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PREDSLOV

JASMINE HEMSLEYOVEJ

Vase telo to uz ddvno vie vas vrati za kormidlo dusevného aj te-
lesného zdravia. Ponuka prilezitost napojit sa na prastart a uni-
verzalnu mudrost. Keby sme sa neboli do takej miery odpojili
od prirody a vlastnej vnutornej podstaty, mudrost by zostava-
la intuitivna. Ako aj Nidhi vysvetluje, hlavnou pric¢inou vset-
kych ochoreni je podla djurvédskych textov prave strata mud-
rosti. Ako velmi prekvapuje, ked si uvedomime, Ze hoci Zijeme
v »informa¢nom veku“ a myslime si, Ze sme na vrchole vedec-
kého poznania, dnes sa vyskytuje viac choréb nez kedykolvek
predtym.

Uz pri ¢itani nazvu tejto knihy - Vase telo to uz davno vie - som
si s ulavou vydychla. Pripomienka, Ze mézeme spolupracovat
s vrodenou mudrostou svojho tela a ze dobry zdravotny stav
a pohodu mame na dosah ruky, iba ich v prvom rade treba kulti-
vovat vo svojom vnutri, prichadza prave vcas.

Ako mnohi dnes, aj my s Nidhi sme sa spoznali cez internet. Jej
pracu som objavila na Instagrame, ked som hladala gjurvéd-
skych nadsencov z celého sveta, aby som si vybudovala komuni-
tu. Nidhi ma vtedy oslovila a predstavila sa. Chcela zrozumitelne
sprostredkovat vedu o Zivote aj obecenstvu na zapade. Ani som
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PREDSLOV

sa nenazdala a uz sme si rozpravali zivotné pribehy a podporova-
la ma pocas dost intenzivneho obdobia, ked som sa vydavala na
dobrodruznu cestu tehotenstvom s dcérou Mahi. Vymienali sme
si humorné a zaroven hrozné pribehy o rannych nevolnostiach
a inych tehotenskych problémoch. Podelila sa so mnou o ajur-
védsku mudrost, ktorou ma fyzicky, dusevne aj duchovne ingpi-
rovala. Postupom casu sa z nej stala moja skvela priatelka, ktora
vzdy ochotne pocuvala hlasové spravy posielané cez WhatsApp
a rada odpovedala na moje djurvédske otazky, ¢im mi pomohla
pospajat si veci do suvislosti.

Tato kniha obsahuje vsetko, ¢o potrebujete, aby ste sa mohli po-
norit do spoznavania djurvédy. Ak o nej uz nieco viete, pontkne
vam toho este omnoho viac. Obsahuje praktické kroky na vytvo-
renie povedomia o fungovani prirody a o tom, ako nerovnovaha
ovplyviiuje vas vnutorny svet. Podpori vas, aby ste sa lepsie na-
ladili na seba a pestovali si vndtornu sebaistotu, vdaka ktorej uz
rozoznate, kedy mysel aj telo potrebuju trochu pozornosti. Prave
to mam na uceni sa djurvédy najradsej: chvile, ked sa z momen-
tov pochopenia stanu intuitivne postupy.

Keby som tak mala k tejto knihe pristup uz vtedy, ked som na
ajurvédu narazila prvykrat! Mala som po dvadsiatke a bola som
uplne zufald, lebo som napriek svojmu vraj zdravému zivotnému
$tylu trpela chronickym refluxom. Vtedy som ajurvédu trochu
odmietala - ako by predsa mohlo nieco z prastarej mudrosti pla-
tit aj v dnesnom svete? A keby djurvéda naozaj fungovala, preco
sa nepouziva vSade? Ked som vsak po $iestich mesiacoch trape-
nia, s ktorym mi konven¢né lieky vobec nepomohli, takpovediac
zo dna na den zazila nesmiernu tlavu, uz som nepochybovala.
Vdaka niekolkym upravam zivotného stylu sa mi podarilo na-
vzdy sa zbavit refluxu (a nevratil sa ani pocas dvoch tehotenstiev,
ktoré som absolvovala asi o patnast rokov neskor).
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PREDSLOV

