MELANIE SACHSOVA

>-&€

MAITREA



AJURVEDSKA PECE O KRASU



AJURVEDSKA PECE O KRASU

nadcasové techniky pro prirozenou krasu

Melanie Sachsova

Prelozila Lenka Adamcovi

=
W
|\
>



KATALOGIZACE V KNIZE - NARODNI KNIHOVNA C

Sachs, Melanie

Ajurvédska péce o krdsu : nadéasové techniky pro pfirozenou krasu / Melanie Sachsovi;
[z anglického origindlu ... pfelozila Lenka Adamcovd]. -- 1. vyd. v ¢eském jazyce. --
Praha : Maitrea, 2014. -- 297 s.

Nézev origindlu: Ayurvedic beauty care

ISBN 978-80-7500-062-0

111.85 * 615.8(5) * 687.5 * 613
- krdsa

- djurvéda

- péce o vzhled

- péce o zdravi

- ptirucky

613 - Hygiena. Lidské zdravi [14]

Melanie Sachsova
Ajurvédska péce o krisu
Ayurvedic Beauty Care

Copyright © Melanie Sachs, 1994
Translation © Lenka Adamcovd, 2014

Czech edition © MAITREA a.s., Praha 2014
ISBN 978-80-7500-062-0



VYLOUCENI ODPOVEDNOST1

Pokud trpite néjakym akutnim ¢i chronickym onemocnénim, vyhledejte
prosim odbornou pé¢i u kvalifikovaného Iékate. Prestoze jsou djurvéd-
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PREDMLUVA

V piedvecer vstoupeni do dlouhého obdobi ticha na bfezich posvitné
feky Gangy s mudrci a ddvnymi civilizacemi citim mimofddnou ra-
dost, kdyz mohu zatleskat Melanii Sachsové za jeji soucasné usili na
poli djurvédy. Pfed tfemi lety jsem predstavil djurvédsky koncept krdsy
v dile Dieta pro prirozenou krdsu (Diet for Natural Beauty). Kdyz mé
kolega Bob Sachs pozddal, zda bych nenapsal pfedmluvu pro knihu
jeho Zeny Melanie A}'urvéds/ed péce o krdsu, premital jsem o zdzracich
prozietelnosti.

Mudorci ¢asu bez pocdtku zanechali univerzu odkaz. Nesl v sobé tajné
kédy bozského planu. Ajurvéda povazuje tato tajemstvi zdravi za tak
excelentni, Ze pokud je ¢lovék znd, mohou lidské télo rozzéfit jako né-
jaky krystal zrcadlici nekone¢no. ,Rasa“ je nasi zdkladni ptirozenosti
a tajnym kédem, jenz fidi nase volby. Je to krdsa univerza, kterou zrca-
dlime. Rasa je v kazdém zrnku pisku i v kazdém soustu, jimz se krmime.
Udrzuje nase zdméry posvatnymi. Hluboko ve spole¢né podstaté¢ mdme
vzpominku na veskery cas, jenz je v nds vtistény. Nd§ potencidl k poznd-
ni této krdsy je stejn¢ nekonecny jako nase vééné vzpominky. Pouze pro-
stfednictvim zkoumdni a pozndni nasi skute¢né podstaty jsme schopni
privlastnit si tuto energii posvdtné radosti.

Melanie pfindsi svézi a jedineény ndhled na praktikovéni tohoto sta-
robylého souboru péce o zdravi a krésu. Jeji jednoduchy prehled téles-
nych typd, ocistnych terapii a nesmrtelnych estetickych pravidel djurvé-
dy délaji z této knihy snadno pouzitelny manudl.
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A’jurvéa’skﬂ’ péce o krdsu

Melanie zdokonaluje svij zivot i lé¢eni po dlouhou dobu. Prostied-
nictvim djurvédskych technik se dokdzala sama vylé¢it z hluboké bolesti
nad ztrdtou ditéte a pozdéji z rakoviny délozniho hrdla. V této knize
posbirala bohatou $kélu informaci a sdidhan z vlastniho praktikovani
djurvédy a ze svého Zivota uditelky i matky.

Ajurvédskd péce o krdsu je dilo projevujici zboznou tictu a oslavujici
vysokou kvalitu lidského ducha, jenz dosdhl svého svétla. Tento nabize-
ny dar se dotkne kazdého, kdo m4 zdjem naudit se sdilet tato starobyld
tajemstvi vynikajictho zdravi.

Bri Maya Tawari

Asheville, N.C.
9. prosince 1993
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OvoD

Ajurvéda byla zjevena indickym prorokiim pted tisicovkami let. V pii-
rozeném prostiedi podporujicim veskery Zivot tito jasnovidci neboli , ri-
siové“ dospéli k pozndni principti, na jejichz zdkladé jsou zdravi a pocit
pohody utvéteny. Ajurvéda, ,véda o dlouhovékosti“, podporuje pozitivni
zdravi, pfirozenou krdsu a dlouhy zivot. Tato véda byla prvné zazna-
mendna piiblizné pred dvéma a pul tisici lety. Pfestoze md djurvéda své
kofeny ve staroveku, je zaloZena na univerzalnich principech a jednd se
o zivouci, vyvijejici se soubor védomosti — stejné tak uzite¢ny v soucas-
nosti, jako byl v minulych stoletich.

