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Pro mou maminku a meho tatinka,

ktefi jsou mi témi
nejmilovanéjSimi vzory.

Pro meého manzela,

ktery mé doprovazi na cesté
védomého rodic¢ovstvi.

A pro ma milovana zlaticka,
kterd mé naucila vSechno,
co vim, o tom, jak byt maminkou.
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Predmluva

hyana ma v mém zivoté uz nékolik let své misto jako ucitelka, radky-

né i pfitelkyné. Mdm radost, Ze vam ji nyni mohu predstavit také jako
autorku a doporudit vSem nastdvajicim maminkdm i tatinktim jeji knizku
Maminkou podle djurvédy. Toto dilo je komplexnim priavodcem po ajur-
védském, védomém zptlisobu zivota a rodi¢ovstvi. Doporucuji ho k preéteni
zejména proto, Ze se v ném dozvite spoustu velmi uziteénych poznatkt
o tom, jak dilezity je védomy pfistup k rodicovstvi. V zZivoté vaseho ditéte
jde o zcela zdsadni zalezitost jeSté predtim, nez se viibec narodi.

Dhyana je certifikovanou djurvédskou poradkyni v oblasti zdravi, zku-
Senou lektorkou jogy a praktikujici joginkou. Svij zivot napliiuje védomou
zdmeérnosti. Uz od narozeni ji diky rodi¢tim obklopuje djurvédské uceni.
ProtoZe je Dhyana sama ucitelkou, dokdze nddherné pfevést prastarou
moudrost a klicové znalosti djurvédy i do svéta, v némz dnes zijeme my.

Muj vztah k Dhyané se postupné promeénoval. Zpocatku jsem byla jeji
studentkou jogy, brzy se z nds vSak staly blizké pritelkyné. V prabéhu let
jsem byla svédkem toho, jak vplétd djurvédské principy do vSech aspektd
svého zivota. Vzdy mé nesmirné inspirovalo, jak Dhyana ddsledné vykona-
va denni ritudly, jak rozhovory s ostatnimi lidmi napliuje pozitivni energii,
jak poskytuje vyzivu svému télu, které povazuje za nastroj Bozi milosti.
Prostou komunikaci nebo konverzaci dokdze proménit v zazZitek, jenz vas
naplni touhou zacit Zit jako ona.

JelikoZ je Dhyana sama matkou, ma vSechny potfebné predpoklady
k tomu, aby s vadmi v této knize sdilela svou zkuSenost, jak co nejjednoduse-
ji projit komplikovanym procesem pripravy mysli, téla i duse na kouzelnou
cestu rodicovstvi. Dhyanino vedeni vim pomuze vytvorit pevné ziklady
pro celou cestu rodi¢ovstvim — od osvojeni si ur¢itého zpisobu stravovani
a podpory poceti az po péci o sebe béhem téhotenstviipo porodu.

Dhyana uz léta u¢i malé skupinky zdjemc, jak djurvédsky pristup ke
zdravi v obdobi matefstvi zaclenit do zivota. Velmi mé tési, ze diky jeji kni-
ze se tyto zdsadni védomosti dostanou do celého svéta.

S laskou a vdécnosti
Radhi Devlukia-Shetty






Uvodnd slovo

VZpominém si na maminéino vypraveéni, jak moc si mou sestru a mé
prdla. S tatinkem se za nds modlili a v den, kdy kazdou z nds pocali,
pry nad bozskymi jmény meditovali vice nez deset hodin. Vzdy jsem si
niterné uvédomovala onen hluboky umysl, jejz rodic¢e vkladali do aktu
sestfina i mého pozvdni do mdmina Iina. Neslo o pouhy fyzicky akt, ale

o akt 1dsky, ktery se stal duchovnim; a pro né to znamenalo oddanou sluz-
bu, dar svétu.

Uceni bhakti jogy a djurvédy uvadi, Ze védoma mysl rodi¢ti v okamziku
poceti k nim zve urcitou, konkrétni dusi. Moderni véda ma za to, Ze spermie
a vajicka sbiraji informace obou rodi¢t nékolik okamzikt az hodin pfed po-
¢etim. Touto interakci dochazi k tomu, Ze emoce obou rodi¢a se otisknou
do genetické vybavy plodu a predstavuji tak jeho prvni ztélesnény prozitek.
Pochopeni tohoto procesu vedlo pfislusniky starobylych kultur k tomu, Ze
se na poceti pfipravovali s pfedstihem. Béhem ptipravné doby si oba ro-
dice vytvareli velmi jasny zdmér, ¢im by chtéli pfispét své komunité nebo
kmeni. Pripravovali své téla. Pozorovali své emoce, které je omezovaly:
chtié¢, zmatek, chamtivost, hnév, zavist a jim podobné, a podnikali potfebné
kroky, aby se uzdravili. Meditovali o tom, jaké kvality ma nova duSe mit,

a sami se snazili, aby téchto kvalit alespon ¢dsteé¢né dosahli. Kdyz dvojice
lidi naplnila svou ldsku, uéinila tak zdmérné, aby rozmnozila sviij druh, kte-
ry se mél rozvijet dal. Ve védském obdobi se privadéni déti na svét tak, aby
se citily v samém jadru své existence doma, vitané a chténé, povazovalo za
stézejni kvili zachovani zemé a budoucnosti.

V djurvéde se ucime, ze zdkladni zivotni presvédceni ¢lovéka — tedy
vnitini systém hodnot, ktery je zdkladem toho, jak bude dany ¢lovék Zit
po zbytek svého Zivota — se zaéind rozvijet v okamziku poceti. Nez nasta-
vajici maminka viibec zjisti, ze je téhotnd, je srdce malého plodu v jejim
téle vystaveno vSemu, co k nému prichdzi. At uz je rozruSend, ustarand,
smutnd, nebo rozzlobend - to vSe zanechdva ve vniméani malého ,,ja“ hlu-
boky otisk. Clovék je svou podstatou bytost vztahovd a v raném zivotnim
obdobi se miminka vyvijeji skrze to, jak reaguji na bytosti, k nimz se vzta-
huji. Kazdou myslenku a emoci, které maminka v téhotenstvi citi, vnima
i ten maly ¢lovicek. Tok matéiny krve s détatkem neustdle komunikuje —
to, jak maminka proziva a zpracovava okolni podminky, zplisobuje, Ze se
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Gdvodni slovo

do jeji krve dostdvaji hormony, které utvareji a formuji dokonce i fyzickou
podobu détitka. Miminka, jez se vyvijeji v liné matek zijicich v extrémné
zatézovych podminkach — naptiklad v akutnim strachu, nouzi ¢i agresi —,
se rodi s men$im ¢elnim lalokem, vétsimi nadledvinami a oslabenym
imunitnim systémem. Myslenky, jedndni a emoce, které matka zaziva,

se epigeneticky vysilaji k ditéti v déloze, protoze to se tak pripravuje na
narozeni do stejnych podminek, jez obklopuji matku — a tim je mu po-
skytnuta lepsi Sance na preziti.

Kdy?z toto vSe vezmeme v potaz, muze pak byt rodi¢ nékdy skute¢né
»pripraven“? Anoine.

Ajurvéda nds udi, ze se sice miizeme piipravit s co mozna nejvétsi po-
zornosti a zdmérnosti — ale nemdzZeme mit pod kontrolou vysledky. Né-
které z vas, Které tento text ¢tete, se o poceti snazite tfeba uz celé mésice
nebo roky a citite se pfipraveny tak, zZe uz to 1épe snad ani neni mozné.
Nebo jste tieba naopak neddvno zjistily, Ze jste necekané téhotné. Mozna
jste nad$ené, mozna jste roztrpcené (nebo balancujete nékde mezi tim!),
mozna citite, Ze nejste pripraveny, vase kariéra neni pripravena, vas vztah
neni pripraven. Moznd nemadte partnera, ktery by vas v rodicovstvi dopro-
vazel. Nebo jste se néjakou dobu snazily otéhotnét, ale ve chvili, kdy to
nastalo, je vam lito Zivota, jejz musite opustit. Ajurvédska tradice pravi,
ze duSe vaSeho détatka ptijde v okamziku, kdy nastane jeho cas, at jste
ptipraveny, nebo ne. Pfichod ditéte je pfresné to, co potiebujete, at je vaSe
situace jakdkoli — praveé vy jste ten rodi¢, kterého vaSe détatko potiebuje,
aby se jeho i vase duse mohly rozvijet tim nejlep$im moznym zplisobem.
Vas zivot — tedy kym jste ted — a vSechno, co se vas tykd, jsou piesné tim,
co vase malické potiebuje zazit. A co mizeme jako védomé maminky
udélat? Mazeme pokracovat ve své cesté k lepSimu jd. Tato cesta nikdy
nekondéi - a ja doufam, ze tato knizka vds citlivé dovede k tomu, abyste
se mohly stat takovymi, jakymi skutecné jste, abyste se mohly uzdravit
a zhojit a svym mali¢ckym poskytly milujici ndrué, diky niz se i oni budou
moci plné rozvijet.

