Ajurvéda v Barberynu
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Ajurvéda se stala zavedenym ndzvem u vSech, ktefi se zajimaji o ‘
yalternativni medicinu”. Ajurvéda vSak neni alternativni medicinou. Je to jedna -
z nejstarsich podob lékarské védy, ktera je lidstvu znama — vznikla pfed 5000 lety.
Je to zpUsob zdravého a dlouhého Zivota a mliZze doplfiovat moderni medicinu.

Ajurvédska Iécba ma dva hlavni cile:

e Lécit nemoci a jejich pfiznaky u nemocnych

e Udrzovat zdravi u zdravych, pomoci ¢lovéku posilit imunitni systém.

Ajurvédska medicina léc¢i télo, mysl a dusi ¢lovéka jako celek. Funguje na zakladé vzajemného
ovliviiovani téla a mysli, které spole¢né mohou predchazet nemoci.

Ajurvédska lécba

Ajurvéda priklada stejnou dllezitost udrzovani zdravi a Ié¢bé nemoci. Nepotlacuje jen nemoc, spise
se snazi odstranit plivod nemoci.

Podle ajurvédskych zasad je nemoc zplisobena nerovnovahou tfi biologickych energii (tri dosa) —
v dUsledku mnoha let Spatného stravovani, slabého traveni, nespravného metabolismu a neuplného
vylu¢ovani odpadnich latek, nedostatecného spanku, zneciSténi, stresu a tvorby a hromadéni biotoxinu
(ama) atd.

Béhem uvodniho (procistujiciho) procesu Sodana se tyto toxiny shromazduji z rGznych éasti téla a
jsou vylucovany nejblizs§im vyvodem. Potom md Samana (uklidiujici [é¢ba) nebo omlazovaci |écba na télo
lepsi a dlouhotrvajici ucinek.

Ajurvédska lécba ma dvé zakladni stranky:

1. Sodana ¢&ikitsa: Jde o vnitini procistujici proces, ktery je v holistickych Ié¢bach jedineény. Rika se, Ze
narusSena dosa — kdyz se jednou odstrani — uz znovu nevytvori nemoc. Nejlepsi je provadét procistovaci
postup ve trech stupnich. Cely proces trva nejméné dva az tii tydny.

2. Pro ty, ktefi nemohou zUstat dva tydny nebo vice, sestavi Iékafi ve zdravotnim centru plan |écby
obsahuijici vétsinu daleZitych procistovacich terapii — podle potfeb Vaseho téla a délky pobytu.

Procistovaci proces ma tfi stadia:

a. Purva karma: (pfipravné postupy) — postupy olejovani a prikladani teplych obkladd.

b. Pradhana karma: (hlavni procistovaci postupy) — hlavni postupy pancakarma obsahuji podle
individualnich potfeb metody vamana, vireCena (anuvasan a niruha), vasti nasyam a rakta
moks$ana.

c. Paschat karma: (postupy po procisténi) — po procisténi nasleduje Samana (uklidniujici) nebo
rasayana (omlazovaci) |écba.



3. Samana ¢ikitsa: Jde o uklidfiujici Ié¢bu zjevnych (projevenych) chorob. PouZivaji se vnitfni a vnéjsi terapie
obsahujici byliny, mineraly a dalsi biologické produkty jednotlivé nebo ve sloZzenych pfipravcich. Mnohé
nemoci, jako jsou alergické potize, kozni nemoci a neurologické potize — pro néZz nemad v soucasnosti
zapadni medicina béZnou |écbu — je mozné zvladnout prostrednictvim jednoduché bylinné [éCby.

Individualni [éCebny plan se mizZe skladat z uvazlivé kombinace Siroké skaly terapii dostupnych v ajurvédé,
které jsou uvedeny dale.