S touto knihou v rukach dokazete ajurvédsku mudrost zaclenit
do svojho zivota uz za 21 dni. Kazdy den sa budete zameriavat na
zavedenie jednej novej praktiky pre dlhodobé zdravie do svoj-
ho Zivota, ¢o vam cely proces Zivotnej zmeny velmi ulah¢i. Pri
niektorych postupoch si vS§imnete takmer okamzité zlepsenie
travenia, nalady aj spanku. Iné budi nendpadnejsie. Po case si
na vlastnej kozi vyskusate, aké je praktizovat niec¢o kazdy den,
a to vobec nie striktnym spésobom. Uvedomite si, o kolko jed-
noduchsie je plynut s prirodzenymi rytmami prirody a aky taz-
ky vam Zivot pripada, ak plavate proti prudu. Tato kniha umozni
skuto¢ny a udrzatelny djurvédsky zivotny $tyl aj dlhodobo.

Biznis so zdravim prekvita, ale Vase telo to uz davno vie odhaluje,
kolké z jeho ,novych® trendov a hitov - cirkadianny rytmus (vel-
mi sa mi paci, ako Nidhi vysvetluje jeho slne¢né a mesac¢né poso-
benie), vnutorné hodiny tela alebo biohacking — su v skuto¢nosti
zaloZené na prastarom ajurvédskom pochopeni zdravia. Vdaka
tomu, ze Nidhi udrzala jazyk na univerzalnej Grovni a neo¢akava
od citatelov, Ze sa budu ucit pomenovania v sanskrte (bohatom
a zlozitom prastarom jazyku Indie), je tento ,,novy“ spdsob cha-
pania seba aj svojho prepojenia s prirodou tplne zrozumitelny.

Ajurvéda v tejto knihe jednoducho déva zmysel, lebo my vetci
sme zmyslové stvorenia spojené s prirodou a jej rytmom. Nase
zdravie suvisi s bezprostrednym okolim aj ekosystémom. Mikro-
svet je odrazom makrosveta.

Dakujem, Nidhi, Ze nam pripomina$ nasu vrodent mudrost, ob-
novuje$ doveru vo vrodené schopnosti a pomaha$ nam pestovat
si lepsi vztah s myslou aj telom, a teda aj s okolitym svetom.

Jasmine Hemsleyova
$éfkucharka, odbornicka na celkové zdravie a pohodu
a autorka knihy East by West (Vychod z pohladu zapadu)



UvoD

Maha nastastie finan¢ne mala na to, aby mohla svoje mnohé
zdravotné problémy konzultovat s najlep$imi expertmi. Nane-
$tastie vSak uz bola emocionalne aj fyzicky na dne. Po $tyroch
dlhych rokoch liecby neplodnosti a Sestnastro¢nom kolotoci
trapenia sa s ekzémom bola vycerpand. Z naddvania, bolestivej
menstruacie, lamajtcich sa vlasov a ustavi¢nej tzkosti, ktoré boli
jej najvacsimi problémami, sa stala bezna stucast akéhosi Sumu
v pozadi jej zivota. Dokonale zvladala doc¢asné riesenia a naucila
sa prezivat jednotlivé dni. Kym vsak dorazila ku mne, nieco sa
v nej zlomilo. Uz mala dost prezivania. Chcela si kazdy den vy-
chutnat naplno a mat dostatok energie. Chcela sa vo svojom tele
aj mysli citit Jahko.

Jej pribeh nie je ojedinely. Nie¢o podobné som poc¢ula od mno-
hych Tudi z celého sveta.

Vsetci maju spolocné jedno - chct sa prestat liecit a zacat sa
uzdravovat.

Dnes mame na dosah ruky viac informacii o zdravi a pohode,
ako mali nasi predkovia kedykolvek v minulosti, ale aj tak sme
asi nikdy neboli zmétenejsi a odpojenejsi. Mysel aj telo nam tazi
viac odpadu, nez dokdzeme spracovat — nesieme generacnu trau-
mu, mame slaby geneticky ramec a navyky moderného zivotného
$tylu nas vaznia v zlatej klietke plnej nekone¢nych navrhov a na-
padov, ale ziadnych skuto¢nych rieseni.
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Nemusi to tak byt. Nepotrebujete miliéon odpovedi na vyrie-
$enie svojich milién problémov. Pravdou je, ze telo a mysel su
v jednote a ¢o uzdravuje jedno, uzdravuje aj druhé. Z tazkosti sa
nemusia stat choroby. Naopak, mozu predstavovat cestu k pevné-
mu zdraviu a vhodnu prilezitost na to, aby ste zvratili a zreseto-
vali problémy a opatovne sa pokusili ziskat svoju prava podobu.