Pozndmka: Mym zdmérem je predstavit v této knize autentickou tradici
djurvédy. Zaroven vSak doufam, ze sviij djurvédsky pristup k poceti, tého-
tenstvi, porodu a Sestinedéli budu sdilet zptisobem, jenz oslovi i ¢tenaiky
a étendfe dnesni doby. A proto velmi doporucuji vSem, ktefi si tuto publika-
ci vyberou, aby si z uceni a praktikovani djurvédy vzali to, co nejlépe odrdzi
jejich vlastni zkusenost. Roli maminky zazivam na vlastni kiizi a uvedeny
termin v knize pouzivdm pro oznaceni hluboké vazby a intimni role, do
nichz vstupujeme, pfividime-li na svét nézZny novy zivot. Prosim, nevahej-
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Gvodni slovo

te, milé ¢tendfky a mili ¢tendfi, nahradit dle své potfeby tento vyraz jinymi
slovy, kterd budou co nejlépe vyhovovat vam a vasi rodiné.

¢

Do 4jurvédského uceni o pripravé na téhotenstvi jsem se ponofila
o mnoho let dfive, nez jsem pocala své prvni dité. Dozvédéla jsem se o do-
porucenich ohledné stravovdni a zivotniho stylu, o o¢istnych a vyzivujicich
ritudlech, o mantrach vedoucich k poceti, a dokonce jsem si precetla i po-
drobné navody, jak si vyzdobit mistnost. Laska tkvi v detailech a ja jsem ve
svém srdci citila, Ze tou nejkrdsnéjsi cestou, jak pozvat dusi do svého lidna,
je praveé to: dbat na detaily, které se v tradicich jogy a djurvédy dédily po
tisice let.

Béhem téhotenstvi v roce 2019 jsem precetla kazdou knihu pojednava-
jici o celostnim pristupu k téhotenstvi, kterd se mi dostala do rukou. Byla
jsem maminkou poprvé, a tak mi téhotenstvi a porod miminka ptipadaly
jako to nejvétsi tajemstvi a zaroven nejvétsi dobrodruzstvi, jez jsem kdy
zazila! Chtéla jsem byt co nejlépe pfipravena, protoze jsem vnimala, Ze do-
state¢nd pripravenost mi dovoli diivérovat celému procesu mnohem hlou-
béji a pevnéji.

Piekvapilo mé, Ze spousta knih, které jsem precetla, sice pojednédvala
o téhotenstvi, nékteré z nich i o vybudovani télesného a dusevniho zdravi
po porodu, ale zddna z nich si nevSimala védomosti tykajicich se pfipravy
mysli a téla na téhotenstvi ani nezminovala okamzik hlubokého spojeni
s duchovni podstatou pfed otéhotnénim. Mnoho knih se tykalo djurvédy,
ale Zadna mi neposkytla uceleny pfehled o védské moudrosti vztahujici se
k obdobi pfed pocetim ani k obdobi nékolika tydnti po porodu.

Protoze jsem hluboce vérila djurvédskému holistickému pristupu ke
zdravi, chtéla jsem byt vedena timto prastarym (a tedy ¢asem provéienym)
ucenim. Ozvala jsem se proto vSem uciteltim, které jsem znala, hledala v on-
line zdrojich i v knihdch a nakonec jsem vSechno, co jsem se naucila, zacala
praktikovat. Moje téhotenstvi bylo jednim z nejnddhernéjsich a nejvyziv-
néj$ich obdobi mého zivota! Citila jsem se Zivd jako zafici chrdm, v némz
vyrustd ta nejvzacnéjsi mald dusicka.

Své zkuSenosti z téhotenstvi i z obdobi po porodu jsem sdilela na inter-
netu. Psala jsem o rliznych zptisobech Zivotniho stylu, které jsem zkousela,
abych dospéla k harmonii. Hovoftila jsem o rtiznych bylinkach, jez jsem
uzivala, abych si zajistila hodnotnou vyzivu. Podrobné jsem vysvétlovala,
pro¢ novopecend maminka zastdva prvnich dvaactyticet dni s miminkem
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doma. Piekvapil mé neuvéftitelny zajem spousty maminek, které mi psaly:
,»KézZ bych vSechny tyto véci védéla, kdyZ jsem byla téhotna!“ Ohlas tolika
maminek mé ptimél k tomu, abych svoje védomosti Sifila dal. VSechny ma-
minky by mély zazivat hlubokou péci, aby se pak na oplatku mohly stejné
intenzivné starat o své malické.

Doufam, Ze tato knizka poskytne budoucim rodi¢tim navod, jak vytvo-
tit idealni prostiedi (vnitini i vnéjsi), do néhoz by chtéli pozvat dusi svého
ditéte. Doufam, ze tato kniha snad inspiruje i jiz existujici rodiny k tomu,
aby vénovaly svému détatku jeSté hlubs$i zdjem, a tim i vic lasky. Modlim
se, aby poskytla partnertim a nastdvajicim rodi¢tim néstroj k tomu, aby
se védomeé vydali takovou zivotni cestou, kterd podpofti zdravi a zivotni
pohodu jejich i narozeného miminka. Nabizim djurvédskou moudrost ty-
kajici se péce o maminku po porodu, aby mohla riist, hojit se a prohlubo-
vat svou cestu, o niz dosud nevédéla, Ze by byla mozna. Zaroven nabizim
vedeni novopecéenym maminkdm, poskytuji rady, jak byt védomymi ro-
dici a jak najit praktickd a ptirozend feSeni, kterd napravi bézné problémy
novorozencu.

Rada bych vyjddtila nejhlub$i tictu své mamince a tatinkovi, kteti mi byli
ajsou nddhernym prikladem zdmérnosti a rodicovské lasky. Jsem nesmirné
vdééna vSem maminkdm, i tém nastdvajicim, které si precetly tuto knihu
v riznych verzich vzniku a velmi mé podpotily a poskytly mi diileZitou
zpétnou vazbu. Mé obrovské diky si zaslouzi Krsna Jivani, jejiz hluboky
zdjem o péc¢i o maminky ji dovedl k tomu, aby mi pomohla s dokon¢ovanim
této knihy. Bezpocet hodin se vénovala tipravam, formatovani, psani, setka-
vala se se mnou a varila. Na konci Sesté kapitoly najdete nadherny kratky
esej inspirovany jejimi védomostmi o obdobi po porodu, ale jeji moudrost
provazi celou knihu. Radhi Devlukia-Shetty mé béhem mého téhotenstvi
inspirovala k tomu, abych zacala psat, a za to ji nesmirné dékuji. Byla tak
laskava, Ze napsala pfedmluvu, diky niZ je tato kniha kompletni. A kone¢né
bych chtéla vyjadrit vdéénost vam v§em, kdo moji kniZzku ¢tete. Dékuji za
to, ze chcete zit a milovat s hlubsi zimérnosti. Ze chcete poskytovat vyzivu
svym malickym miminkdm tak, aby se pozdéji mohla intenzivnéji starat
o tento svét a vSechny bytosti, které v ném Ziji.

Svét potiebuje vic déti, které vyrostly timto zptisobem. Déti, které
jsou milovany.