Sareera/Sarvanga abhyanga (ajurvédska masaz téla)

Abhyanga je vhodnd denné pro zdravého jedince, zejména u
neuromuskuldrnich (neurosvalovych) onemocnéni (vaata vyadhi); jak uz
bylo uvedeno, v ajurvédé se provadi s bylinnymi oleji. Abhyanga posiluje
a zpevinuje svaly, odstranuje uUnavu, zlepSuje krevni obéh, zlepsuje
spanek, oZivuje télo a oddaluje zmény zpUsobené stafim. Vybér druhu
oleje zavisi na stavu téla a diagndze lékare. Lécba trva obvykle 30 — 40
minut.

Siro abhyanga (ajurvédska masaz hlavy)

Masaz hlavy s pouZitim oleje s 1é¢ivymi pFisadami. Siro abhyanga zlep3uje
zrak, barvu, strukturu a objem vlasu, posiluje svalstvo na hlavé, krku a
ramenou, odstranuje bolesti hlavy, prospiva dobrému spanku, uvolfuje,
napomahd k oddaleni ochabovani smyslovych orgdnli a starnuti. Je
uzZiteCnd pfi vaata vyadhi (neurologickych potiZich), ardita (ochrnuti
obliceje), paksaghata (jednostranném ochrnuti) a Siro roga (rtznych
druzich bolesti hlavy).

Akupunktura

Akupunktura |é¢i pacienty zavedenim pevnych, obvykle tenkych jehel do
téla. Pfi zavadéni jehel propojuje poznatky rlznych pristupt — rozlozeni
meridianQ, pojeti reflexni terapie, model spoustécich bod(i a anatomické
pohledy (jako napf. rozloZzeni dermatom (segmentt kdzZe inervovanych
danym nervem)). Zda se, Ze akupunktura je nejucinnéjsi pri zvladani
symptomatické bolesti a Zaludecni nevolnosti, nespavosti, Ubytku vahy
atd.

Aksitarpana (vyzivujici lécba oci)

Metoda udrzovani oleji s |éCivymi pfisadami na ocich v malé uméle
vytvofené ndadrice s pomoci specidlnich past. Lécba trva 5 — 10
minut. Tato 1é¢ba je prospésna u urcitych oénich onemocnéni. Zlepsuje
zrak a posiluje vnitfni a vnéjsi ocni svaly.

Karna purana/Tarpana (vyZivujici Iécba usi)

Metoda nalévani oleju s lIéCivymi pFisadami do usi nebo v obméné udrzovani olejl s lIéCivymi pfisadami v
uSich v malé uméle vytvorené nadrzce s pomoci specidlnich past. Lécba trva 5 — 10 minut. Tato lécba je
prospésna u urcitych neurologickych usnich potizi, ztraty sluchu a tinitu (zvonéni v usich) atd.



Kasaya Paana (odvary)

Rada bylinnych 1ékd pfipravovanych kazdy den podle individudlnich
prepist. Pri pripravé téchto lékd, které se vafi po dlouhou dobu
v hlinénych nadobach, se mlze pouzivat pres 40 susenych a Cerstvych
slozek (kdra, kofen, semena, kvéty atd.).

Mukha lepana (oSetieni obliceje)

Na (iSténi, vyhlazovani, projasfiovani a oZivovani unavené,
problematické nebo vrascité pokozky na oblic¢eji a krku se pouZzivaji
bylinné pasty.

Avagaaha (bylinna koupel)

Ve vodé se uvati kofeny a listy bylin a dalsi surové latky. Voda se pak lije
na pacienty. Podle prevladajicich onemocnéni a stavu pacienta se
pouzivaji rizné druhy odvara.

Pariseka (stfikani bylinného odvaru na télo)
Podobné pripraveny vlazny bylinny odvar se stfika na télo pacienta. Podle
onemocnéni se pouzivaji rizné druhy odvar(.

Vaspa swedana (teplé obklady na celé télo)

Ve vodé se uvati kofeny a listy bylin a dalsi surové latky. Celé télo se na
predepsanou dobu vystavi pare sléCivymi prisadami. Je to velmi
prospésné pro neurologické a degenerativni potize (vata vyadhi), svalové
bolesti a potize s nadvahou.

