),
chut’ k jidlu je zdravd (Agni a Ama),
télesné tkané se tvori a funguji (dhdtu),
vymésovani necistot je pravidelné,
Ja, mysl a smysly jsou naplnéné radostt,
takovy &lovék je ZDRAVY!




Ajurvédska moudrost

.Pokud |épe porozumime
sami sobe,
potom |épe porozumime
ostatnim lidem a

I\\

svétu kolem nas
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Kéz vsechny bytosti jsou st'astnél
Kéz vsechny bytosti jsou zdravél
Kéz vsechny bytosti jsou usetreny utrpenil

Kéz vsechny bytosti dojdou k naplnéni a
osviceni!
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.Zasej myslenku a sklidis cin!

Zasej Cin a sklidis zvyk!
Zasej zvyk a sklidis charakter!

Zasej charakter a sklidis osud!"

staré indické prislovi




AY Pravidelny Zivotni rytmus, zdrava
‘“yzs m¢  strava, pohyb a odpocinek jsou Ctyri
hlavni pilife zdravého a spokojeného
Zivotal

Ve zdravém téle, zdravy duch!”

.V pruzném téle, pruzna mysl|!"

Namaste
Regi AVATAY