S laskou a hlubokou vdécnosti
Dhyana Masla
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Poznamlka
Pro ctenare

ato kniha je ur¢ena vSem maminkam.

Nezdavislym maminkdm, maminkdm samozivitelkdm, maminkdm
s partnery, Ktefi se péce o déti neticastni, nebo se icastni jenom caste¢né.
Ndahradnim maminkdm, maminkdm, které pocaly diky darovani spermatu
nebo pomoci umélého oplodnéni. Maminkdm stejného pohlavi i queer
maminkdm a také tém, které nemaji oporu v partnerovi opacného pohlavi,
ale maji rodice, sourozence, ¢leny komunity, pfatele, déti, duly a pecova-
tele. Toto je pro vds. Tato kniha je pro vSechny maminky. Je jedno, jak vds
zivot vypada, je jedno, jaky mate partnersky vztah, je jedno, jakou mate
rodinu. NezdleZi na tom, ve které zZijete zemi, jaké mdte zdroje nebo barvu
kiize nebo které ndbozenstvi vyznavate. Toto je pro vas.

Pokud se chcete vénovat vedomému rodicovstvi ¢i matefstvi, nemu-
site se nachdzet v ,,dokonalé“ situaci. Nemusite se snazit splnit vSechno,
nebo nic. Vyberte si z knihy jednotlivé informace a jednejte podle toho, co
s vdmi rezonuje, co se hodi k vaSemu zplsobu Zivota a co povazujete za
spravné. Pouzijte tuto publikaci jako pomiicku k tomu, abyste se ponofily
do vlastniho srdce a nalezly misto uvnitf sebe, které je plné hlubokého
vyznamu a zamérnosti, abyste z tohoto mista mohly pfistupovat k matet-
stvi, at uz sije pfedstavujete jakkoli. MazZete tak ucinit s partnerem i bez
ného, muzete tak uéinit s podporou, jakou si samy zvolite, s kymkoli,
koho milujete a koho si vdzite. Mizete tak uéinit samy. Zadmér pristupovat
k mateistvi védomé vychazi pouze z vaseho srdce. Ajurvéda nabizi ritua-
ly, rutiny a recepty, diky nimz si Ize béhem téhotenstvi a porodu zlepSovat
zdravi a zivotni pohodu; od nikoho nepotiebujete povoleni ani specifické
prostredi, abyste urcitym zpisobem vnimaly. Védomosti a rady uvedené
v této knize maji slouzit jako inspirace k tomu, abyste se hloubéji propoji-
ly se sebou samymi.

My maminky — i ty nastdvajici — se nékdy tolik soustifedujeme na to,
aby bylo vSechno perfektni, Ze jsme na sebe az pfili$ tvrdé, pokud véci
nefunguji tak, jak chceme, anebo dopadnou-li nékteré situace jinak, nez
jak jsme si predstavovaly. I v takovych okamzicich mGZete vyuzit to, co se
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poznamka pro Ctenare

z knihy naudite. Délejte, milé maminky, zkrdtka to, co povazujete za nej-
lep$i, coZ bude zdroven dobré pro vase détatka.

Podle védské filozofie nemuiZe nic nastat bez Boziho svoleni (o Bohu
muzete mluvit jako o vyS$si sile, vaSem zdroji, Bozstvu, zkrdtka tak, jak
to souzni s vasim vnitfnim presvédé¢enim). Vse, co se ve vasem Zivoté
stane — vdm nebo vasemu okoli —, je soucédsti spole¢ného stvoieni vaseho
a Boziho. Zivotni podminky vyristaji z vasich ptani, z vasi viile a vaseho
jedndni, ale podléhaji i svoleni Stvofitele. V priibéhu cesty matefstvim
mohou nastat okolnosti, které budou velmi ndro¢né, a vy mozné budete
pochybovat o spousté véci, které se vds tykaji. Méjte na paméti, Ze tyto
okamziky, a viibec vSechny okamziky, nastdvaji proto, aby se vase duse
mohla rozvijet.

Védska filozofie uci, Ze duse si ve spolupraci s Nejvys$sim vybird sviij
pristi zivot jesté pred narozenim. Uz tehdy vi, kdo bude jeji rodinou, kdo
jeji matkou a které zdsadni karmické lekce ji ¢ekaji. Znamena to, Ze vase
dité si vybralo za svou matku prdavé vas — vi, kym jste a jaky zivot mu ma-
zete nabidnout. DusSe ditéte si zvolila vas, protoze vi, ze pravé vas vztah
a zivot, ktery mu poskytnete, jsou tim, co na své cesté ristu a vyvoje
potiebuje.

TakzZe, milé maminky, pochybujete-li o svych schopnostech byt djur-
védskou maminkou kviili vnéj$im podminkdm, kvili svému vztahu, své
rodiné, zivotnimu stylu nebo domovu, kviili podminkdm, za kterych jste
pocaly, nebo vis prepadaji jiné pochyby ohledné vaseho matefstvi, kvili
nimz se citite byt ,,méné nez“, vézte a pamatujte si, Ze pokud jste si vy-
braly tuto knihu a pravé ji ¢tete, uz nyni jste djurvédskymi maminkami.
UzZ nyni si zdmérné volite cestu k pfitomnému a védomému matefstvi.
Uz nyni svému détatku vytvaftite zivot plny lasky a dobrého zdravi. Staci
k tomu vas zamér a touha zlepsSit se kvili nému. Délate to skvéle a budete
svému détatku dokonalou matkou.

S laskou
Krsna Jivani
ajurvédska poporodni dula,
odbornice na bylinnou terapii a maminka
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Co kdyby kazdé dité védélo, ze bylo chténé?

Co kdyby

uz od okamziku poceti

bylo télo vaseho ditéte doslova soucasti svého prostredi,
obklopené laskou, péci a hlubokou, pfehlubokou vyzivou?
... Jeho nervova soustava

by se utvarela s védomim, Ze ma svou hodnotu a cenu,
ktera se odviji od toho, kym je.

Co kdyby se zadné z budoucich déti nemuselo ptat,

jestli nahodou nebylo bremenem?

Kdyby védélo,

hluboko uvnitf na bunééné arovni,

Ze se za né nékdo modlil, Zze ho nékdo vital, Ze ho nékdo s laskou nosil.

Co kdyby vSsechny maminky védély,
ze jakmile duse vejde k nim do téla,
obejmou tu dusicku

a vyzivuji ji stravou, kterou jedi,
ocima, usima, nosem, jazykem a kazi?

... Ze toto vnimani svého ja

ma ta mala dusicka pfipraveno ve svém prostredi,
Ze je rozvijeno jejim okolim,

véetné mysli a emoci,

téla, které ji Zivi.

Kdyby rodice védéli, ze prvnich dvaactyficet dni po narozeni
jejich détatko jesté nevnima, Ze je od nich oddéleno.

»Ja jsem to, co mé obklopuje;

zvuky, teplota, nalada, emoce

i nadale utvareji moji nervovou soustavu.*

Co kdyby se jeho nervova soustava zakladala na lasce?
Co kdyby laska byla jeho Polarkou,

jeho ,,normalitou®,

ke které by se neustale vracelo,

pokud se zda, Ze se zivot vychyluje z rovnovahy?
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Nas zaklad ,,normality* urcuji nase minulé zkusenosti.

Nase rané zazitky utvareji to, po ¢em touzime v budoucich vztazich.
Nase nervova soustava vznikala na zakladé urcité energie

a tato energie vytvari nas standard,

k némuz se vracime znovu a znovu a znovu.

Prilis mnoho nervovych soustav vzniklo na tzkostném zakladé

a vytvari zakladni prozitek strachu,

ktery vytvarime i my,

a vytvarime jej znovu,

protoze nam to néjak pfipomina domov.

Co kdyby nas pozval zamér,
co kdybychom rostli v lasce,
co kdyby nas Zivila pozornost?

Jaké viidce bychom vychovali?

Jakou kvalitu vztaht by zazivali?

S jakou kfivdou by se nikdy nespokojili?
Jak by pak oni vychovavali své malické?

