V hotelu najdete i ajur-
védsky obchod. Ayurveda
Resort Sonnhof - letni te-
rasa, ktera ptimo vybizi
k odpocinku. Kdyby ne-
stali v zahradé mezi zahony
tfi Buddhové, vibec by vas
nenapadlo, Ze se nejedna
o klasicky alpsky hotel.

Lekce jogy probihaji i na
cerstvém vzduchu na za-
hradé. Hotelové lazné...

... a kouzelna zahrada

Pokoje jsou velmi poho-
dIné a luxusné zafizeny.
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» 1yrolské Alpy — misto pro odistnou djurvédskou kiiru? Znami se divili.
Ja to zkusila. Byl to luxusni odpocinek a nezapomenutelny zaZitek,“ vikd
Natascha Kames a zve vas na kvru Panchakarmu. Ano, i dovolenou
miiZete vénovat péci o své zdravil

~V

asto jsem o ajurvédé
Cetla, obcas vyzkouse-
la olejovou masaz
a po ocku pozorovala
ruzné nabidky. Sku-
tecnost, Ze principem
této tradicni indické
mediciny je to, Ze ¢lovék je vniman
jako celek ve svém prostiedi, a ja - Ev-
ropanka - bych se méla vydat nékam
do Indie, jsem vSak vnimala jako pro-
blém. Kdyz jsem se dozvédéla o hotelu
Sonnhof v Tyrolsku (www.sonnhof-ay-
urveda.at), ktery letos v Londyné ziskal
velice prestizni cenu a byl vyhlasen jako
zakladatel evropské djurvédy, védéla
jsem, Ze to je to pravé pro mé. A kira
Panchakarma taky. Je to soubor metod,
které ocistuji télo, mysl i emoce. Jejich
cilem je zbavit organismus toxickych la-
tek, nejen téch rozpustnych ve vodé,
ale i toxint rozpustnych v tucich, dale-
do nemoci. Tim je uveden do chodu
proces samolécby - jak v téle, tak i na
duchu. Cely lidsky organismus totiz na-
vrati do kyZené rovnovahy, ktera je
podminkou prevence nemoci.

Jak dlouho?

Vzpomnéla jsem si na rozhovor s jis-
tym ajurvédskym lékafem, ktery ve
svém institutu prizpusobil indickou
ajurvédu Evropé: ,TTi tydny si malo-
ktery Evropan muze dovolit,” pravil

a pokracoval: ,Tyden je malo, ale kdyz
nepoletite za ajurvédou do Indie ¢i na
Sri Lanku a ziistanete ve svém prostie-

di, naprosto staci 14 dni. Ale i deset
dnti Panchakarmy se svym vysledkem
vyrovna ¢trnactidennimu pobytu.“ Zvo-
lila jsem tedy desetidenni pobyt.

Vyrazila jsem ke kouzelnému tyrol-
skému jezeru Thiersee. Pravé tam se
nachazi ajurvédsky resort Sonnhof.
Z hotelu jsem dostala program celého
pobytu s tim, Ze vSe ostatni bude upres-
néno po vstupnim pohovoru s léka-
fem. Ten stanovi prubéh ocistné kary
a stravovaci program.

Pro svij ajurvédsky resort angazova-
la rodina Mauracher indicky tym spe-
cialistd. Lékai Gaurav Sharma provadi

védeéni o zivoté a uméni zit

Pres pét tisic let stary indicky sys-
tém péce o zdravi se zabyva pre-
venci nemoci, jejich IéCbovu, a také

tim, jak dosahnout dlouhoveékosti.
Snazi se o to metodou harmonizace
fii pfirodnich Zivio a energii v nas, tzv.
dos3, kterymi jsou kapha, pitta a vata.

V3echny fii d63i se vyskytuji v kaz-
dé burice u v3ech lidi, oviem v ruz-

nych pomérech. D63i se navic ne-
ustéle méni v souvislosti s ro&nim
obdobim, Zivotnim stylem a zpuso-
bem stravovani. Prevaha &i oslabeni
né&které z nich muze v nasem t&le pri-
vodit nerovnovaziny stav a moze
vést az ke vzniku a rozvoji onemoc-
néni. Cilem tradi&nich Gjurvédskych
|éCebnych metod je dosazeni dplné
harmonie mezi t&mito Zivly a zacho-
vani dokonalého stavu zdravi.

vstupni diagnézy. Jeho oci a neuvéii-
telny cit rozpoznaji velmi rychle §patné
zazivani, nemocné klouby, poruchy
spanku ¢i pravidelné bolesti hlavy.

V kuchyni vladne indicky kuchai Walia
Balvinder. Jeho kuchyné nenf indicka,
ale mezinarodni podle ajurvédskych
zasad. V tymu terapeutt je i nékolik
Indu. Vsichni, s nimiz tu klient piijde
do styku, mluvi dobfe anglicky a samo-
zfejmé némecky.

Jesté pied veceri jsem stihla lekci
jogy a saunu - a dobte jsem udélala,
protoZe po zbytek pobytu mi horka sau-
na, kterou tak miluju, byla zakazana.
Vecete byla lehka. , Priprava na ocist-
nou kuru,* pravil slovensky ¢isnik a po-
kracoval: ,Zadna kava, zadné vino,
moznda vam z toho bude hrabat, ale ne-
budete litovat. Uz jsem tu sedm let
a klienti se sem opravdu vraceji.”

Prvni fadze Panchakarmy

U vecete jsem uz nasla podrobny pro-
gram pro prvni faze kury. Vsechny
ocistné kury maji dvé hlavni faze. Ci-
lem té prvni je dikladné procisténi or-
ganismu. Béhem druhé faze dochazi
k prohloubeni ocistného tcinku s vy-
plavenim vsech $kodlivin. Cilem je na-
vodit rovnovazny stav organismu. Ve
podporuji jurvédské masaze a pitné
kary, bylinky, lekce jogy, qigongu

a meditace.

