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Snih se rozpousti, zem je plnd vody a pfiroda se pomalu probouzi. Jaro je obdobim zrodu, ristu,
pucicich kvéti. Priroda se zadind zelenat. Nejen pro ni, ale i pro nés je tento ¢as obdobim nového
zaéatku, kazdy z nds md pocit, Ze zacind psdt novou kapitolu. Prirozené chceme zadit s Cistym Stitem,
odstranit v§e nepotrebné, co nds tizi po dlouhé zimé. Pro mé je jaro obdobim inspirace a radosti, ale
vim, Ze pro spoustu lidi zaéing ,nebezpecny” ¢as plny nemoci, horecek, alergii, rymy a jarni Gnavy.
Ndsledujici doporuéeni vém pomiZou zvlddnout jaro hravé, s smévem a energii.

Jaro, obdobi djurvédské dési kapha

Jaro je uréité méné chladnym obdobim, jeho
druhou polovinu |ze oznadit za teplou s vysokou
vlhkosti. To je to, co podle Gjurvédy stimuluje dé3u
kapha. Pfevldadé v nds element zemé a vody,
coz vyvoldvd pomalost a tézkopddnost. Ano,
s témito pocity se potykdme i v zimnim obdobi,
jsou ovéem mnohem intenzivnéjsi a mnoha lidem
to pfindsi velké zdravotni komplikace. Jak uz jsem
zminila, i v zimnim obdobi prevlddd kapha, ale

pozadavky na jeji harmonizaci jsou trochu odlisné
diky podténim véty. Na jafe je nutné olej, hlen
a vodu rozhybat, byt v pohybu, spide dynamictéjsi
nez staticti. Pokud upravime svij Zivotni styl
a prineseme do nasich Zivotl vice lehkosti, tepla,
sucha, ostrou a hotkou chuf, pak nase olejovg,
hlenovd désa kapha bude harmonizovand
a my podpofime pfirozeny proces jarni odisty,
revitalizace organismu.



AJURVEDSKY HUMMUS

Cizrna je jednou z kli€¢ovych ingredienci nejen djurvédské kuchyné, protoZe je velkym zdrojem vidkniny,
proteind, ale i vitaminG a minerdly, jako je betakaroten, magnézium, niacin & riboflavin. Je ddlezitou
soudasti jidelni¢ku pfi detoxikaci organismu a sniZovdani nadvdhy. Je vhodnd pro podporu tréveni

i ¢innost srdce.
s,

%4 hrnku neuvarené cizmy Vlysusenou cizrmu umyjte a pfes noc namocte v dostate&ném
/3 hrnku sezamovych seminek mnozsivi studené vody, nejméné& 8 hodin. Nezapomerite, ze
'/3 hrnku exira virgin olivového oleje nabyde vice nez dvojndsobek, takze se ujistéte, Ze je v hrnci
§téva z jednoho citronu o n&kolik centimetri vody vice.

3 strouzky drceného cesneku

- Poté znovu proplachnéte, viozte do hrnce a dejte dvojndsobné
1 sttedné& velkd cibule,

mnozstvi vody, neZ je ciziy. Privedte k varu, odstrafite pénu
na povrchu a vaite 1,5 az 2 hodiny, dokud neni cizina mékka.
Méla by it jednoduse rozmécknout v prstech. Slejte vodu
a nechte si ji ulozenou stranou. Cizru nechte vychladnout.

nasekand na kosticky
/2 Eajové Izicky kminu
stl a paprika na dochuceni

Na stfedné velké pdnvi na mimém ohni bez oleje orestujte
sezamovd seminka a kmin. Restujte piiblizngé 2 az 3 minuty.
Poté vlozte do mlynku na kofenf (mozete pouzit i mlynek na
kévu) a mixujte, dokud nevytvorite pastu.

Vsechny ingredience vlozte do mixéru, vytvorte pyré. Pridejte
vodu, kferou jste si nechali stranou po uvafent cizmy, a prideijte
do pyré, aby se vam Iépe michalo a dostalo jemnou, viaénou
strukturu hummusu.

Vlozte do misky, zakdpnéte olivovym olejem, posypte
sezamovymi seminky nebo pikantni paprikou, zdlezi na vasf
chuti. Idedlnf je servirovat s chapati nebo pitta chlebem.
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POZICE VHODNE PRO JARNI OBDOBI

e

1. Bojovnik Il - virabhadrasanal Il

Postavte se do pozice hory. S vydechem zanozte
levou dolni koncefinu tak, aby 3picka levého
chodidla smé&fovala kolmo na dlouhou  stranu
podlozky. Pokrete pravé koleno nad kotnik. Pokud
vam to vase flexibilita dovoli, vase pravé stehno se
dostane do roviny se zemi. Upazte, paze tvoif jednu
pfimku a jsou také v roving se zemf. Tlagte ramena
doli a lopatky od sebe. Pozor na predklanéni
frupu nad pravé stehno. Tlacte levou patu, malicek

i palec do podlozky. Otocte hlavu za pravou rukou.
Citite zapojeni svall z vnitini strany stehen, jako
by se vnitini strana stehen otdcela vzhoru a vnési
smé&fovala dold k zemi. Hyzdové svaly tlacite profi
sobé&, jemné& podsazujete paney, sedact kosti sméfujf
doli k zemi. Vnimeite pocit ofeviréni panve. Pomdahé
stimulovat oblast ffisel, lymfatické uzliny a pfinds
pocit sily, stability a odvahy.
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2. Pes tvari vzhiru - irdhva mukha svandsana

Llehnéte si na bricho, doln koncetiny na sitku kyelf,
$picky chodidel smé&fuji k zadnimu kraji podlozky.
Citite protazeni kosfrée i $picek chodidel smé&rem
ke st&n& za vami. Polozte dlang na zem pod
ramena. Zapoijte svaly na predni strané& stehen, boky
fla¢te dopredu do zemé a dold. Hyzdové svaly jsou
pevné, ale ne zafaté.

Roztahnéte prsty na rukou, s nadechem silou zatlacte
do zemé, jemné se vytdhnéte dopfedu, boky smé&rem
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k pazim a poté vzhiru, propnéte paze, pritdhnéte
lopatky k sobé& a ramena dold od usi. Oteviete
hrudnik, lopatky pfitéhnéte k sobé, ramena dold
od u¥l a temeno hlavy vytdhnéte vzhiru. Zasurite
bradu. Citite podsazeni pdnve, sousffedite se
na spodni &dst biicha. Kostre sméfuje dovnif,
smé&rem k podlozce. Vnimeite silu pazi. Tato pozice
ofevird hrudnik, ramena. Posiluje svaly pazi, hyzdeé
a sfimuluje vnitini orgdny.