Co kdybychom védéli, Ze to, jak k nim mluvime,

vytvafi zaklad pro to, jak k sobé budou jednoho dne mluvit oni sami?
Co kdybychom védéli,

ze lé¢enim své minulosti

poskytujeme svym détem prilezitost,

aby mély lepsi budoucnost?

Co kdybychom v nich uméli
vidét vzdy to nejlepsi, opravdu vzdycky?

Kéz bychom védéli,

ze déti samy sebe vidi
nasima oc¢ima.
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Uvod

Porod a kojenecké obdobi si vétsina lidi védomé nepamatuje. Presto jako
zdkladni zkuSenosti neptimo ovliviiuji kazdy aspekt nasi existence.

—Anodea Judith, Télo Vychodu, mysl Zadpadu

Nic nemda vétsi silu zménit svét nez zdsadni proména zpusobu, jakym
vychovdvame své déti.

—Marianne Williamson

N ! noho problémd ve svété i v naSich vztazich prameni z ptibéhi,

teré jsme si vytvofili na zdkladé svych nejranéjSich zkuSenosti.
Pokud jsme se v mladém véku nedokazali dostate¢né dobte prizpisobit,
nevédomky jsme si osvojili uréité postupy, které nim pomohly vyrovna-
vat se s bolesti a traumatem. Oblékli jsme se do brnéni, jez se pro nase téla
i duSe stalo domovem a jeZ nyni kraluje tomu, jaci jsme. Toto brnéni nds
chrdni - nebo si to alesponl myslime. Ve skute¢nosti se to ma ovSem tak, ze
ndm brnéni naopak brdni v tom, abychom se setkali s opravdovym zivotem.
Zabranuje ndm ve schopnosti hluboce a plné milovat, hluboce a plné citit,
hluboce a naplno zit, s védomim a zimérem.

Podstatou védomého pozvani ditéte na svét je nejprve procitnuti k vlast-
nimu uvédomeéni, vyléceni zranéni minulosti a pochopeni, co urc¢uje nase
jedndni. Pokud jste schopni navdzat zdravy dialog s tou ¢dsti svého jd, kterd
je zlomend, opusténd nebo nehodnd lasky, zac¢indte se uzdravovat. Jak se
budete stivat védoméjsimi, mdzete pozvat dité na svét védome a poté vy-
chovévat védomou malou bytost, kterd nebude muset travit cely svij zivot
lé¢enim ran z minulosti a odnauc¢ovanim se toho, co si osvojila béhem nevé-
domého rodicovstvi.

Hluboce vétim, ze sldva nasi budoucnosti se bude odvijet od toho, jak se
dnes stardme o své déti — od obdobi pied pocetim az po porod a jesté dal.

Prvni roky Zivota sice nutné neuréuji, zda budou déti $tastné po cely
zivot, nebo nikoli, ale jejich rychle rostouci mozek béhem tohoto obdobi
vytvati zdklad pro zpiisob jejich komunikace a interakce se svétem, a to na
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zdkladeé toho, jaké odpovédi od svéta dostdvaly. V prvnich letech zZivota
miminko placem signalizuje, Ze potiebuje vzbudit pec¢ovateldv zdjem. Plac
ustane, jakmile pecovatel na potfeby miminka zareaguje: Nakrmi ho, vymé-
ni plenku, uspi ho kolébanim. VSechna naSe vnitini presvédceni, jako ,,svét
je bezpe¢ny (nebo nebezpeény)“, ,,bude o mé postardno (nebo neni dost

pro vSechny), ,,jsem dostate¢né hodnotny (nebo musim dokézat, Ze mam
hodnotu)*, ,,mam podporu (nebo musim délat viechno sim)*“ nebo ,,je v po-
faddku pozadat o to, co pottebuji (nebo moje potteby nebudou nikdy vyslyse-
ny)“, se nevédomé utvateji na zakladé toho, v jakém se nachazime prostiedi
ajak se o nas nase primdarni pec¢ujici osoba stard (nebo nestard). Investovat
do déti v raném véku neznamend jenom poskytovat jim jidlo a oSaceni; zna-
mend to poskytovat jim na$i pfitomnost, bezpeci, pozornost a lasku.

¢

J6ga a djurvéda nds udi, zZe jiz béhem téhotenstvi se v mysli i v téle miminka
odréazeji jeho prozitky. Zalezi na tom, v jakém emoc¢nim, duchovnim i fy-
zickém prostredi se dité vyviji. Jeho prozitky pak mohou dité pozvednout
a zalozit vzorce harmonie, davéry a spojeni, nebo v ném mohou stvofit
vzorce, kvuli nimz bude mit v budoucnu potize v podobé dysfunkénich
vztahd, zavilosti nasili, strachu a Gzkosti.

Nékterd miminka se vyvijeji za velmi ndroénych podminek. Miize se
stdt, ze maminka je béhem téhotenstvi vystavena ndsili nebo ze bylo détat-
ko zplozeno nevédomé, aniz je nékdo chtél, anebo nebyly naplnény nékteré
potfeby nastdvajici maminky. Pokud se takové situace nefesi, mize v ditéti
do budoucna vzniknout pifesvédceni, ze neni v bezpeci, Ze nema vlastni
hodnotu, je bezcenné a nezaslouzi si ldsku. Jeho nervova soustava se pak
vyviji na nezdravém a nestabilnim zdkladé. Jestlize vSak ¢tete tuto knihu,
podnikite potfebné kroky k tomu, abyste pozvali své mali¢ké do liina vé-
domé, s nejvy$$im moznym zdmérem. Prokazujete tim, Ze si velmi prejete,
aby si vase dité vybudovalo hluboké, zdkladni vnitini presvédceni, Ze je
chténé, ze neni biemenem. Jestlize jeho pfitomnost ve svém liiné zahrne-
te laskou a hlubokou pééi, jeho nervova soustava bude jemnd a poddajna.
Cim vic bude maminka béhem téhotenstvi ope¢ovivana a hyc¢kana, tim
spi$ bude mysl a ndlada détitka stabilni. Cim jistéji a bezpeénéji se budete
citit ve vSech zivotnich aspektech, tim vic bude vaSe miminko vnimat, Ze je
v bezpeéném domoveé.

PtestoZe mysl si nemusi pamatovat vS$e, nase télo to umi. V nervové sou-
stavé se odrazeji veSkeré minulé prozitky. Tyto zkuSenosti tvofi zdkladni
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vnitini pfesvédceni o tom, kdo jste a jaké je vase misto ve svété. Jestlize se
dité neciti ocennované, pak se bude snazit prokazat svou hodnotu prostied-
nictvim urcité role nebo pozice. JestliZe se necitilo hodno lasky a pozornos-
ti, pak muze stravit tfeba cely zivot tim, Ze se bude pokouSet dokazat, ze
ma hodnotu. JestliZe na néj ostatni mluvili povySeneckym ténem, bude pak
k sobé stejnym zplisobem mluvit i samo a bude stejnou energii vysilat i do
vSech dalSich vztaht, jez ve svém Zzivoté bude mit. Jestlize na sobé nebude
pracovat tak, aby se uzdravilo, bude se pak ke svym vlastnim détem chovat
stejnym zplisobem, jako se jeho rodic¢e chovali k nému, a takto bude dal po-
krac¢ovat cyklus zneuzivdni a dysfunkéniho souziti.

A stejné tak plati, Ze pokud své malické zahrnete laskou a ndklonnosti,
pozornosti a zimérnosti, vyroste z ného emo¢né vyrovnand lidska by-
tost. Jestlize budete své dité vychovdvat s péc¢i, nauci se, jak pe¢ovat samo
o sebe, o ostatni i o cely okolni svét. Jestlize s nim budete mluvit s laska-
vosti, naudi se byt laskavé. Jestlize budete schopni s nim byt, kdyZ bude
prozivat velké emoce (spis nez se pokouset néco vylepsit, zménit nebo
Kontrolovat), nauci se neutikat samo pfed sebou. Jestlize budete piitomni
a nabidnete mu svou plnou pozornost, nauci se, Ze ma hodnotu a Ze si za-
slouzi laskyplné city. Jestlize mu budete naslouchat a odpovidat, bude umét
totéz. Jestlize vyty¢ite hranice tak, aby citilo podporu a pomoc, pochopi, Ze
takové hranice ho neomezuji, ale jsou didlezité, aby uchrénily to, co je po-
svéatné. Prostifednictvim va$eho pfikladu a tim, jak se k nému budete cho-
vat, se naudi, jak byt ve svété.