Nasya karma (nosni lécba)

Pfes nosni otvory se podavaji v uréitém mnozstvi a po urcitou dobu oleje s IéCivymi prisadami, bylinné
vytazky, prasky atd. Tato lécba je Gcinnd u sinusitidy (zanétu vedlejSich nosnich dutin), chronickych bolesti
hlavy, migrény, ochrnuti obliceje, ucpaného nosu a nemoci oéi, nosu, usi, ust a hlavy.

Patra pinda swedana (pfikladani teplych obkladi)

Tato olejova masaz spolec¢né s obklady se provadi prikldadanim obkladd
(pfipravenych z bylinnych list() na| télo. Je vhodna pro degenerativni
choroby kloub(, jako je spondyldza, artritida, kloubni ztuhlost (vata
vyadhi), potiZe spojené s ochrnutim (pakSaghata), svalovou bolest a stavy
akutni bolesti.




Sastika 3ali pinda sweda (obklady z mlééné ryze)
Olejova masaz spolecné s obklady se provadi prikladanim obkladl (pfipravenych z ryze uvarené v mléce a

bylinného odvaru) na télo. Je vhodna pro degenerativni a se stafim spojené potize s klouby a svaly (vata
vyadhi), svalové dystrofie (mamsagata vata) atd.

Sarvaanga dhara - pizhicil (olejové obklady na celé télo)

Nalévani vlainého oleje s |éCivymi pFisadami na celé télo se synchronizovanou masazi po urcitou vymezenou
dobu je znamé jako sarvaanga dhara. Je to prospésné u jednostranného ochrnuti, ¢aste¢ného ochrnuti
poloviny téla, degenerativnich chorob kloubd, jako je spondyléza, artritida, potizi spojenych s akutni bolesti,
jako je tenisovy loket, zamrzlé rameno, podvrknuti (v ajurvédé to vSsechno spada pod vata vyadhi).

Kati vasti (udrZovani oleje s IéCivymi pfisadami na zadech po dlouhou dobu)

Na zadech pacienta se vytvofi kruhovy val z pasty z fazoli mungo. Nalije se tam vlainy olej s IéCivymi
pfisadami a nechd se tam po stanovenou dobu. Je to prospésné u spondyldzy, kloubni ztuhlosti a také u
vychyleni meziobratlové ploténky atd.

Ekanga picu (pfiloZeni obkladu s olejem s IéCivymi pFisadami na rGzné
Casti téla)

Siro picu (prilozeni obkladu s olejem s lé¢ivymi pFisadami na hlavu)

Pfi tomto postupu se namoci do oleje kousek baviny nebo pfirodni
tkaniny a po stanovenou dobu se necha na hlavé nebo na urcitych jinych
Castech téla. Je to prospésné u mnoha dusevnich poruch spojenych se
stresem (mano roga) a také u chorob spojenych se stafim, svalové
ztuhlosti a neurologickych potizi.

Sirodhara (metodické proudéni tekutin s Ié¢ivymi pfisadami na hlavu)
Sirodhara je postup spocivajici ve stdlém proudéni oleje s lécivymi
prisadami na celo pacienta po nasledné se zvysujici dobu. Olej nebo
tekutina s |é¢ivymi prisadami se vybira podle nemoci a télesného typu
¢lovéka. Sirodhara je vybornou ajurvédskou lé¢bou pro zvladani stresu,
uvolnéni a pro |é¢bu chorob spojenych s hlavou, krkem, o¢ima, usima,
nose, hrdlem a také pro neurologické potize, jako je ochrnuti, migréna,
nespavost, Parkinsonova choroba, atrofie mozku, tinitus atd. (vata
vyadhi).