Tradi¢ni djurvéda velmi dobfe zapadd do modernich modelt holi-
stické 1écby, jez se zabyvd Sirokym spektrem celkového zdravi jedince:
fyzického, emociondlniho a spiritudlniho. Kromé svych vlastnich tech-
nik nabizi djurvéda diky témto modelim hlubsi povédomi o tom, ze
télo a nase prozitky jsou mikrokosmem vétsiho univerza, a o vztazich ve
vzdjemném pusobeni mezi na$im vnitinim a vnéjsim svétem.

Ajurvéda udi, e zdravi je udriovino vyrovnanosti tf energii zn-
mych jako vita, pitta a kapha. Tyto energie se podileji na vSech formdch
hmoty (kapha), sily a sméru, jimiz se pohybuji (vdta), a transformaci, ji-
miz prochdzeji (pitta). VSechny Zivotni formy disponuji témito kvalitami
a tcelem djurvédy je uvddét tyto sily do harmonie, aby podporovaly fy-
zicky, emociondlni a spiritudlni rist. Veskeré djurvédské 1éc¢ebné postupy
jsou uréené k navriceni téchto sil do harmonické rovnovihy, misto aby
se soustiedily na to, co jejich nerovnovéha vyjadiuje. Zamétuji se tedy
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A’jurvédskzl’ péce o krdsu

na pfi¢iny misto na pfiznaky. A protoze kazdy jedinec md vlastni kon-
krétni stav rovnovdhy neboli smésici téchto tii sil, jsou djurvédské léc¢eb-
né postupy zaméfené na jednotlivého ¢loveéka misto na jednotlivé potize.
Tento ptistup prokdzal svou G¢innost v prabéhu staleti a v disledku toho
bylo mnoho djurvédskych lé¢ebnych pravidel pfijato a dal kultivovdno
ndrody celého svéta. To mize byt davodem, pro¢ byva djurvéda povazo-
vana za ,,matku veskerého lékafstvi®.

Ajurvéda sice do svého souboru védomosti zahrnula pouzivani chi-
rurgie a silnych 1é¢iv, jeji souddsti jsou vsak také systémy praktik kaz-
dodennf{ péée o zdravi — stravovaci rezim, cvi¢eni, meditace, bylindfstvi
a omlazovaci terapie. Tyto praktiky nejsou pouze zmirnujicimi opatfe-
nimi. Jsou povazovény za nedilnou, ucelenou a respektovanou &4st 1é-
¢ebného procesu. Mnohé z téchto postuptt si nasly svou cestu do pra-
xe zdpadnich léciteld, ktefi je uzpusobili pozadavkim zdpadni kultury
a pozménéné globdlni ekologie. Protoze tyto adaptace jsou v souladu
s djurvédskymi principy, mély by byt respektovdny za svij pfinos rozma-
chu djurvédy ve dvacitém stoleti. To ndzorné ukazuje vitalitu a pfizptiso-
bivost této ,,matky lékatstvi®.

Uloha krasy v ajurvéds

Kdyz hovofime o krdse v kontextu djurvédy, mélo by byt od pocdtku
zcela jasné, Ze zde nemdme na mysli momentdlnimi trznimi principy
fizené idedly krdsy. V djurvédé spolu vnitini a vnéjsi krdsa tzce souvisi.
Cim vic sami o sebe pedujeme, tim zafivéj$imi se stavime fyzicky a ve
svém projevu — bez ohledu na konkrétni tvary a proporce naseho téla.

V souladu se vieobecnym zaméfenim vychodni filozofie a lé¢eni je
mozné na krdsu nahlizet jako na néco, co m4 tfi aspekty — vnéjsi aspeke,
vnitini aspekt a tajny aspekt. Kdyz ¢lovek vyrovndvd svij vnéjsi a vnitini
aspeke, realizuje tim svij aspeke tajny.

Vnéjsi krdsa je tim, co je v této oblasti nejbéznéji predmétem zdjmu.
Jedna se o dokonalost toho, co je vnimdno vizudlné. Patfi sem zjevné
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Uvod

vlastnosti, jako jsou télesné tvary, textura pokozky a kvalita vlasii a neh-
ti. Ajurvéda viak do této oblasti zahrnuje také ladnost postoje a pohybu
a jemné kvality svézesti, vitality a pritazlivé zdfivosti bytosti. Stejné jako
soucasné autority na pfirozenou pééi o télo i djurvéda vzdy chdpala krdsu
jako vysledek vSeobecného fyzického zdravi a patfi¢né kazdodenni péce.
Nejednd se jen o kosmetickou zélezitost. Je zde kladen diiraz na sebepo-
zndni a vyvoj pozitivnich béznych postupt a ndvyki, které doslova pro-
budi to nejlepsi, co v nds je. Tim je mozné doséhnout skute¢né dobrého
vzhledu ¢i pohlednosti. I kdyZ budeme stdrnout, mizeme s nélezitou
pédi zrdt se silou a vitalitou, které budou vndset novou hloubku do nasi
vnéjsi krdsy — krdsy zrozené z zivotnich zkusenosti.