Mili budouci rodice, jak mtZete uzdravit své vlastni télo, abyste té malé
dusicce poskytli zdravy a silny ndstroj, ve kterém bude Zit? Jak se sami mi-
Zete stit védoméjSimi a zdmérnéj$imi, abyste mohli s vétsSim uvédoménim
a zdmérem pozvat dité na tento svét? Jak mizete posilit svij vlastni vztah,
abyste mohli svému malickému ukdazat, co znamend opravdu milovat? Jak
muzete rozpoznat svd vlastni omezujici vnitini pfesvédcéeni, abyste stejné
limity nevstipili i svému ditéti? Jak se miizete naudit citit, a tudiz i uzdravit
ty ¢asti vds, o nichz jste byli dosud presvédceni, Ze nejsou hodnotné? Jak
muzete zit zivot zalozeny na divéfe, harmonii a ldsce, abyste stejné vzorce
prenesliido zdkladnich vnitinich pfesvédceni svého détatka?

¢

Tim, Ze budete vychovavat zdravé bytosti, které se citi v bezpeci, milované
a opetovdavané, zacnete pretvaret cely svét tak, ze bude bezpecénéjsi, vice
milujici a pecujici. Tim, Ze budete Zit ve védomych, milujicich partnerskych
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vztazich a budete privadét déti na svét zamérné, stvorite svét, v némz se
kazda osoba bude citit dtilezitd sama o sobé a bude pak svétu vracet pravé
to, co je dalezité.

Tato kniha se z hlediska djurvédy zabyva tim, jak vybudovat zdravy
zédklad jeSté pfed pocetim; vénuje se rovnéZ procesu védomého pozvani
ditéte do jiz ptipravené trodné pudy; ukazuje, jak se ptipravit na porod
a narozeni miminkaj; jak klasickym, ale praktickym zptisobem béhem prv-
nich dvaactyficeti dni po porodu poskytnout vyzivu novopecené mamince
a obklopit nové détatko ldskou a péci; nabizi sebeuvédomeéni a reflexi ma-
tefstvi; ukazuje zdklady péce o novorozence; poznatky o stravé, bylindch
a esencidlnich olejich, které podpoii maminc¢ino zdravi i zdravi mali¢kého.
Prozkoumdme staré djurvédské moudrosti tykajici se poceti, riistu, rozeni
a péce o tu vzicnou dusicku, kterd vam byla svéfena do péce.

Jsi mé nejvétsi dobrodruzstvi

a mé nejvétsi tajemstvi.

Nikdy jsem nechtéla tolik chranit
nikoho ani nic

ve svém Zivoté.

Kéz té muj srdecni tep drzi pfi Zivoté,
mé détatko.

Se vsi laskou a péci a dusevni vyzivou,
diky nimz vis, Ze jsi stale v bezpedi,
stale opecovavané,

stale doma.

Kéz ti tento zaklad doda silu
na cely Zivot,

abys mohlo zazit
nemotivovanou,
nepierusovanou,
bezpodminecnou

lasku.
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Nemoc je stav, ktery se odehrdvad v kazdém okamziku. Uzdravovani je na-
opak rovnovdha pritomného okamziku — kdy si uvédomujete své myslenky,
pocity, emoce i zpiisob, jak na né reagujete.

—Dr. Vasant Lad, autor a zakladatel Ajurvédského institutu

Ajurvéda se zrodila pred péti tisici lety ve starovéké Indii. Nejedna se pouze

o0 systém piirodniho lé¢itelstvi a lé¢eni nemoci, ale o védu o zivoté (djus zna-
mena Zivot, véda znamend védéni, znalost), kterd vds mize dovést nejen

k plnému télesnému a dusevnimu zdravi, ale rovnéz k hlubsimu propojeni

s vasi duchovni ptirozenosti. Diky djurvédé se muzete tésit z téla plného
moudrosti, navrzeného tak, abyste ztistali vitdlni a ziroven plné vyuzili svij
lidsky potencidl. Toto uceni je ptipominkou toho, Ze zdravi spoc¢iva ve vyva-
zené a dynamické interakci mezi télem, mysli, duchem a prostfedim, a posky-
tuje ndm rady, jak nejlépe do Zivota integrovat denni i sezonni rutiny, jak se
stravovat ¢i jak jednat, a zdroven nds uci, jak naplno vyuzivat své smysly.
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¢

Ajurvéda je véda, kterd vim pomiiZe porozumét podstaté tohoto svéta
a tomu, jak spolec¢né funguji zivly, z nichz se svét sklad4, a jak tyto zivly vy-
tvafeji soulad ¢i nesoulad, zdravi nebo nemoc. Vede vis k porozuméni sobé
samym, k porozuméni vasi podstaté, a sice tak, abyste uméli zit se svétem
ve spravném vztahu. Pomize vim védomé prochdzet zivotem a volit tako-
vé cesty, které podpofi vase zdravi a rovnovdhu, abyste si dokdzali rozsifit
obzory a chtit odpovédi na hluboké, zdsadni otdzky lidského zivota: Co je
mym Gcelem? Kdo jsem? Pro¢ jsem tady?

O 4jurvédeé a joze se mluvi jako o sesterskych védach, predpoklada
se totiz, ze je lidé praktikuji spole¢né. J6ga je studiem ducha, respektive
duse. Jednd se o védu, jejimz ticelem je pomoci ndm pochopit podstatu
mysli a ocistit naSe srdce, abychom se probudili do pravdy a zjistili, kym
skuteéné jsme. Ajurvéda je véda o hmoté — ukazuje ndm, jak porozumét
povaze svéta a prvklim, z nichz je utvoren. Praktikovana spole¢né s jogou
nds vede k Zivotu v tomto hmotném svété tak, abychom ztstali spojeni se
svou dusi.

Dokonalé zdravi

Skutecné zdravi neznamend pouze dynamicky prozitek télesné pohody, ale
rovnéz prozivani hluboce naplniujiciho zivota, coz zahrnuje — ovSéem nejen —
duSevni a emo¢ni pohodu, kvetouci vztahy, Ziti v souladu s vasim poslanim
a skute¢né duchovni spojeni. Stalo se vim nékdy, Ze jste méli potize ve
vztahu a Ze to ovlivnilo i vasi duSevni pohodu? Nebo jste pocitovali duSevni
uzkost, kterd se ovSem projevila i na télesné trovni — tedy Ze jste se necitili
dobte? Jakykoli aspekt vaseho zivota ovliviiuje véechny ostatni. Ajurvéda
nés udi, Ze skute¢né zdravi znamend zdravi téla, mysli, smyslt a duse. Ma-
Zete byt fyzicky zdravi, ale pokud mdte GizKosti a deprese, stejné se necitite
prilis dobfe. Nebo mozna se ve svém téle citite skvéle a vase mysl je stabil-
ni, ale nevnimate propojeni se svym nejhlubsim zivotnim ticelem — necitite
se naplnéni. Moderni 1ékaiské védy se zaméfuji na zdravi téla a mysli,
kdezto djurvéda vyzdvihuje probuzeni duse - jiskry, kterd umi zazehnout
zivot - jako neoddélitelné soucasti dokonalého zdravi.
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V djurvédé oznacujeme pojem zdravi slovem svastha, které doslova
znamend byti ve svém jd, umisténi v pravém ja, mimo neustédle se ménici
télo a mysl, mimo smysly a jejich omezené vnimani. Cestou i cilem jakékoli
autentické duchovni tradice je objevit podstatu pravého ja.

Podstata
praveho ja

Jelikoz Zijeme v hmotném svété a nachdzime se v téle, jeZ je rovnéz tvoreno
hmotou, za¢indme se s nim identifikovat. Myslim, ze jsem mé télo, Ze jsem
hlas v mé hlavé (tedy Ze jsem ma mysl), a touzim po $tésti a blazenosti skrze
své smysly. Toto se déje ve svété vytvoreném hmotou — a ja si myslim, ze
mé to dovede k trvalému $tésti.