Siro vasti (udrZovani oleje s lé¢ivymi pfisadami na hlavé po dlouhou dobu)

Udrzovani oleje na hlavé pomoci specidlni koZzené Eepice po stanovenou dobu se nazyva Siro vasti. Vlazny
olej s léCivymi prisadami se lije do této specialni koZzené Cepice. Délka |éCby a druh oleje se lisi podle nemoci
a télesného typu pacienta. Tato Iécba je velmi uZite¢nd pro ochrnuti obliceje (ardita), urcité druhy bolesti
hlavy (Siro roga), degenerativni neurologické potize (vata vyadhi), chronickou nespavost (anidra), dusevni
stres a urcité psychické poruchy (mano roga).

Vamana karma (terapie zvracenim)

Vamana je prvni a nejdllezitéjsi z terapii pancakarma. Je urcéend k odstranéni narusené dosi (zejména
narusené dosi kapha) oralni cestou (skrze usta). Pfi tomto postupu je naruSena doésa (nahromadéné
biologické toxiny a zbyvajici latky) privedena do Zaludku a vyloucena prostfednictvim zvraceni. Je to
prospésné pfi lécbé potizi spojenych s amou (bio-oxidanty), bronchidlniho astmatu, zazivacich potizi (agni
mandya), nadvahy, jinych uréitych onemocnéni spojenych s dychacimi cestami a psychickych poruch.
Vzhledem k tomu, Ze jde o hlavni postup pancakarmy, jeho zarazeni je zcela zavislé na rozhodnuti |ékare.



Vire€¢ana karma (procistovaci terapie)

Toto je druhd karma v posloupnosti pancakarmy. Jejim cilem je
vytdhnout narusenou doésu (zejména narusenou désu pitta) z dolniho
konce traviciho ustroji (analni cesta, skrze konecnik). Je vhodnd pro
[éCbu metabolickych poruch (paitika vyadhi), nadvahy (medo roga),
urcitych potizi spojenych s konecnikem, chronické zacpy, zaZivacich
potizi (agni mandya) atd. Vzhledem k tomu, Ze jde o hlavni postup
pancakarmy, jeho zarazeni je zcela zavislé na rozhodnuti |ékare.

Vasti Karma (terapie klystyrem s IéCivymi pfisadami)

V ajurvédé se |écebné klystyry déli hlavné na olejové klystyry a na klystyry s pouZitim odvaru. Vasti, ktera se
podava skrze konecnik, je jedine¢nou terapii uziteCnou pro velké mnozstvi nemoci, protoze pfimo stimuluje
mozek ve stievech. Proto je prospésna pro mnohé neurologické, metabolické, degenerativni, reprodukéni,
psychické a také gastrointestinalni poruchy. K pociténi pfiznivych vysledkl vSak dojde, pouze pokud bude
v obdobi po terapii po stanovenou dobu peclivé dodrZovana Zivotosprdva. Vzhledem k tomu, Ze jde o hlavni
postup pancakarmy, jeho zafazeni je zcela zavislé na rozhodnuti lIékare.

Diagnostika podle pulsu Material pro pfipravu lékd Léky pFipravené pro pacienty

Nemoci, které se v Barberynu léci

Ayurvedya Chikitsa (ajurvédskd Ié¢ba) md osm hlavnich odvétvi, které se dale déli na Sestnact
pododvétvi. Lécba se nezaméruje jen na ulevu od pfiznak(, ale na navraceni rovnovahy télesné-dusevnich a
duchovnich stranek clovéka.

Kdyz mate néjaké konkrétni zdravotni potize, Iékar vam vysvétli, jak jsou chapany v ajurvédé, pokud
jde o jejich plvod, znamky a pfiznaky, stadium nemoci, zmirfujici a zhorSujici faktory, co je prospésné a co

vvvvvv

Nékterda onemocnéni a potize, které se v centru léci:

e BfiSniinfekce Abdominal infections

e Abdominalni distenze (/nafouknuti bficha) kvali Spatnému traveni Abdominal distension
e Zanét Achillovy Slachy Achilles tendinitis