Vnitini krdsa souvisi s vnitfnimi kvalitami jedince v¢etné jeho emo¢-
nich stavli a mentdlnich schopnosti. Stejné jako fyzické vlastnosti jsou
i ony do zna¢né miry dané pfi narozeni a jsou povazovdny za vysledek
¢int a usilovdni z predchozich Zivota. Tak, jako miZeme formovat svou
fyzickou podobu pomoci stravovaciho rezimu a Zivotniho stylu, mizeme
také cvicit svou mysl, a kultivovat tak pozitivni stavy byti. Podobné jako
télo je mozné ocistovat a posilovat, aby vypadalo navenek krdsngjsi, je
mozné udinit mysl ovladatelngjsi a disciplinovanéjsi. Zac¢dtkem tohoto
procesu je zalit sami sebe pfijimat takové, jaci jsme, a zadit o sebe oprav-
du pecovat a sami sebe si vézit. Pomoci cvi¢eni mysli je mozné dosdhnout
schopnosti uvolnéni pti koncentraci, coz ndm pomdha byt bdélejsi a vice
si uvédomovat piitomny okamzik. Tim se celd nase bytost pfirozené po-
souvd k nasim nejvétsim lidskym schopnostem a moznostem — obratné
si pocinat ve svété, se soucitem a ldskou.

Tajny aspekt krdsy souvisi s energii, vhledem a inspiraci, jichz je za-
potiebi k dosazen{ vyrovnanosti vnitfniho a vnéjsiho. Budovéni této spe-
cidlni kvality vyzaduje ¢as, trpélivost a ochotu ucit se ze zkusenosti. Je
to zndmka skute¢né zralosti, jez se proméiiuje v hlubokou, trvalou krdsu
prozivanou zevnitf a vSemi vnimanou zvenci.

Jak to Maya Tawari tak krdsné uvddi ve svém ptispévku k Diet and
Beauty (Strava a krdsa), (Japan Publishing): ,Tti aspekty krdsy jsou
jako vahy, na jejichz jedné strané spocivaji alankary neboli vngjsi slozky,
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A’jurvédskzl’ péce o krdsu

zatimco ta druhd nese guny neboli vnitini slozky. A samotny akt vy-
rovndvani do stavu harmonie je tfetim aspektem zvanym rasa... To je
magické. To je zralost. A takovd je krdsa ve své plnosti.”

V tomto duchu zde pfedstavuji jak starobyld, tak moderni djurvédskd
tajemstvi péce o krdsu a jejiho zlepSovani. Cilem mého usili je pozved-
nout nase zdpadni chdpdni krdsy na nové drovné s hlub$imi djurvéd-
skymi vhledy. Tyto vhledy obsahuji mocné metody podpory a zlepsova-
ni zdravi a Gzasné techniky péce o krdsu, aby v nasem stéle rychlejsim
a chaoti¢téj$im svété bylo mozné si uvédomit a realizovat vSechny Grovné
krdsy (vnéjsi, vnitini a tajnou).

V tomto dile se obracim ke dvéma typtim ¢tendfa. V prvni fadé chei,
aby kazdy ¢lovék byl schopen zjistit, co probouzi jeho opravdovou krésu.
V tomto ohledu je kniha minéna jako pfirucka pro péci o sebe sama.
Soucasné chci, aby vsichni ti, kdo se zajimaji o péci o krdsu a estetiku
nebo ji praktikuji, mohli tézit z hlubokych pochopeni a tZasnych vysled-
ki, jez mize djurvéda nabidnout jejich klientam.

Jak pouzivat tuto knihu...

Zatnéte tim, ze odhalite svou ,prakrti — jedine¢nou smésici univer-
zélnich energii, jez se spojily, aby vdm daly vd$ konkrétni télesny typ
a temperament.

Pak pokracujte ve Ctent, abyste porozuméli trochu vic tomu, jak djur-
véda nahlizi na vyzivu téla, v kapitole o dhdtuech (jedn. ¢.: dhdtu, pozn.
prekl). Tyto dva kroky spole¢né vim poskytnou zdkladni informace
a podporu pro uskuteénéni takovych rozhodnuti ohledné Zivotniho sty-
lu, které odhali vase vrozené sily a ptirozenou krdsu, o nichz pojednévaji
ndsledujici kapitoly.

Protoze zdravi podporuje krdsu, budou pfi vytvéfeni pfirozené krd-
sy konkrétnéjsim technikdm péée o krdsu vzdy rovnocennym partne-
rem spriavné volby ohledné Zivotniho stylu. Prestoze tyto volby péce
o zdravi nejsou nejpodstatnéjsi pro bezprostfedni ti¢innost nebo radost
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Uvod

z pouzivini djurvédské péce o krdsu, bezpochyby budou posilovat jeji
vysledky a zejména v dlouhodobém kontextu pomohou fesit a zlepsit
dlouhodobé zdravotni obtize. Z faktort zivotniho stylu, jez zde budou
probirdny, jsou témi nejpodstatnéj$imi strava a masdze. Strava vyzivuje
veskeré télesné tkdné a vytvéii zdravy svalovy tonus, ¢istou plet a pfiro-
zenou auru pohody. Masdz funguje na vSech trovnich a zlepsuje vzhled,
barvu pleti, télesny postoj a soucasné také vyzivuje vnitfni jd.