Zakon o zachovani hmoty a energie pravi, Ze hmota nové nevznika ani
nemizi, ale neustdle se méni. VSechno v tomto svété je tvofenou hmotou!
Vse, co mliizeme vnimat smysly, co mtiizeme vidét, ¢eho se mizeme doty-
kat, co mizeme ochutnat, ¢ichat nebo slySet, je hmotné. Kniha, kterou drzi-
te, zemé pod vami, jogova podlozka, hrnek, dokonce i vzduch vSude kolem
vdas je hmota. A télo, v némz jste? Je vytvoreno ze stejnych prvki! Tento
kus hmoty, vase télo, se vSak pfece jenom od jogové podlozky nebo hrnku
né¢im lisi. Ajurvéda a joga nas udi, ze je to duse, jejiz ptitomnost vdechuje
formé védomi a zivot — a prdvé ona je tim, kym ve skutecnosti jste.

Ve vsech bytostech nadanych vnimédnim se projevuje Sest znakt zivota,
tedy ptfitomnosti duse: narozeni, riist, potencidl k rozmnozovdani, pokud je
bytost zdrav4, stabilita po ur¢itou dobu, chfadnuti nebo nemoc a nakonec
smrt. Kdykoli jste schopni pozorovat, jak se hmota postupné méni a pro-
chazi témito Sesti stadii (a nejedna se pouze o lidské télo, ale i o télo rostli-
ny, sarancete, ko¢ky nebo stromu), vézte, Ze je v nich pfitomna duse.

Jestlize fidite pick-up znacky Ford z roku 1986, jedete nejspi$ dost po-
malu, sotva se plouzite po dilnici. Jindy fidite zbrusu nové Porsche Carrera,
takze jedete skutec¢né hodné rychle a bez problémt piejizdite z pruhu do
pruhu. A stejné jako zalezi na vozidle, zdleZi i na schopnostech a omezenich
téla, v némz se nase duse ukryva. Sarance dokdze véci, které rostlina neumi.
Ovsem irostlina dokdze urcité véci, které neumi ¢lovék! Ale bez ohledu na
vnéjsi obal zGstava kvalita duse, jez v ném dli, stejna.
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Védy neboli prastaré posvitné texty z Indie pouzivaji pro popis duse
sanskrtsky termin sat-¢it-dnanada. Sat znamend, Ze duse je vé¢nd.
Nerodi se a nikdy neumird, pouze se pfemistuje z jednoho téla do druhé-
ho ve stejném okamziku jako smrt. Cit vyjadiuje, ze duse je plné védoma
a zcela bdéla, vidi vasima o¢ima, slysi vaSima uSima, vnima vasi kazi
a tak ddle. A konec¢né dnanda znamend, Ze duSe je vé¢éné blazend a ma
potencidl prozivat nejvyssi Stésti, které prameni z 1asky, jiz sdili indivi-
dudlni duse a Btih.

Védskeé spisy prirovnavaji Boha ke slunci a nasi vé¢nou podstatu ke slune¢nim
paprskidm. Nebeské téleso, které nazyvame sluncem, je zdrojem veskerého
svétla a tepla, bez néhoz nic neprezije. Co se tyce kvality, slune¢ni paprsky se
od slunce nic¢im nelisi: Vydavaji teplo, vydavaji svétlo a jsou tvoreny stejnymi
latkami. A veskeré slunecni paprsky vychazeji ze stejného zdroje, takze jsou
vSechny pribuzné, vSechny jsou jednotné. Avsak co se tyce kvantity, tkvi
mezi slune¢nim paprskem a samotnym sluncem rozdil: Slunce nevychazi ze
slunecniho paprsku, ale slunecni paprsek vychazi z vétsiho télesa, ze slunce.
Podobné uvadéji upanisady nityo nityanaam cetanas cetananam, tedy ze je
jedna Nejvyssi Pravda — Blh —, coz ma byt slunce, z néhoz vse vychazi, a pak
existuji neomezené, vécné, jedinecné a individualni duse, coz maji byt slu-
necni paprsky. Kdekoli je Zivot, jedna se o soucast Boha. V tradici bhakti jsme
vsichni jako slunecni paprsky. Jsme sat-¢it-Gnanada; stejné jako Blh jsme
vécni, naplnéni védénim, naplnéni blazenosti.

Pricina nemoci
Podle djurvédy zacind nemoc pfipoutanosti a odporem, rdga a dvesa. Vzni-
Kkaji proto, Ze se lidé ztotoznuji s hmotou a zapominaji, kym skutecné jsou.
Riga a dvesSa zatemniuji vase spojeni s pravou podstatou, takze zastavite la-
peni v tom, Ze si vybirdte, co chcete a co nechcete, co méte rddi a co neméte
rddi, k ¢emu se chcete priblizit a od ¢eho se chcete vzdailit, a to na zdkladé
predchozich Zivotnich zkuSenosti. Rozhodujete se dle omezeného rozhledu
z minulosti, snazite se priblizit se k tomu, o ¢em si myslite, Ze vim prinese
potéSeni, a vzdalujete se od toho, o ¢em si myslite, Ze vam ptinese bolest,
pricemz méfite a vazite na zdkladé toho, co vdm pfineslo potéSeni nebo
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bolest v minulosti. Nesete si nau¢ené zplisoby jedndni a reagovani — zvyky,
chcete-li —, utvofené na zakladé toho, co jste jiz v Zivoté proZili.

Jdete si napftiklad pro tfeti misku zmrzliny, protoze to chcete, ptestoze
vite, Ze se poté nebudete citit dobfe. Vyhybdte se hlubokym, laskyplnym
vztahtim, protoze pied dvandcti lety se vas nejlepsi pritel odstéhoval a vy
nyni nevédomky kazdy hluboky vztah pfirovnavdte k bolesti. Pijete kazdé
rdno kdvu, protoze jste na to zvyKli, a¢koli pak pocitujete dehydrataci, po-
drazdéni a uzkost (toto vsechno kdva zhorsuje!). Hledéte potéseni v lidech,
mistech nebo vécech, které vim pfipominaji minulé piijemné prozitky, tie-
baze volba téchto zilezitosti nepredstavuje zrovna to nejlepsi. Vyhybéte se
lidem, mistdm a situacim, které vim pfipominaji minulé bolestné prozitky,
prestoze by pro vas mohly byt dobré. Jelikoz vSechna sva rozhodnuti ¢inite
skrze pfipoutdni a odpor, rdga a dvesa, jez se zaklddaji na minulych zku-
Senostech, fidi tyto principy vasi celkovou zivotni zkusenost a zplisobuji
nerovnovahu.

To, co mate rddi ¢i neradi, vds odvadi od vnitiniho stfedu a rozostfuje
vase vnimdni. Kdybyste nalezli svij stfed a propojili se sami se sebou, volili
byste to, co vim bude slouzit, a nenechali byste se ovlddat tim, co chcete,
anebo nechcete zrovna v tomto okamziku. Jestlize vase détdtko naptiklad
nedokdze prestat plakat, moznd si namisto toho, abyste se na né napojili
a premysleli, jak mu pomoct, pomyslite: ,,To se mi nelibi.“ Détatko bude
v placi pokracovat, protoZze si potiebuje ovéfit, Ze se dovold pomoci a najde
feSeni, a vy usoudite: ,, To je neptijatelné.“ Rozhodnete se, Ze dité uhodite,
nebo je budete ignorovat, ptipadné na n¢ zakficite.