Zivot si ziada Zivot.

Za tie roky som pomohla stovkam Iudi nasttpit na cestu vy-
lie¢enia a znova siahnut po svojej sile, a to len tym, ze zacali vy-
uzivat to, ¢o ich telo uz davno vedelo. Aj vy v sebe mate ttto
mudrost. Potrebujete len spravneho sprievodcu, ktory vas k nej
privedie.

Méj pribeh

Ked som zacula kroky na chodbe a prvykrat za niekolko hodin
som vzhliadla od obrazovky pocitaca, bola uz jedna hodina
nadranom. Tri dni predtym zaznamenala moja prednaska o ajur-
véde obrovsky uspech. Neskor ma zacali kontaktovat zvedavi
Mumbaicania. Chceli na vlastnej kozi zakusit tuto nesmrtelna
vedu o Zivote, ktora ma svoj povod v Indii pred 5 000 rokmi. Od-
vtedy sa pred mojou kancelariou nazbieralo okolo 50 Iudi, kto-
ri cheeli ziskat ajurvédsky pohlad na svoje zdravie. Nemala som
velmi na vyber. Nasledujtci den som letela do New Yorku, takze
som musela pracovat az do hlbokej noci a vypracuvat im analyzu
stavu mysle a tela aj odporucanie.

Vosla mama, aby ma skontrolovala, lebo ked som tak dlho
pracovala na zlepseni zdravia druhych, ona sa obavala o moje.
Hoci vyjadrila svoje znepokojenie, nezabudla na hrdost. Nalia-
la mi vodu z keramického dzbana, ktory nepovsimnuty stal na
stole predo mnou, a povedala: ,,Tvoja praca ta musi tak naplnat.
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Cely zivot skimas, ¢o sposobuje ludom choroby a ¢o im poméha.
A pozri sa na seba, je z teba vyhladdvana djurvédska expertka.
Tvoj stary otec by bol na teba py$ny.“ Hoci som suhlasila a usmia-
la som sa, aj vo svojom unavenom stave som vedela, ze klamem —
ani nie tak jej, ale hlavne sebe.

O menej ako dvadsatstyri hodin neskoér som uz sedela v lie-
tadle z Mumbai do New Yorku. Keby ste cestovali so mnou, asi
by ste skonstatovali, Ze sa nepokojne hmyrim na sedadle, lebo mi
je medzi dvomi dcérami nepohodlne. Nebola by to vsak pravda.
Moj nepokoj pramenil z dilemy, ktorda bola désledkom mami-
nych pochvalnych slov. Naozaj som bola naplnena? Chcela som
byt expertkou? Cely zivot som venovala tomu, aby som pocho-
pila a skimala, ako by mohli Tudia, hlavne zeny, Zit stastnejsi
a zdravsi zivot. Chcela som to ucit druhych a zmiernit ich utrpe-
nie. Napriek tomu, ze som klientom za kratky ¢as naozaj pomoh-
la ndjst lahkost vo svojom tele, mala som pocit, Ze z dlhodobého
hladiska im beriem kormidlo z rik. Dostavala som ich len do
vychodiskového bodu zavislosti a nestastia.