Vyberte si cvicebni rezim, relaxani techniky a kazdodenni tkony
péce o krdsu, jez jsou uréené pro vasi ,prakrei®

Pro lidi, ktefi by rddi pecovali o své partnery, a pro kosmetické tera-
peuty a estetiky, bude kapitola o djurvédské péci o oblicej tvofit samo-
statny, jedinecny a prospésny soubor péce o krasu.

Prectéte si o specidlnich djurvédskych lé¢ebnych postupech a vyuzijee
ptilezitosti vyzkouset si je.

Uzijte si vysledky.
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JAKA JE VASE PRAKRTI?

Prakrti doslova znamend , prvni (s)tvofeni®. Je pfeduréovdna v okamziku
poceti a oznacuje tu nejniternéjsi podstatu jedince. Jednd se o jedine¢nou
smésici kvalit, jez ¢ini kazdého z nds od bodu poceti zcela jedine¢nym.
Jsme formovani individudlné, nicméné piesto tvofime nedilnou soucdst
univerza, z n¢hoz jsme se zrodili. Objeveni vasi prakrti je zac¢dtkem v po-
rozuméni kvalitdm vlastni jedine¢nosti. Obezndmenf se s témito kvali-
tami je vasim privodcem k védomi, jak o sebe co nejlepsim zpiisobem
pecovat a ddt vyniknout vlastni jedineéné prirozené krése.

Abyste lépe pochopili prakrti, musite nejdfiv porozumét tomu, jak
djurvéda vnima télo. Jedinci podle ni ziskdvaji svou podobu jako vysle-
dek tff Zivotoddrnych sil. Tyto sily se souhrnné nazyvaji ,,4d5i “a konkrét-
né jsou to vdta, pitta a kapha. Jsou povazovany za nedilnou inteligenci
téla: jsou to neviditelné sily, jez organizuji veskeré télesné funkee, a tudiz
formuiji to, jak vypaddme, jak probihaji nase metabolické procesy, jak
reagujeme na rizné okolnosti a prostiedi, a dokonce i to, jak uvazujeme
a jak citime.

Napfiklad vliv kaphy zpusobuje, ze slinime ve chvili, kdyz mdme
hlad a vidime néco, co touzime snist. Je to véta, jez usnadnuje polykdn{
potravy, a pitta, kterd umoziiuje uskuteciovdni tréviciho procesu. Timto
zplisobem muazeme porozumét tomu, ze je zdsadné dulezité, aby dési
fungovaly spole¢né v harmonii, a télo tak mohlo pracovat podle svych
maximélnich moznosti. Podobné je v djurvédé nerovnoviha dé$ vnimi-
na jako zdkladni pfi¢ina fyzickych, mentdlnich a spiritudlnich probléma.



Ajm‘véds/eﬂ' péce o krdsu

Fyzické télo je povazovdno za kombinaci dvou druhu substanci:

Udrzitelnych substanci neboli substanci, jez zustdvaji jako soucdst
téla a jsou zndmé jako ,dhdtuy“ (jedn. &. dhdtu, pozn. prekl.). Ty bézné
zndme pod ndzvy plazma (rasa), krev (raka), sval (mdmsa), tuk (méda),
kost (asthi), kostni dfen (madzdzd), nervové a reprodukéni thkdné (Sukra).

Neudrzitelnych substanci, tedy ze substanci, jez télo opoustéji a jsou
znamé pod ndzvem ,maly” (mala). Jsou to odpadni produkty téla — sto-
lice, moc¢, pot.

Pak zde mdme agni, vlddce vSech metabolickych procesti. Agni pie-
tvéfi to, co je navenek, v to, co pfijimdme dovnitf a stdvd se to souédsti
naseho téla nebo zaznamendvaného prozitku. Agni je napfiklad tim, co
trdvi potravu v Zaludku, aby mohly byt budovany télesné tkdné, agni je
vSak méné¢ zjevné také tim, co v mysli trdvi prozitky; vysledkem tohoto
procesu pak jsou dojmy, pocity a vzpominky.

Vndseni rovnovéhy a zdravi do celého systému (d6$, dhdctuti, mal
aagni) je zdkladnim principem djurvédského lé¢eni. Jeho soucdsti je také
to, jak djurvéda vidy zapojuje télo, aby dalo vyniknout vlastni individu-
alni krése.

Tato kapitola se bude zaméfovat na jednotlivé dési a na kvality, které
pfindseji télu.

Doési

Dési samy o sobé jsou kombinacemi energii, které oznac¢ujeme jako pét
elementa:

ZEME — pevny stav hmoty,

VODA - tekuty stav hmoty,

OHEN — energie neboli sila k proméné hmoty z jednoho stavu do jiného,

VZDUCH - plynny stav hmoty,

ETER - prostor, v némz miize hmota existovat a je v ném obsazena.
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Tti dési jsou projevy téchto péti stavir v téle.

Vita je kombinaci VZDUCHU a ETERU. Odpovid4 za veskeré po-
hyby v téle, mysli a smyslech a za proces vylu¢ovdni.