Rodice na déti ¢asto reaguji stejné, jako na né reagovali jejich vlastni
rodice. Tim, Ze jste pozorovali a prozivali, co méli vasi rodice radi ¢i neradi
ajak na to reagovali, naprogramovali jste se tak, Ze mite ¢i nemadte radi ur-
¢ité véci, a osvojili jste si reakce na né. Duchovni zivot — ¢i snaha o védomy
zpusob byti — spoc¢ivd do zna¢né miry v tom, Ze si vSimdte programi, které
ovladaji vas Zivot, a svych reakci, jez z nich vychézeji. Védské spisy pravi,
ze z milionu druhi na nasi planeté se lidska forma zivota od ostatnich lisi
nejzasadnéji tim, Ze je schopna volby, tedy Ze se védomé vyviji a uvédo-
muje si podstatu své duchovni existence. VSichni ostatni zivo¢ichové na
nasi planeté (véetné vétsiny lidi!) se rozhoduji na zakladé svych piechozich
zkuSenosti. Vybiraji si to, o ¢em si mysli, Ze jim pfinese Stésti, a vyhybaji se
tomu, o ¢em si mysli, Ze jim piinese bolest. Cini tak na zikladé toho, jak byli
naprogramovani v minulosti.

Jakmile si uvédomite, Ze timto zpisobem fungujete, miiZete se misto
reakei na okolni svét pomoci svych osobnich naprogramovanych preferenci
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rozhodnout, Ze budete jednat zptisobem, ktery vidm prinese uzitek. Na-
misto pokracovani v cyklech dysfunkci a nemoci za¢nete jasnéji vidét

a chdpat tu nejprospésnéjsi cestu, kterd se vim v dané situaci nabizi. Vsi-
mavost vytvofi jistou proluku mezi stimulem a reakci — a prdveé tato pro-
luka je na cesté k rodicovstvi zcela zdsadni dovednosti. Budete-li jednat
z pozice hlubsi vS§imavosti, vaSe jedndni pfinese uZitek a také vim doda
prozitek rovnovahy a lehkosti.

Spravnd reakce je moznd za kazdych okolnosti. Ne ,,sprdvnd“ ve
smyslu protikladu k ,,nesprdvné reakci®, ale takova, kterd prindsi uzitek.
Kvili ptipoutdni a odporu, rdga a dve$a, vsak nejste schopni tento rozdil
rozpoznat. Naopak v pripadé, kdy dokédzete zistat stabilni v jakékoli
situaci, miiZete se rozhodnout ,,sprdvné“ na zdkladé toho, co je skutec-
né, nikoli na zdkladé toho, co se zakldda na vasich nadéjich, minulych
uzkostech nebo fantaziich. Pokud Zijete v pfitomnosti a nenechdte se
ovlddat svymi osobnimi preferencemi a tim, jak si myslite, Ze by véci
mély byt, mlzete se rozhodnout, Ze budete reagovat podle svych hod-
not — at uz pdjde o vybér jidla, o to, jestli zdstat ve vztahu, nebo o to, jak
pristupovat k rodicovstvi. Budete-li reagovat podle stavu své mysli nebo
emoci, pak ¢asto vyslovite nebo ucinite véci, které neslouzi nejvy$simu
dobru, ale pouze docasné utisi vas stres, strach, izkost, nespokojenost
nebo touhu.

Mysl i emoce se neustdle proménuji, proto nechdte-li se jimi fidit,
nikdy nemuzete dojit trvalého §tésti nebo zivota v pravdé. Pokud vase
touhy nevychdzeji z hlubsiho mista — tedy z vaseho pravého j4, z toho,
kym opravdu jste —, ale pouze z mysli a emoci a pokud se témito touha-
mi budete fidit, vézte, Ze zde tkvi pfi¢ina veSkeré nerovnovahy ve va-
Sem Zivoté.

Jestlize zapomenete na své pravé ja, hleddte vééné Stésti v pomijivém
svété. Ale to, co ve skute¢nosti hleddte, je dnandamdja bhjasat — Stésti
nebo také blaZenost, kterd prameni z podstaty vasi duSe. Tato blaze-
nost jakozto prirozend podstata vasi duse je dnandam buddhi vardhda-
nam — coby nekonec¢ny ocedn blazenosti, ktery neni ni¢im zptsoben!
Nevznika, protoze jsem dostala ptiddno nebo protoZe se na mé on néjak
podival nebo protoze se zivot odviji tak, jak ja chci. Anandamdja bhjasat
je Stésti existujici mimo veskeré podminky. To znamend, Ze se nepferusi,
paklize se podminky zméni, coz se samozfejmé nevyhnutelné stane. Jde
o bezpodmineénou blazenost, kterd nezdvisi na zddnych podminkach ani
okolnostech.

Takovouto blazenost zazijete, pokud se probudite do svého pravého ja.
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¢

Steésti, které v zivoté zazivite, byva ¢asto spojeno s tim, Ze néco probiha
zplsobem, ktery se vim zamlouva. Citite se ,,Stastni“ a fikdte si: ,,Mam ko-
nec¢né vysnénou praci®, ,,Venku sviti slunicko®, ,,Polichotil mi“. Vase §tésti
k vam tedy pfichdzi pouze skrze vnéjsi zdzitky nebo okolnosti, nad nimiz
nemadte absolutné zddnou kontrolu. To je podminec¢né Stésti: Stésti, které
se zakldda na podminkdach panujicich ve vasem okoli. Druh4 strana mince
s sebou ovSem nese to, zZe jakmile vnéjsi okolnosti nebudou probihat tak,
jak chcete — nebo budou probihat tak, jak nechcete —, budete se citit smut-
ni, skli¢eni, zklamani ¢i rozhnévani. JestliZe se vase $tésti poji s urcitou
kvalitou ¢i podobou néc¢eho vnéjsiho, budete trpét, protoze ono to takové
nezuUstane.

Tti pfi¢iny nemoci

Pokud zapomenete, kym ve skutecnosti jste, mizete se v Zivoté potykat s na-
sledujicimi potizemi.

Pradzriaparadha znamena, Ze vite, co je spravné, ale rozhodnete se
jinak. Napriklad si date k jidlu néco, po ¢em je vam Spatné, jen proto, ze vam
to chutna, nebo se divate na horor, prestoze vite, ze vas poté budou trapit
noc¢ni mary. Takové chovani vychazi z ignorance, nedbate vlastni moudrosti,
pokousite se uspokojit urcité potreby, ovsem zplisobem, ktery je pomijivy

a nedostatecny.

Asatmendrijartha samjoga je zneuzivani smysld. Patfi sem pfilisna, nebo
naopak nedostate¢na konzumace jidla, konzumace nesezonnich ¢i nezdra-
vych potravin, sledovani pfilis mnoha filmd, traveni pfemiry ¢asu u obrazo-
vek, poslech prilis hlasité hudby a podobné.

Parinama znamena ziti mimo rytmus. Pokud si nevsimate pfilezitosti, kdy
se Ize naladit na pfirodni rytmus, pak mize dojit ke zrychleni pfirozeného
procesu Upadku a starnuti. Naskyta se vam spousta prilezitosti, kdy mGzete
své biorytmy srovnat s cirkadiannimi, sezonnimi a zivotnimi rytmy.

Alopatickd medicina byva uZite¢nd v pfipadé, kdy chceme 1é¢it utrpe-

ni, zatimco djurvéda nds prostiednictvim lé¢by samotné pfic¢iny utrpeni
vede k jeho ukoncéeni. I kdyz je vase télo ve stavu ne-moci, i kdyz vase
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smysly nefunguji tak jako kdysi, i kdyz vase Zivotni podminky nejsou ta-
kové, v jaké jste doufali nebo jaké jste si predstavovali, a dokonce i kdyzZ
nadeSel vas posledni den, stile mliZzete byt svastha — zakotveni hluboko
ve svém jd, takZe se ni¢im z toho nenechdte ovlivnit. Sladit se s povahou
svého pravého ji a zit sviij zivot z toho nejhlubsiho niterného mista, to je
skuteé¢ny zdmér djurvédy.