e Akné Acne

e Zavislost na nikotinu/koufeni Addiction to nicotine/smoking

e Alergicka ryma Allergic rhinitis

e Uzkost Anxiety

e Astma Asthma

e Nadymani Bloating sensation

e Nezhoubné zvétseni prostaty BPH (Benign prostatic enlargement)*
e Syndrom vyhofeni Burn out syndrome

e Chronicky Unavovy syndrom Chronic fatigue syndrome



Chronicka zacpa

Chronic constipation

Spondyldza/spondylitida kréni patefe Cervical Spondylosis/spondylitis

Deprese

Depression

Cukrovka (vznikla v dospélosti) Diabetes Mellitus (NIDDM- maturity onset)

Syndrom suchého oka
Uplavice
Zvyseny cholesterol v krvi

Poruchy erekce a podobné potize

Oc¢ni Uunava

Strnulost ramenniho kloubu
Zlu¢ové kameny

Zanét zaludku

Zeleny zakal

Dna

Gynekologické potize
Vypadavani vlasi

Paleni zahy

Onemocnéni jater a sleziny
Vysoky krevni tlak

Syndrom drazdivého tracniku
Nespavost/poruchy spanku
Bolest v kfizi, bederni patere
Nizky krevni tlak
Spondyléza bederni patere
Menierova choroba

Potize spojené s pfechodem
Dusevni stres

Migréna

Roztrousena skleréza
Neuralgické potize

paralysis etc.

Neuralgické a tenzni bolesti hlavy

Artréza kloubl
Artrdza kolene
Osteopordza

Dry eye syndrome

Dysentery

Dyslipidemia

Erectile Dysfunction

Eye strain

Frozen shoulder

Gall stones *

Gastritis

Glaucoma*

Gout

Gynecological conditions

Hair loss

Heartburn

Hepato-splenic dysfunctions/diseases
Hypertension

Irritable Bowel Syndrome
Insomnia/disturbed sleep/sleeplessness
Lower back ache

Low Blood pressure

Lumbar spondylosis

Meniere's disease

Menopausal syndrome

Mental stress

Migraine

Multiple Sclerosis

Neuralgic complaints-hemiplegia, paraplegia, hemiparesis, facial

Neuralgic headache — tension headaches
OA-Osteoarthritis — multi-joint
OA-Osteoarthritis -knee
Osteoporosis*/Osteopaenia*

Onemocnéni kiZe (ekzém, zanét klze, plisné, plisen nohou, ...)

Nadvaha/obezita
Hemeroidy

Pacienti po chemoterapii/radioterapii

Lupénka
Revmaticka artritida
Revmatismus

Raynaudova nemoc (zbéleni prsta)

Skin diseases (eczema, dermatitis, fungal infections, athlete’s foot)
Overweight/obesity

Piles /hemorrhoids

Post chemotherapy/ post radiotherapy patients

Psoriasis

RA- Rheumatoid Arthritis

Rheumatism

Raynaud’s syndrome

Sinusitida (zanét vedlejSich dutin nosnich) Sinusitis

Systémovy lupus erytematodes

Tenisovy loket

Spatna funkce §titné 7lazy
Tinitus (usni Selest)
Ulcerdzni kolitida
Podvaha

Mocové infekce

Krecové zily

Vitiligo/leukoderma (bilé skvrny na kdzi)

* v pocatecnich stadiich

SLE- systemic Lupus erythematosus
Tennis elbow

Thyroid dysfunction*

Tinnitus

Ulcerative colitis

Under weight

Urinary infections

Varicose veins

Vitiligo/leukoderma



Priklad nemoci |écené v Barberynu

Nazev zdravotniho problému: Ischias (bolest zad) Sciatica (Back pain)
Ndazev podle ajurvédy: Gradhrasi

vsve

PFicina nemoci: Podle ajurvédy je ischias obvykle zplsoben zvySenim nebo zhorsenim ,vaty”. Sedaci

nerv obsluhuje hyzdé, ¢ast stehen a nohou. K tomuto zdravotnimu problému vede tlak na sedaci nerv a zanét
oblasti, které ho obklopuji. Poskozeni sedaciho nervu zpomaluje vedeni impulz( nervem nebo je zastavuje.