Pitta je kombinaci OHNE a VODY. Odpovida za teplo, metabolis-
mus, vytvdfeni energie a trdvici funkee téla.

Kapha je kombinaci ZEME a VODY. Je odpovédni za fyzickou sta-

bilitu, sprédvnou stavbu téla a rovnovdhu tekutin.

Kazdd z d6§ mad své charakteristiky, jez se projevuji v téle a mysli jako
konkrétni kvality. Tyto kvality jsou tim, co byste mohli oc¢ekdvat od
charakeeristik s nimi souvisejicich elementi.

VATA PITTA KAPHA
suchy mastny mastny
chladny horky chladny
lehky lehky wézky
nepravidelny intenzivni stabiln{
proménlivy tekuty vazky
tidky kysely husty
drsny (nerovny) proménlivy hladky
rychly ostry otupély

Jedine¢nou charakteristikou vty je suchost, pitty teplo a kaphy tize
nebo také hustota. Takze fikdme, ze vidy, kdyz je nékde v téle hodné
suchosti, je energie vdta na vysoké trovni. Mize se jednat o suchou
ktizi, suché vlasy, rozpraskané rty nebo vnitfni sucho, jehoz dusled-
kem je zdcpa. Pfi nadmérném teple je na vysoké trovni energie pitta,
jako v pripadé horecek a zdnétt nebo prudké povahy. Pfi nadmérné
tizi nebo hustoté je pfitomnd mimofddnd Groven energie kaphy, coz se
projevuje jako nadmérnd vdha, celulitida, zadrzovédni vody, otoky nebo
zdufeni.
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Vase prakrti se neméni; zistdva stejnd po cely zivot. Miize se vsak
zménit stav dés. Tento zménény vzorec se nazyva vikrti neboli podmi-
nény stav, protoze neodpovidd stavu pavodnimu. Zpusobuje narusent,
které nakonec vyusti v ur¢ity druh poruchy. Podivejme se trochu bliz na
to, jak k tomuto stavu vikrti dochdzi.

Atributy souvisejici s vdtou, pittou a kaphou existuji vsude kolem nds.
Projevuiji se v klimatu, Zivotnich podminkdch, v emociondlni atmosféie
a v potravé, kterou jime. Tyto kvality z okolniho prostfedi pusobi na
nase téla a pfendseji své vlastnosti na né. Vnéjsi elementy pfimo méni
rovnovahu elementt vnitfnich.

Naptiklad:

Vitr, jenz v ptirodé vysusuje, zvysuje dosu vdtu, a zpusobuje tak vy-
suSeni a rozpraskdni kaze.

Tucnd, kofenénd jidla, jez jsou zahfivajici a mastnd, zvysuji désu pit-
tu, coz muze zpisobit mastnou plet nebo akné.

Nadmérny spdnek, jenz je v prirodé kaphou, zvysuje désu kaphu.
Tato nepohyblivost pfispivd k pribirdni na vaze.

Tento princip je zndmy jako zvySovdni podobného podobnym. Po-
dle stejné logiky budou vlivy opa¢nych kvalit na désu pomdhat udrzet
rovnovéhu. Toto jsou zdkladni principy [é¢eni v djurvédé a také kli¢ ke
spravnym volbdm a rozhodnutim pro podporu zdravi a krdsy téla.

Naptiklad:

Vita je chladnd a prostornd, rozlehld, takze u téch, kdo maji pfiroze-
né vysokou vétu, bude prospésné, kdyz se budou vidy udrzovat v teple.
Vnitini chlad vyrovndvany vnéjsim teplem uvolnuje télo a je uzemnujici.

Pitta je horkd a mastnd, takze je rozumné, aby jedinci s vysokou in-
tenzitou pitty byli obezfetni pfi konzumaci tu¢ného jidla. Kromé toho je
vhodné pouzivat kofeni, byliny a ochucovadla, jez maji ochlazujici efekt
a pomdhaji s trédvenim tuka.

Kapha je otupéld, takze je uzitetné udrzovat typy s vysokou kaphou
ve stavu mentdlni stimulace a fyzické aktivity.

4
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Tento ndhled na podstatu Zivota nema byt dal$im praktickym pro-
sttedkem ke kategorizovani lidi. Ani neexistuje zddné posuzovani ohled-
né toho, kterd smésice dés je lep$i nez ty ostatni. Jedna kombinace ener-
gie nikdy neni ze své podstaty lepsi nez néjak4 jind. Kazd4 z nich m4 své
potencidlni zdporné vlastnosti i prednosti a schopnost byt v rovnovaze
¢i nikoli. Odhaleni vasi prakrti by mélo byt vaimdno jako ptilezitost
k lepsimu pochopeni vlastni individuality. Obezndmit se s vlastni danou
energetickou siti, Zit ji a ucit se ji udrzovat v harmonii, tvofi zéklad djur-
védské péce o krdsu, stejné jako dlouhého, bohatého a $tastného Zivota.
Kazdy muze byt svym vlastnim zptisobem krdsny.