Ajurvéda je praktickd véda: Abychom ji mohli zaZivat, je tieba ji prakti-
kovat. Praxe zacind jednoduchymi doporuc¢enimi ohledné stravovani a zi-
votniho stylu, diky nimZ se budete citit zdravéji ve svém téle a spokojenéji
ve své mysli. Zptisob, jakym se stravujete a jak Zijete, urcuje, jak zivot
prozivite. Jestlize jste naladéni na zptsob zivota, diky kterému se citite
plni eldnu, energie a sily, Zijete Zivot v souladu s pfirodou — a s povahou
svého ja. Hippokrates, otec moderni mediciny, uz pred vice nez dvéma
tisici let uvedl, Ze vSechny nemoci zacéinaji ve stfevé. A skuteéné, ve stie-
vé sidli asi sedmdesdt procent imunitniho systému. ZajiSténi sprdvného
fungovdni traviciho systému tedy maze byt klicem k feSeni mnoha vasich
télesnych potizi. VétSinu nerovnovdhy lze skute¢né napravit pouze dietou
a zivotnim stylem. Uplatiujte — zddnlivé jednoduché - zdsady, které uva-
dim v nésledujicich kapitolach, a zazijete hluboké ticinky ajurvédy.

Ocdistou svého téla, mysli a Zivota za¢nete Zit vy$$i verzi sebe sama.
Budete ¢init rozhodnuti, jeZ povznesou zivot vas i zivot té malé dusicky,
kterou se chystédte pozvat (nebo kterou jste uz pozvali!). SnaZite se svému
détatku poskytnout nejen zdravé télo a zdravé okolni podminky, v nichz
se bude vyvijet, ale také mu chcete nabidnout pfilezitost uvédomit si,
kym skutecné je, aby ve svém zivoté mohlo zazivat opravdové Stésti
anaplnéni.

Ajurvéda nés totiz ui, ze pravé v tom tkvi dokonalost rodi¢ovstvi.
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Flementy a dosi:
hledant rovinovahy

Podle djurvédy je zdkladem veSkerého Zivota pét elementd, jeZ se nacha-
zeji ve vSech vécech - éter, vzduch, ohen, voda a zemé. Tento zdklad je
spole¢ny vSem bytostem, a prece pravé v piisobeni téchto péti prvka
vézi skutecnost, Ze jsme rozdilni. Zptlisob, jakym se téchto pét elementd
u kazdého ¢lovéka projevuje, a to, v jakém poméru se vyskytuji, uréuje
nasi fyziologickou jedineénost.

Z hlediska 4jurvédy existuji tfi univerzalni, holistické, zdkladni sily
neboli dési, které prostupuji vesSkerou hmotnou ptirodou: vdta, pitta
a kapha. Vita je kombinaci prvkd éteru a vzduchu (a také vlastnosti,
které z téchto prvka vychdazeji), pitta v sobé nese oherni a vodu, kapha je
kombinaci vody a zemé. Tyto elementdrni sily se nachdzeji v kazdém
jedinci a ve veSkeré ptirodé a fidi vSechny fyzické, duSevni i emocional-
ni procesy.

Veskerd hmota sestdva z kombinace éteru, vzduchu, ohné, vody a zemé
v rliznych pomérech. Znamena to, Ze vase konstituce pfedstavuje unikatni
spojeni v§ech téchto péti prvkl - a zdroven jedine¢nou kombinaci v§ech tfi
dos —, a proto o djurvédé hovorime jako o personalizované védé. Konkrétni
kombinace prvka ¢i d6s je urcena v okamziku naseho poceti a stava se pro
kazdého z nas osobnim otiskem (neboli prakrti), ktery uréuje, jaky podil
kazdého elementu je pro kazdého z nds dokonaly, abychom se mohli téSit
idedlnimu zdravi. VaSe prakrti je dand a nebude se béhem zZivota ménit -

a vy tuto zdkladni psychofyzickou pfirozenost mizete vyuzit jako kompas,
ktery vds dovede zpét k zivotni pohodé. Vlivem matcina stravovani a Zi-
votniho stylu béhem téhotenstvi, ale i na zdkladé toho, jak se stravujete vy
ajaky zivotni styl vedete, se mizete dostat do stavu nerovnovahy neboli
vikrti. Znamena to, Ze se poméry prvkid oproti jejich pivodnimu, vyvazené-
mu stavu zménily.

Béhem Zivota se tfi d6si neustdle proménuji — a tim vznika vikrti. Mize
to zpusobit prostiedi, ve kterém Zijete, stravovani, ro¢ni obdobi, podnebi,
vék a spousta dal$ich faktori. Rovnovdha totiZ neni cosi, ¢eho dosdhnete
jednou provzdy, ale jde spiSe o dynamicky stav, k némuz se neustéle pfibli-
Zujete tim, Ze provadite tfeba jen malické zmény, jimiz se prizpisobujete
vnéj$im podminkdm, abyste se s nimi ocitli v harmonii. D6$i jsou, anebo

15



ajurvédska maminka

nejsou béhem Zivota v rovnovdaze — a tak ovliviiuji vase zdravi, Groven ener-
gie a celkovou naladu.

Cilem djurvédy je navratit vas k vasi prakrti — k prvotni ptirozenosti.
Kazdy den vdas u¢i ¢init jemné kricky, abyste se mohli sladit s rytmem dne,
s kolobéhem roku i s proménami Zivota, pfitom hojit vSe, co se vychylilo
z rovnovihy. Tim se vdm otevird prozitek plného zdravi a pfirozeného spo-
jeni se Zdrojem.

Rovnoviha je dynamicky stav. Ve skuteénosti se ,,tam nikdy nedostane-
te“. Neustdle se pfizplisobujete svému prostiedi, protoZe okolnosti se méni.
Slovo ddsa znamend doslova ,,na viné* a je vyjadfenim toho, jak tyto sily
v téle pracuji. D6Si podléhaji vlivu vSeho, co pfijde do styku s vasimi smy-
sly. Ovlivnuje je to, co vidite a slySite, co vnimdte ¢ichem i chuti, ¢eho se
dotykate, ale pisobi na né i podnebi, ro¢ni obdobi a denni doba. Naptiklad
se néktery den citite naprosto v rovnovize, ale poté slunce vystoupa do
nejvyssiho bodu na obloze (kolem poledne), vy se vydate na lekci hot jogy
a potom si zajdete do mexické restaurace na obéd, kde si date ostré kote-
néné jidlo. Denni doba i vase ¢innosti béhem ni vim v téle zvysuji ohnivou
energii, ¢imz narus$uji rovnovdhu. Moznd si vS§imnete, Ze je vim pfili$ horko,
coz se miize projevit zvy$enou podrazdénosti, zalude¢nim refluxem nebo
dermatitidou. Jestlize tomu nevénujete pozornost, moznd si cestou domu
koupite horkou kdvu, protoze to tak prece délite vzdycky. To vds ovSsem
vyvede z rovnovahy jesSté vic, protoze kdva zahtiva a zplisobuje dehydrata-
ci. Jestlize vSak projevy zvySeného horka vezmete na védomi a pochopite,
Ze se vychylujete z rovnovahy, mizete se rozhodnout 1épe. Kazdd volba vis
mize posunout blize k rovnovéze, anebo vis od ni naopak vzdalit - zalezi
na tom, kde, kdy, jak a pro¢ se tak rozhodnete.

Ajurvéda vyuziva porozuméni d6$am, abyste zac¢ali byt vnimavi
k tomu, co skute¢né potiebujete (a ne co pouze chcete), pomaha dosa-
hovat rovnovahy a pfizpisobovat se prostiedi, udrzovat plné a stabilni
zdravi. D6$i jsou zivotni sily, jez utvareji a fidi vnitini usporddéni téla;
kazda z nich ma fadu specifickych vlastnosti, coz je nejjednodussi zptisob,
jak je definovat. Pokud tedy naptiklad vidite, Ze néco je chladné, lehké,
suché, drsné, pohyblivé, nepravidelné a proménlivé, vite, Ze se to skldda
primarné z elementt vzduchu a éteru (¢ili primarné z do6si vata). Mate-li
téchto charakteristik nadbytek, ¢ili mate pfili$ suchou kiizi, je vim casto
zima, trpite zdcpou ¢i nadymanim, které zpisobuje nedostateé¢nd hyd-
ratace stfev, nebo se vim nedafi najit spradvny rytmus, zda se vim, Ze se
vas zivot neustile méni, a vy se pak citite neukotveni ¢i tizkostni, mtzete
jednoduse v oblasti stravovani nebo pii svych aktivitach zvolit to, co ma
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