Poskozeni sedaciho nervu muZe byt zpUsobeno namdahavou cinnosti, jako je zvedani tézkych

predmétl nebo nadmérné vystaveni studenému vétru. Nerv mize poskodit také dlouhotrvajici sezeni nebo
leZeni s tlakem na hyzdé. Mnoho raznych nerv(, véetné sedaciho nervu, mohou obvykle poskodit systémova
onemocnéni, jako je naptiklad cukrovka. Ke zranéni sedaciho nervu muze dojit také pfi zlomeniné panve
nebo jiném poranéni hyzdi nebo stehen.

Pfiznaky: Bolest zad pocitovana v oblasti hyzdi, zadni strany stehen nebo nohou. Pacient ma obtize

pfi chizi.

Meéni se citéni v zadech, v lytkach nebo na chodidlech
Znecitlivéni a snizené citéni

Pocity brnéni a paleni

Mirna nebo silna bolest

Slabost v kolenou nebo chodidlech vedouci k obtizim pti chlzi
Neschopnost pohybovat chodidlem (vazné pripady)
Neschopnost ohnout koleno (vazné pfipady)

Ajurvédska lécba: V ajurvédé se ischias Ié¢i kombinaci vnitinich bylinnych [ékd, bylinnych odvart a

elixirl/vina a vnéjsi pouzitim oleje a horkych obkladd.

Vnitini lécba

Bylinné léky s ndzvem ,,Yogaraja Guggulu“. Guggulu je pryskyftice ziskand ze stromu Camphora Mukul,
ktery roste v jizni Asii. Yogaraja Guggulu se vyrabi jako pasta z pryskyfice Guggulu, 25 druht bylin a
ghi (pfepusténého masla). Pfipravek je velmi Gcinny pfi |écbé vSech bolesti nervového systému.
Bylinny elixir/vino s nazvem , Dashamula Arishta“. Tento elixir obsahuje asi 63 bylin, Svestky, titinovy
cukr (melasu), med a vodu. Nazev ,Dashamula” vychdzi ze skute€nosti, Ze tekutina obsahuje deset
hlavnich bylin (dasa znamena v sinhalstiné deset). Lék ma protizanétlivé vlastnosti. Posiluje nervy a
pomaha jim ucinnéji fungovat.

Cerstvé bylinné odvary pfipravované vafenim velkého mnoZstvi susenych a erstvych bylin (nékdy a?
dvaceti slozek). Podle stavu pacienta pomahaji tyto odvary také snizovat bolest spojenou s nemoci.
K predejiti zacpy, kterd Casto zhorSuje ptiznaky, se pro vnitfni uzivani s odvary predepisuje olej
Castor. Je to dobré projimadlo a snizuje ucinek zacpy spojeny s ,vatou®“.

Vnéjsi lécba

Vnéjsi pouZiti IéCivého oleje ,Sarshapadi” na bolestivé ¢asti téla, zejména v oblasti zad, hyZdi a ¢asti
stehen a nohou. Tento |éCivy olej se vyrabi z hoféicného oleje, kafru, a rostlinné terpentynové
pryskyfice.

Horké obklady na bolestivé ¢asti pomoci ,Bolus” — svazk( ¢asti Cerstvych a susenych bylin a morské
soli zabalenych v latce.

Olejova masaz a obklady zlepsuji krevni obéh, povzbuzuji a posiluji nervy a snizuji zhorsenou ,vatu”
a pomahaji snizit bolest.

Vyhlidky Iéc¢by: Podle zpracovanych udaju se vétsina pacientll z nemoci vylécila. LéCba trva pfiblizné

Ctyri tydny. Témér vsichni pacienti pocitovali zmirnéni pfiznakd. Ke zmirnéni pfiznakd dochazelo asi po dvou
az trech tydnech lécby.