Po ukonceni djurvédskeho vzdelania som prenikla do sveta,
v ktorom boli aj djurvédski lekari iba odrazom modernej me-
diciny a pracovali na zdklade akéhosi predpisovacieho pristu-
pu. Spisovali zoznamy toho, ¢o treba a netreba robit, a odporu-
¢ali bylinky a postupy, ktoré ich nestastnym klientom ponukli
novy prisny rezim, ale neinformovali o principoch v jeho poza-
di. Hoci sa klienti docasne citili lepsie, va¢sina sa aj tak po case
vratila k nejakej verzii svojho predchadzajuceho Zivota alebo po-
kracovala v hladani dalSich expertov a novych predpisov. Nikdy
skuto¢ne neuchopili zakladné pri¢iny svojej nerovnovahy alebo
toho, ako do nej zasiahla ajurvéda. Nadalej boli bezmocni. Chy-
balo im pochopenie aj sebadovera starat sa o svoje zdravie. Osta-
li uvazneni v bludnom kruhu strachu, zlych informacii a zrani-
telnosti v ramci komer¢ného trhu so zdravim, na ktorom kazdy
druhy vykrikuje o zdzra¢nom a rychlom rieseni.
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Uvedme to v$ak na pravi mieru. Formdlna djurvédska liec-
ba naozaj moze byt transformacnad a vie pontuknut rie§enia aj na
také chronické problémy, ktoré cloveka trapia dlhé roky. Pod-
la mna ma vsak problém svoje korene v nasom sklone vkladat
rozhodovacie pravomoci do ruk expertov. V dnesnom svete je
expertov, kolko len chcete, a kazdy spochybnuje toho predcha-
dzajtceho, ¢o vedie k nekone¢nému privalu pohladov na vec. Sa-
mozrejme, Ze spolahnut sa na experta spociatku poskytuje pocit
bezpecia, predsa len zvy¢ajne vedia viac nez my. Co sa viak po
rokoch zavislosti stane s nasou samostatnostou? Na vlastné oci
som videla muky a zmadtok tych, ktori dookola vyhladavaju dal-
$ich a dalsich expertov. Zhromazdia si hory informacii, ale ziska-
julen malo skuto¢ného poznania. Nevedia syntetizovat informa-
cie, nemaju skusenosti a nie su mudri.

Neprekvapuje ma, ze hlavnou pric¢inou vsetkych ochoreni je
podla prastarych ajurvédskych textov pragjdpardadha, Cize stra-
ta mudrosti. Podobne by ma neprekvapilo ani to, keby za ¢oraz
vacsiu chorobnost mohol prave nas expertmi vedeny medicin-
sky systém. Chori ustavi¢ne hladaju dalsie skvelé diéty, cvice-
nia ¢i trendy pre zdravie, ¢im nevedomky menia svoje telo na
testovaciu podu tych, ktori ich predévaji. St uvdzneni v ststav-
nom cykle rozhodovania sa a strachu, Ze im nieco ujde, a tak sa
ocitnu v stave nekonecnej nestalosti. Prestant vnimat svoje telo,
¢o ma velmi daleko od ajurvédskeho idealu zdravia alebo stavu
svastha, ¢o znamend citit sa v tele aj v mysli stabilne. Svastha je
o hladani uzdravenia, nie liecby.

Nie, nechcela som byt dalsou ,expertkou®. Tato kniha je do-
sledkom toho, ¢o sa vo mne odohravalo pocas toho dlhého,
nepohodlného letu. Je vysledkom mdjho Zelania odovzdat svo-
ju expertizu, aby ste sa mohli sami stat expertom a doverovat
tomu, ¢o vase telo uz aj tak davno vie. V prvom rade vam vsak
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musim struc¢ne predstavit ajurvédu, ktord je zakladom tejto
knihy.

Ajurvéda ako sposob zivota

Ajurvéda (4jus: Zivot, véda: veda) je veda o Zivote, ktord vznik-
la v Indii okolo roku 3 000 pred nasim letopoctom. Niektori ju
nazyvaju starou a neaktualnou, ale v skuto¢nosti je nad¢asova
a univerzalna. Kym bude Zem obiehat okolo Slnka a toc¢it sa oko-
lo svojej osi, zostane relevantnou.

Ajurvéde sa niekedy hovori aj sesterskd veda jogy, kedze obi-
dve vznikli na zaklade sirSieho védskeho systému poznania. Je
to veda o Zivote, takZe je sama osebe nesmierne $iroka a pokry-
va vsetko od prevencie chorob az po vyzivu, plodnost, starostli-
vost o deti, vlasy aj plet, dusevné zdravie, spolo¢enské spravanie
a mnoho iného. Ak sa nieco tyka Iudského Zivota, ajurvéda to
pokryva. V skutocnosti aj niektoré moderné trendy ako preruso-
vany post, praca s dychom, nepriestrelnd kava (kava s tukom ¢i
maslova kéva), kurkuma, a§vagandhd (vyuzivana v bylinnej me-
dicine), premielanie oleja v tistach ¢i masaze nasucho maja svoj
povod prave v nej.