Mg¢jte prosim na paméti, ze vase prakrti neboli individudlni rovnovi-
ha dé$ byva tradi¢né uréovdna vysoce rozvinutou dovednosti sledovan{
pulzu. Protoze mnozi ¢tendfi nemusi mit piistup k dobrému odborni-
kovi na pulzni diagnostiku, jsou zde uvedena ndsledujici schémata, aby
vam poskytla ur¢itd voditka ohledné vasi désické rovnovahy. Je to prak-
tické z hlediska péce o krdsu, protoze va$im zdmérem je tlumeni sym-
ptomu. Pro opravdové zhodnoceni prakrti nejsou jednoznaéné urcujici.
Nepouzivejte je prosim k vyvozovéni jednozna¢nych zavéra, ale spis jako
prostfedek ke zvyseni informovanosti o vlastni pfirozenosti a o podstaté
ostatnich, a respektujte fyzické odlisnosti a jiné zpasoby pfistupu k zivo-
tu. Zadit si uvédomovat vlastni télo a spravné s nim komunikovat spo-
le¢né s jednoduchymi djurvédskymi pravidly, jez jsou zde piedstavovdna,
je v8e, co pottebujete, abyste se dopracovali k trvalému ptvabu a krise.

O uréovani atributu

Kdyz urcujete, které znaky jsou nejpodobnéjsi vasim vlastnim (nebo ko-
hokoli, jehoz klasifikujete), srovndvejte to s lidmi, keefi s vdmi sdileji
etnické a rasové pozadi.

Vedle kazdého znaku najdete prazdnou ¢4st fddku. Pro snadnou orien-
taci si zaskrtnéte atributy, pokud se s nimi ztotoznujete. V nékterych
ptipadech se na jednom fddku nachdzi vice nez jeden atribut. Pokud se



Ajm‘véds/eﬂ' péce o krdsu

v takovém piipadé ztotoznujete alespon s jednim z nich, zaskrtnéte si
cely rédek.

VATA: télesny typ

utld nebo naopak obézni télesnd stavba

détsky stihly

nedostate¢né vyvinutd svalovina, plochy hrudnik

drobné, malé kosti a/nebo hlavni klouby

neobvykle velkd nebo mald vyska

uzké boky a ramena, nebo zké boky a sirokd ramena, ¢i naopak
koncetiny a prsty na rukou i nohou jsou kratké a silné, nebo
dlouhé a $tihlé

klouby jsou ndchylné ke snadnému praskdni, lupdni, bolesti
nebo pretizeni

m4 sklon k pribirdni na bfise; vihu je tézké ziskat a pomérné
snadné ztratit

zily a $lachy jsou vystupujici, zejména na rukou a na hrudniku
mald nebo disproporciondlné velkd prsa

tmavsi plet nebo svétld, ale nazloutld ¢i s nasedlym odstinem;
snadno ziskdvd hluboky snédy odstin bez spdleni

kiize chladnd na dotek, suchd a hrubd, zejména ruce a chodidla
kize je tenkd s jemnymi péry; nékdy misty suchd

mélo matefskych znaminek, jez jsou tmavé barvy

problémy se suchosti pleti, zejména v zimé; k dal$im stavim
muze patfit lupénka, suchy ekzém, tuhy povrch, kufi oka, mo-
zoly, praskliny

télesné ochlupeni bud nedostate¢né, nebo prilis hojné; tmavé,
hrubé a kudrnaté, nebo velmi jemné

vlasy maji tendenci byt tmavé, drsné, jako drdty, vlnité, kudrnaté
vlasy se snadno zacuchdvaji, maji sklon k matnosti a roztfepe-
nym koneckim, suchym a mastnym oblastem, lupiim

nehty jsou tvrdé, kiehké, proménlivé ve tvarech a velikos-
tech; nékdy hiebenovité, okousané se zddérami a mivaji bledy
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namodraly nddech

oci jsou Sedé, fialkové, Sedomodré nebo tmavé cokolddove hne-
dé barvy

o¢i jsou neobvykle velké nebo naopak malé, nebo odlisnych ve-
likosti, nepravidelné umisténé, suché, s namodralym bélmem
o¢i tékaji kolem nebo se v nich objevuje tik; mohou ¢asto svédit
fasy jsou kratké, fidké, suché nebo extrémné dlouhé

obodi je uzké

usta velkd nebo mald, tenké rty nebo nevyrovnany horni a spod-
ni ret

zuby nepravidelnych velikosti, tendence k vy¢nivani, precitlive-
1¢, ndchylné k dstupu ddsni

jazyk Casto pokryty silnym $edavé rizovym povlakem

rty suché, nichylné k rozpraskdni, zejména v zimé

tenky nos, malé nosni dirky a ¢asto vychylend nosni prepazka
usi tenké, vyzablé a nepravidelného tvaru; malé usni lalacky
zpusob chuze je rychly a lehky

tréveni proménlivé; muze se vyskytnout plynatost, zdcpa, nékdy
prijem

MENSTRUACE

nepravidelny cyklus

delsi obdobi mezi periodami

skrovny, husty odtok krve

tmava krev

doprovézend zdcpou a silnymi kiecemi

CHUT K JIDLU
_ ménise
_ ,o¢ibyjedly...”