Ajurvédska strava

Podle ajurvédy hraje stravovani clovéka pfi ajurvédské lécbé
dllezitou dopliujici Ulohu. Proto dostane kaidy host po stanoveni
zdravotniho stavu Iékafem predepsanou stravu odpovidajici diagnéze a
doporucené [écbé.

O jidle, které ma Sest hlavnich chuti (sladkou, kyselou, slanou,
horkou, palivou a trpkou) a mnoho podchuti, se piSe v klasickych knihach
o ajurvédé, znichz nékteré jsou az 5000 let staré, spolecné
s charakteristickymi vlastnostmi potravin: Guna (vlastnost), Virya (sila),
Vipaka (ucinek po straveni) a Prabhava (zvlastni rysy).

Z tohoto dlivodu hraje ajurvédska strava v Barberynu velmi dlleZitou Glohu. Neznamena to, Ze jde o
pfisny rezim s mdlymi, nevyraznymi nebo horkymi vegetaridnskymi jidly predepsanymi lékafi. Naopak,
ajurvédska kuchyné je jednou z nasich nejvétsich prednosti a jidla pfipravovand nasimi kuchafi vas budou
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Pfisnidani je bufet séerstvyym ovocem, ovocnymi dZusy,
bylinkovymi polévkami, domdacimi chleby a susenkami a vybérem
srilanskych jidel pfipravovanych ksnidani. K obédu nabizime Siroky &
vybér jemnych ryb, zeleninovych a bylinnych kari vystavenych v krasném §
bufetu. K vecefi podavdme vegetarianské menu s moznosti vybéru ryby.
V sobotu slavime ,srilanskou noc” s rozsitfenym bufetem — nasi kuchafi t
pfipravuji pfed vasima o¢ima typicka mistni jidla.

V ajurvédé se potraviny a napoje tfidi mnoha rlznymi zptsoby — & \
podle chutovych vlastnosti, schopnosti téla jidlo stravit a metabolizovat, pfinosu pro urcité chorobné stavy,
ro¢nich obdobi vhodnych ke konzumaci urcitych jidel atd. KdyZz vezmeme v Uvahu soucasné vsechny tyto
stranky, umyslné se snazime zahrnout pro kazdého jednotlivce do kazdého jidla vSechny chuté v urcitém
propojeni. L a

Podavame cerstvou zeleninu, ovoce a také ryby. Nepodavame :
maso a alkohol.

Béhem doby stravovani je v Barberynu vidy pfritomny a k dispozici
ajurvédsky lékaf nebo odbornik na stravu. Poradi vam, jaké konkrétni
zeleniny, bylinky a kofeni jsou dobré. Pomlze vdm vybrat jidla podle
predepsané lécby a poradi, jakym potravinam se vyhnout. Kazdy ma na
stole svdj osobni bylinny elixir a pokyny od |ékaf(i ze zdravotniho centra. |

Tato péce a pozornost vénovana stravé je v Barberynu
jedinecna.

Strava se povazuje pro lidské bytosti za pranu (zivotaddrnou energii). Proto byste méli jist kazdé jidlo
s védomym prozivanim viné a chuti — jeho prijemné hrejivosti a pocitl zavlazujicich Usta.

Joga

Lidé na zapadé pfijali jégu teprve nedavno, ale obyvatelé jizni Asie ji znaji a
provadéji uz tisice let — jako vyznamny doplnék k ajurvédské mediciné a 1écbé. |
Ajurvéda a jéga vychdzeji ze stejnych filosofickych zakladl. Zkoumaiji pojetﬁ
téla/mysli z hlediska pécée o zdravi a 1é¢by nemoci. |

V Barberynu se cvici predevsim tradi¢ni hathajéga (pozice) s pranajamou
(dychanim). Cilem je probuzeni kundalini (tfetiho oka). Tato forma jogy pomaha
protdhnout patef. Kdyz si dokazete udrzet pruznou patef, pomaha to oddalit
proces starnuti. ,Jste tak stafi, jak je stara vase pater.”