Pre mna viak djurvéda nikdy nebola len predmetom skima-
nia, ale jazykom mojho detstva a dospievania. Vyrastala som
v obrovskej rozvetvenej rodine, ktora vychadzala z ajurvédskej
tradicie, takze jej principy a postupy som absorbovala rovnako
prirodzene ako vzduch, ktory som dychala. Moj stary otec bol
zndmy ajurvédsky liecitel a nas kazdodenny Zivot obohacoval
svojou mudrostou. Ajurvédske poznatky nenttene zapdjal do
konverzacie bez toho, aby potreboval vzletné formulky. Jeho jur-
védske vedomosti sa teda prirodzene preplietali s nasim kaz-
dodennym zivotom. Mali korene v logike, spojeni a intuicii. Vy-
jadrenia ako ,strukoviny st po zapade slnka tazko stravitelné“
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alebo ,,teraz mas silny agni (metabolicka silu), takze ak si uz mu-
si§ dopriat, rob to cez den® boli uplne bezné a nase kazdodenné
rozhodnutia sa vdaka nim riadili praktickou mudrostou. Ajur-
véda pre mna nebola len siborom pravidiel, ale Zivou filozofiou,
ktora sa odovzdavala z generacie na generaciu. A ked som zacala
svoje formalne ajurvédske vzdelavanie, vo svojom srdci som ve-
dela, Ze sa o toto bohatstvo chcem podelit aj s ostatnymi — nielen
o $tudované poznatky, ale aj o spdsob zivota ukotveny v tej istej
intuitivnej mudrosti, ktord formovala moje vlastné dozrievanie.
Nekonecna optimistka vo mne verila, Ze je to mozné.

Moje nadeje podporovali aj stvorenia vo svete prirody. V istom
zmysle slova sice nie st intelektualne, ale st napojené na inteli-
genciu svojho tela, ktora ich vedie v tom, ako zit a jest. Napriklad
vysoka zver sa nemusi radit s vyzivovym poradcom, aby vedela,
Ze je pre nu najlepsia rastlinna strava. Ani tigre, ktoré su priro-
dzene nocné zivocichy, sa nedaju zviest na cestu udajne zdraviu
prospesného skorého ranného vstavania. Déveruju tomu, ¢o ich
telo uz davno vie. Ako deti sa rodime s vrodenym pocitom, Ze
nasa potrava sa nachadza v prsniku matky a ze ak sa k nej chce-
me dostat, musime pouzit sta, hoci pocas existencie v maternici
sme usta vobec nepouzivali. Na tomto procese sa nezicastnuje
ziadne prehnané rozmyslanie nad vecou, ale ked sa nam postup-
ne rozvija intelekt, toto spojenie, intuiciu, stracame. Verim, Ze
musi existovat spdsob, ako sa vratit k vnutornej mudrosti, aby
sme mohli znova so sebaistotou najst samych seba a nemuseli
sme sa vzdy spoliehat na niekoho iného, aby sme konecne prisli
na to, ¢o potrebujeme.

Tri hlavné principy

Odpoved som nasla vo védach - literarnych pamiatkach z Indie,
ktoré maju 5 000 rokov a st rodi¢ovskymi textami djurvédy. Ob-
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sahuju zasadné pravdy o sférach v naSom vnutri aj mimo nas,
ako aj odporucania, ako sa medzi nimi pohybovat. Prastari mu-
drci vdaka akejsi sile, na ktoru boli napojeni, dokazali spoznat
pravdy, ktoré my v nasich Spickovych laboratéridch dnes este
len objavujeme. Ich tajomstvo odhaluje tento vers$ z JadZurvédy:
»Jathd brahmdndé, tathd pindé, jathd pindé, tathd brahmdndé.” -
»Aky je vesmir, také je Tudské telo; aké je Tudské telo, taky je
vesmir.”