_ miluje kfupavé pochoutky

potfebuje jist casto

PO CEM TOUZI
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suché, kfupavé pochoutky

slané, kyselé potraviny

jist hodné nebo velmi mélo

SEXUALNI POTREBY

touha je proménlivd
velmi vd$nivy
snadno se unavi
nizka plodnost

AKTIVITA

velmi neklidny

nizka vytrvalost

sklon k pfilisnému nadseni ndsledovanému vyc¢erpanim
chaby télesny tonus a koordinace

po ndmaze hladovy

ztidkakdy se poti

SPANEK

bud lehky, nebo velmi hluboky
obtizné usindni kvali aktivni mysli
spancek casto pferusovany
midlokdy se citi dobfe odpocinuty
sktipe zuby

ndmési¢nd chize

aktivni, obsahuji nésili, zivé
o tom, ze ho nékdo honi, o 1étdni

chraplavy, dychavi¢ny
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rychld mluva a velkd upovidanost
utikd od tématu, hovofi ptili§ zesiroka
uzivd si monology

hovofi s kymkoli nebo o ¢emkoli

POHYB
rychly a t¢kavy
véhavy a nevyrazny

KLIMA
miluje slunce a teplo
skliceny, nervézni pii silném vétru, suchu a chladu
___ prospivd mu pobyt na klidnych, dosiroka otevienych mistech

FINANCE
lehce utrdci
nakupuje velké mnozstvi podle chvilkovych rozmaru

ZIVOTNISTYL
obtize s vytvéfenim prospé$nych ndvyki
____ obyvany prostor pfeplnény a/nebo neusporddany
PAMET
ruzni se
_ lepsi kritkodobd nez dlouhodobd

dokdze rychle odpoustét a zapominat

STYL MYSLENI
miluje teoretizovani, velmi flexibilni, brainstormer
___ nemd zdjem o prakrické aplikace
__ premysli ve slovech

nesnadno se rozhoduje

CITLIVY NA
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hluk, bolest, chlad, privan

PRI STRESU proziva
strach, dzkost
nedtitklivost

EMOCE

emociondlni a nestdly bez néjakych konkrétnich divoda
kreativni, bdély, aktivni, neklidny

m4 slabou vuli; snadno se dd vyvést z rovnovidhy

PITTA: télesny typ

stfednf télesnd konstrukee

stfedni postava v détstvi

atletickd muskulatura

stfedn{ stavba kostry

pramérnd vyska

stfedni boky a ramena v dobrych proporcich
dobré proporce koncetin, rukou a chodidel
klouby normadlni, bez probléma
rovnomérné piibird na vdze; zdmérné dokdze zhubnout
zily a $lachy mirné zfetelné

stfedni poprsi

nartizovéld pokozka; snadno se délaji pihy, snadno se spali
kaze po celém téle je tepld na dotek

z6né; zanétliv4 a svédivd; snadno zarudne

ervené barvy

normdln{ nebo mirné mastnd, svétld, médéného odstinu nebo

jemnd kaze ndchylnd k pred¢asnym vrdskdm, mastnd v T
mnoho matefskych znamének a pih namodralé nebo nahnédle

k problémtum s pleti mize patfit vyrdzka, akné, uhry, ucpané

tukové zldzky, suché a mastné oblasti, nacervenale-hnédé skvr-

ny

10
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télesné ochlupenti je mirné a jemné

vlasy jsou rezavé, blondaté, svétlé, predcasné Sedivé, jemné, heb-
ké; predcasné plesati

vlasy se rychle masti, zejména v horkém pocasi, které zpiisobuje
zmatnéni vlasti

nehty jsou pruzné, ale presto silné, rovnomérné ovélného tvaru,
s rizovym, médénym nddechem

odi jsou ofiskové, zelené, svétle modré, ostie modré

o¢i stfedni velikosti a rovnomérné umisténé; citlivé na slunce
a chemikdlie s jemnymi ¢ervenymi zilkami v bélmu

pramérné fasy a obodi

oc¢i vaimavé, bystré; pohled ptimy, pronikavy

tsta stiedni velikosti s rovnymi rty

zuby rovné, nazloutlé; nichylné k tvorbé zubnich kazt a krvéce-
ni ddsni

jazyk obcas potazeny nazloutlym, oranzovym, cervenym fil-
mem; v Ustech se mohou vytviret bolavd mista

rty nichylné k tvorbé oparti

nos stfedni velikosti, sklony k tvorbé metlicek

usi stfedni tloustky, stejného tvaru, se stiednimi lalicky; mo-
hou byt ¢ervené a horké