V Barberyne je cviceni jogy dvakrat denné. Pro ubytované hosty je joga a tai ¢i zdarma. Rozsahla
plocha Barberynu se pro cviceni jogy dobre hodi. Pro cviceni jogy byl postaven zvlastni pavilon, z néhoz je
krasny vyhled na more.



Jégové pozice a dechové techniky jsou zndmé svou prospésnosti pro zdravi. V
PFirucce jégového cviceni ,Hatha Joga Pradipika® z 15. stoleti se piSe, Ze vysledkem
cvic¢eni jégovych pozic (dsdn) je ,,statnost, nepfitomnost nemoci a lehkost”.

Pozice (dsany) vytvareji tlak na akupunkturni body v téle — a maji tak pfiznivé
ucinky. Napfriklad ,Gomakasana" vytvari tlak na akupunkturni body ledvin — to mlze
udrZovat ledviny zdravé a podpofit jejich spravnou cinnost.

Nékteré asany aktivuji endokrinni systém, ktery se
sklada ze Zlaz s vnitfni sekreci. Tento systém je odpovédny
za udrZovani zdravi a spravné cinnosti vSech Zivotné
dilezitych organu a jeho cilem je dokonale fungujici télo.

Kromé toho, Ze je jéga dllezitd svymi léCivymi UcCinky, pfinasi klid a pokoj
do nasSeho Zivota. Tyto dvé stranky jogy tak poskytuji mocny ndstroj pro
vyrovnavani se s fyzickou a psychickou zatézi moderniho Zivota.

V Barberynu se nesnazime soutézit. Hodiny jogy jsou vytvoreny tak, aby -

byly pro kazdého — pro zac¢atecniky i pokrocilé studenty tak, aby se nikdo necitil -
opomijeny. | lidé, ktefi jsou ,tvrdi jako prkno®, se budou divit, jak rychle se jejich '
télo prizpUsobi a jak rychle se pusti do naro¢nych a slozZitych pozici. Jiz za par dni
vas télo odméni zvySenou pruznosti a vydrii.
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Meditace

Pomaha obnovovat pfirozenou vyrovnanost téla a mysli a zvySovat

sebeuvédomovani.

Duchovni cviceni byla vzdy pro zplsob Zivota rodiny, kterd vlastni a vede

Barberyn, dllezita.

V nasem stredisku udrzujeme tradicni zvyky. Hosté se jich mohou ucastnit,
pokud chtéji.

Stredisko také poradd ndvstévy chrama, kostelll a mesit. Hosté si mohou od
majiteld puajcit knihy a audio/video materidly tykajici se hlubsich stranek Zivota a Siroky
vybér dalSich témat véetné sebepoznani.

ZkuSeni ucitelé vedou pravidelné hodiny meditace.

Nabizime tfi hlavni pfistupy k meditaci:
e Meditace zamérend na dech (naptiklad buddhistickd meditace Satipatthana), kterd napomaha
soustfedéni a otevira v mysli novou cestu vnimani.
e Meditace, ktera rozviji sebeuvédomovdni a védomi (napfiklad buddhisticka meditace Vipassana).
e Meditace milujici laskavosti (napfiklad buddhisticka meditace Metta), ktera podle svého ndzvu
podporuje laskavost a souciténi se sebou a s druhymi lidmi.

Tyto duchovni ¢innosti jsou nedilnou soucasti zpldsobu Zivota v Barberynu. Vytvareji prostredi, v némz i
,nejvystresované;si“ hosté citi klidnou energii tohoto mista a zacinaji pocitovat, jak prichazi zevnitf skutecna
spokojenost a Stésti.

Ucast na téchto aktivitach je samoziejmé zcela dobrovolnd. Jsou poskytovany pro blaho host(, které se

o né zajimaji. Mohou uspokojit jejich intelektudlni zvédavost a rozsitit znalosti a zkuSenosti.
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