pondéli

otery

streda

Etvrtek

patek

sobota

nedéle




Prvni tyden v roce mdme tendenci si
ddvat novorolni predsevzeti. Zkuste
tento rok zaéit jinak.

Z4dné diety, zima neni vhodnym
obdobim pro diety a odisty, na to
budeme mit spoustu ¢asu na jare.

Zkuste se vénovat péci sami o sebe,
hyckat se. Vyzkoudejte omlazujici
terapii z djurvédy rasajnu.

Dechem...

Vyzkoudejte sama vritti dech. Ndadech je
stejné dlouhy jako vydech. Dochdzi ke
zklidnéni nervové soustavy, harmonizuji se
nésledky stresu a mnohem vice.

Existuje pfimé spojeni mezi cichem a &asti mozku — limbickym
systémem. Ten se pfimo podili na emocich, chovani
i dlouhodobé paméti.
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Jaké potraviny ném pomohou zvlddnout zimni obdobi@
Co ndm dodd energii a podpofi zdravi?

varend jablka
merunky
bandny

maliny, ostruziny, borGvky

datle (i polosuché)
fiky (i polosuché)

mango
citrony a limetky
pomerance
papdija

broskve
grapefruity
mandarinky

sudené $vestky

éervend ¢ocka
hnédéd €ocka
mungo fazole
tempeh

fazole (malé bilé)
mungo dhdl

amarant
kukufiénd mouka
ovesné vlocky
jecmen
pohanka
proso

quinoa

ryze basmati
hnédd ryze
zito

psenice
tapioka

chrest

cervend repa
rozickova kapusta
mrkev

kukufice

chilli papricky
lilek

desnek

zelené fazolky
houby

cibule

pdrek

okra

brambory
sladké brambory
batdty

vareny $pendt
turin

dyné

vajicka
erstvé ryby
dribez
kralik
krevety
zvéfina

(pokud je jite)

maslo (ghi)

mékké syry

syr cottage

mléko — kravské,
kozi, mandlové (ne
studené)

zakysand smetana



Jsme souédsti pfirody, a pokud Zijeme a jime podle jejich rytmg,
pak vnimdme silu, energii a zdravi. Zkuste kazdy mésic udélat jednu
véc, kterd vas posune blize k prirozenym rytmdm pfirody, k harmonii
djurvédskych dés, k cesté naslouchdni pfirozené inteligenci tla -
manomdja késa.

Zkuste chodit spét i vstévat podle Gjurvédy. Co to znamend?@ Jit spét
idedln& do 22. hodiny, to je ¢as, kdy nds jesté ovlddd Gjurvédskd
désa kapha. Po desdté hodiné vecer nds znovu zaéne ovladat pitta,
tedy chytime , druhy dech” a jsme schopni uklidit cely byt, pferovnat
knihovnu, protfidit Satnik... cokoli jiného nez spdnek.

A kolik hodin spdt podle djurvédskych dés@

Neklidné véta potiebuje 8 az 9
hodin spdnku a vstavé idedlné
po 6. hodiné ranni.

Ohnivé pitty by mély idedlné spdt
7 az 8 hodin denné. A co jim
pomize pred spanim@ Dechové
techniky a meditace po 18. hodiné.

Pro prirozené klidné kaphy je
idedlni 7 hodin spdnku. Kdy vstavé
Kapha? Idedlné pred 6. hodinou
ranni v case vaty.



Uplnék je v sanskrtu Eandra aije spojen
s &jurvédskou ddsou kaphou, elementem

zemé a vody. V zimé, kdy jsou dlouhé noci ZEME
akrétké dny, obdobi kaphy s podtény
vaty, jsou nade mysl aemoce stidavé
ovliviovany prévé témito désami a jedté

intenzivnéiji Gplikem.
VODA

JAK PRACOVAT S EMOCEMI BEHEM
ZIMNIHO UPLNKU?

Napiste seznam tfi véci, které si prejete opustit...
Pro&2 Tyto myslenky, emoce blokuji tok prény i silu dgni, které ném
pomdhd trdvit to, co Zivot prindsi.

Bé&hem tohoto Upliiku
nechdvdm odejit:
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