silné trdveni; narusuje ho velké mnozstvi ostrého, kofenéného
nebo tu¢ného jidla

MENSTRUACE

pravidelny cyklus

krvéceni po del$i dobu

krvdcen{ intenzivn{

jasné ervend krev

provdzend vyprazdnovdnim stfev a slabymi kfecemi

11
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CHUT K JIDLU

silnd

velmi si uzivd jidlo; rdd ji ve spolecnosti

miluje kofenéné, ostré a mastné jidlo

podrdzdény, pokud vynechd jidlo nebo se s nim opozdi
nerad drzi past

PO CEM TOUZI

mastnd jidla

kofenénd jidla

chlazené ndpoje a studend jidla

SEXUALNI POTREBY

silnd touha

vésen dobfe kontrolovand

pramérnd vytrvalost

zlost, pokud nejsou touhy uspokojeny
pramérnd plodnost

AKTIVITA

velmi vykonny, pfesny a spofddany
kompulzivni, soutézivy

pramérnd vytrvalost s vyjimkou horka
vycerpany piejiddnim

dobrd ndlada a koordinace

po préci hladovy a ziznivy

snadno se poti; sklon k silnému télesnému pachu

SPANEK

12

spi lehce

pokud nemad starosti, usind snadno

mélokdy prerusovany

citi se bdély i po mnoha nocich nedostate¢ného spanku
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problematicky, pokud md starosti s pracovnimi zilezitostmi
no¢ni poceni

vasnivé, barevné
dobfe si je pamatuje
sny o prondsledovani, soupefeni, nakupovéni, proddvani

HLAS

silny, pronikavy, jasny

W(
e9!
)

netrpélivy tén, odmérenost

sarkastickd, presnd

miluje diskuse

mluvi s kazdym, o kom se domnivd, Ze je na stejné intelektudlni
urovni

POHYB

ptimy, pfesny a rozhodny

KLIMA
miluje chladné pocasi
podrazdény v horku a vysoké vlhkosti
prospivd mu pobyt v blizkosti ¢istych jezer, ocednt a fek

FINANCE
efektivné hospodafi s penézi
utrdci za to nejlepsi zbozi v dané oblasti

ZIVOTNI STYL

dobfe organizovany

13
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PAMET

dostate¢na

STYL MYSLENI
pldnovac, viziondf, organizdtor
_ r4d nachdzi praktickd uplatnéni
uvazuje v obrazech

CITLIVY NA

horko, svétlo, barvu

PRI STRESU proziva
zlost a podrdzdénost

MENTALITA

inteligentni, ctizddostivy

silny, rozhodny, tvrdohlavy, odhodlany
kriticky

vnimavy, radostny, sebejisty
perfekcionista

hrdy

idealisticky, podnikavy, ndruzivy
marnivy

zarlivy

sebestfedny

KAPHA: télesny typ

masivni télesnd konstrukce; velky, silny, stabilni

baculaty nebo zavality v détsevi

__ bohatd muskulatura

silnd kostra, nikoli vSak ndpadné

stfedni vyska

siroky télesny rdimec, zejména v bocich a ramenou

14
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dobré proporce koncetin

klouby se pohybuji velmi hladce a volné; dobrd lubrikace
nabird vihu na hyzdich a bocich; véhu snadno nabird a obtizné
se ji zbavuje

zily a $lachy dobfe ukryté pod silnou kazi

velké poprsi

bledd kuze, jez se po dlouhém pobytu na slunci spali; opaluje se
rovnomérné po mirném slunéni

ktize chladnd na dotek, vyjimecné vSak miva velmi chladné ruce
nebo nohy

kiize ma bledy, leskle bily tén, je mékkd, vlhkd, silnd, hladk4,
mirné mastnd a md sklon k rozsifenym périim

malé mnozstvi matefskych znamének, mtze mit bilé nebo svét-
le hnédé skvrnky

kozni problémy jsou vzdcné, muze se vsak vyskytovat citlivost
kaze, velké oteviené pory, viedovité akné pouze v extrémnich
pripadech

pfiméfené mnozstvi hustsiho télesného ochlupeni

vlasy jsou tmavé nebo svétlé; husté, teézké, vinité

piestoze pouze mirné mastné, jsou vlasy lesklé

nehty jsou silné, pevné, velké, hranaté, symetrické a bledé barvy
o¢i maji mléé¢né ¢okolddovou barvu

odi jsou velké, vodnaté, klidné

fasy a obodi jsou silné a husté

pohled je pevny a klidny

usta jsou stfedni velikosti, s plnymi, soumérnymi rty

zuby jsou velké, rovné, leskle bilé a silné

jazyk, pokud je potazeny povlakem, je tento povlak silny, bily,
né¢kdy nazelenaly a tvarohovity

rty jsou vlhké

siroky nos s velkymi nosnimi dirkami

usi jsou masité, rovhomérné tvarované s velkymi lalacky
tréveni je stabilni; miaze se stdt pomalym

15
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MENSTRUACE

pravidelnd

lehka

pramérné mnozstvi odtékajici krve

svétld barva

otupélost, slabé kfece se zadrzovanim vody

CHUT K JIDLU

vyvézena

jedlik v souvislosti se silnymi emocemi
miluje sladkd, $krobovitd jidla
vynechdnf jidla mu necini problém
muze mit nejvétsi prospéch z plistu

TOUZI PO
sladkych, lepkavych dezertech

hladkych, krémovych texturich

SEXUALNI POTREBY

stald touha

jakmile ziskd inspiraci, je hluboce zaangazovany
velkd vytrvalost

velmi ndruzivy a silné oddany

velmi plodny

AKTIVITA

16

davé prednost klidu

velkd vydrz, pokud md k tomu inspiraci
velmi mu prospiva cvi¢eni

pomaly a metodicky

dobry tonus a koordinace

maly hlad nebo Zizen po prici