Kluce k tajomstvam nasho tela sa nachadzaji v rytme vesmiru -
a naopak. Nespozname ich vsak prostrednictvom moderného
vedeckého vybavenia, ale len cez svoju vlastna hlboku v§imavost.
Védski mudrci odhalili jemné pravdy tak, Ze si uti$ili mysel, aby
dokazali pouzivat svoje vedomie na rozsifrovanie skrytych za-
konitosti zivota. Vdaka tomuto procesu po vrstvach odhalovali
pravdy o planéte aj nasich telach.

Pustila som sa do skiimania s este va¢sim odhodlanim. Presta-
la som nasavat dodato¢né ajurvédske informacie a namiesto toho
som dokladnejsie skumala to, ¢o som uz vedela, aby som objavila
spolo¢né ¢rty. Chcela som byt ako Newton pod tym stromom,
ked sledoval, ako padad jablko, alebo ako Archimedes vo vani, ked
pozoroval, ako sa predmety pondaraju a vznasaji. Chcela som sa
ucit z toho, ¢o som vysledovala v zakonitostiach vesmiru. Poma-
ly som tak zacala zazivat vlastné objavné chvile a momenty po-
chopenia a odvtedy sa u mna neprestali vyskytovat.

Po nejakom case som takto zistila, ze existuju tri hlavné prin-
cipy, ktoré sa tykaja vSetkého na planéte vratane toho, ako jeme,
Zijeme, spime, milujeme a citime. Ked som sa vratila k prastarym
ajurvédskym textom, uvedomila som si, Ze tam sice neboli expli-
citne uvedené, ale su vSadepritomné: medzi riadkami, v kazdej
koncepcii a v kazdom jednom odporucani. Ked som ich uz raz
zbadala, nedalo sa nevidiet ich - nie¢o ako rébus, s ktorym sa
trapite, ale ked sa vam konec¢ne podari vyriesit ho, rozmyglate,
ako vam tak dlho mohlo unikat riesenie.
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Tato kniha sa zameriava prave na tieto tri principy, pomocou
ktorych povodni djurvédski vedci rozlastili, ako prekvita Zivot.
Nauci vas, ako ich uplatnovat v kazdom aspekte svojho Zivota, aby
ste sa mohli aj vy stat expertmi na vlastny Zivot a tiez prekvitat.

Ako pracovat s touto knihou

Chcem, aby ste aj vy mali to, ¢o som objavila ja — schopnost pre-
budit inteligenciu, ktort uz mate v sebe, znova si vziat svoju silu
a citit sebaistotu, ze mozete byt kapitinom na ceste za zdravim
a $tastim.

Hoci sanskrt, jazyk povodnej ajurvédskej literatiry, ma vzdy
pritahoval ako magnet, na tychto strankach sa pokusim tuto ter-
minolégiu obmedzit na minimum, aby som ajurvédu spristupni-
la kazdému. Aj ked nie je cielom zachddzat do podrobnych tedrii
a roznych djurvédskych postupov, existuju dve koncepcie, ktoré
su celosvetovo popularne. Zaslizia si zmienku:

o Agni: Sanskrtské slovo oznacujtice ohen. Je to termin, ktory sa
pouziva na oznacenie teplého traviaceho prostredia. Ajurvéda
moze byt jednym z prvych systémov, ktoré vobec spomenuli
dolezitost zdravia traviaceho traktu.

o Tri dése: Stelesnuju akusi biologicku individualitu, ktora mno-
hych tak pritahuje k ajurvéde. Pomocou koncepcie troch dés je
mozné klasifikovat Iudi podla energetickych zakonitosti vro-
denych sklonov ich tela. Pochopit, Ze biologicky sme kazdy iny,
nam pomoze uvedomovat si, na ¢o sme citlivi, kde sme zrani-
telni a kde mame silné a slabé stranky na fyzickej aj emocio-
nélnej urovni. Tak sa nam bude jednoduchsie plavat Zivotom.

Vase telo to uz ddvno vie sa tychto veci nedrzi normativne, ale
rozmiena ich na drobné, aby boli zrozumitelnejsie. Skiima ich
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