Prvni tfi dny se misto snidané poda-
va prepusténé maslo ghee, v poledne
nasleduje obéd o trech zdravych cho-
dech a vecer jen zeleninova polévka. —»
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Pied kazdym jidlem se podava Ani -
mala sklenicka specialniho caje

s 13 raznymi bylinkami, které maji za
tkol podporit zazivani.

Vstupni diagnéza
Rano jsem do sebe kopla malou skle-
nicku teplého ghee s bylinkami, viibec
to nebylo tak zI€, jak jsem se obavala,
a tésila se na masaz. Synchronni Abhy-
anga je piece kralovna djurvédskych
masdzi. A byla. Ajurvédskych masazi
jsem vyzkousela v poslednich letech né-
kolik, ale tohle bylo neuvéritelné. Méla
jsem pocit, Ze se vznasim par centimet-
ri nad lizkem a pohybuji se mezi bdé-
nim a snénim. Viitbec jsem nevnimala,
7e mé masiruji ctyii ruce, masérsky par
- Damith z Indie a Nicole z Tyrolska -
byl dokonale sehrany. Teply sezamovy
olej prijemné zahrival, uvolnoval ztuh-
lou §iji i krk a ja vnimala jen doteky ru-
kou ve vlasech, na cele a kréni pateri.
Uvédomila jsem si, Ze jsem lepsi masaz
jesté nezazila.

Kdyz jsem se pomalu zvedala z lehat-
ka, pravila Nicole, af olej ve vlasech ne-
cham, protoze odpoledne budeme po-

kracovat masazi hlavy. V hotelu je

JENPROZENY.CZ/ZENAAZIVOT

Zahrada s biotopem Shiva Shakti, kde se krasné medi-
Hotel se nachazi na nahorni plosiné nad udolim
Thierseetal a jeho design je pfizptisoben celé ajurvédské

tuje.

filozofii.

jsou pofadany pravidelné lekce jogy nebo pilatesu.

béiné, ze hosté vyrazeji k obédu v kou-
pacim plasti s mastnymi vlasy.

Uz v jedenact jsem klepala na dvere
ordinace. Charizmaticky doktor Gau-
rav Sharma mé plynnou anglictinou
privital a zacali jsme si povidat. Pak mé
vyzval, abych co nejsilnéji stiskla jeho
dlan obéma rukama. ,,Problémy s kréni
a bederni pateri,“ komentoval za néko-
lik vtetin muj stisk. Jasné, vSiml si, Ze
travim celé dny u pocitace - nejjedno-
dussi diagnoéza. Pomoci pulzni analyzy
(pronikavého pohledu na muj jazyk
a do oci) si vak udélal dalsi obrazek
o mém aktudlnim stavu a ma neduvéra
se rychle vytratila. Vyzval m¢, af si sah-
nu na jeho ruce - ano, ve srovnani
s mymi byly horké jako lavové kameny.
Pry musim svému télu dodavat vic tep-
la (takze v zimé jist jen teplé jidlo).

Poté se vyptaval na mijj zptisob Zivo-
ta, stravovaci navyky a nezapomnél ani
na sex. Byl jako rentgen, méla jsem po-
cit, ze mé uz davno zna. Kdyz mi fekl,
ze nemuzu byt 24 hodin online, ze
mam zabrzdit, musela jsem se uz roze-
smat. Soucasné mi fekl, ze typové jsem
pitta-vata, Ze Spatné spim, ale jinak ze
to se mnou viibec neni §patné. Jim
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malné nikdy bez pohybu nehubnu.

. o ay Mam nizky bazalni metabolismus, ¢ili
Nechybi ani fitness centrum a télocvicna, kde Y

ke zhubnuti potfebuji i pohyb. Za téch
devét dnu jsem shodila tfi kila a jesté
dnes, ¢tyfi mésice po kife, nemam

a vypadam zdravé, hybu se a vhimam s vahou problémy.
spravné své télo. Jen mj organismus
Hlavni kdra

Dalsi dny se navzajem sobé podobaly.
Drubhy i treti den opét zacinal s ghee

a ctvrty den zahdjil nejtvrdsi cast prvni

nevstiebava dostatecné ziviny - pry ne-
mam pul hodiny pred jidlem, béhem

jidla a po jidle pit. Na miij dotaz, jak je
to s alkoholem, pravil, Ze djurvéda dob-
ré vino nezakazuje. V malém mnozstvi faze. Ghee uvolnilo usazeniny a teprve
ctvrty den nasledo-

vala hlavni oc¢istna

léci, ve velkém zabiji. Pak mi vysvétlil,
které masaze a procedury pro meé zvo-
lil. Vybér neni definitivni, bude se mé- kira Virechana.
nit podle kazdodennich vysledkii. Rano jsem dostala
ricinovy olej s bylin-
Virechana

Prestoze jsem rano méla jen to ghee,
hlad jsem neméla, ale na obéd jsem se
tésila. Dostala jsem zeleninovou polév-

ku, zeleninu se Spaldou a jako dezert

kami, ktery vyhnal
vSechny necistoty
z téla ven. Celkovou
ocistu navic urychlila
masaz bricha Uda-
hrusku se sojovou slehackou. Vse chut- na-vata. Jak pravil muj soused v jidel-
nalo opravdu skvéle.

Odpoledni masaz hlavy byla opét po-
hadka a pak mé poslali do kapha sauny

né: ,Virechana vse nepiijemné zakonci
- ted uz bude jen dobie.“ Asi védél

o ¢em mluvi, byl tu uz potieti.

- kabina vyhrata jen do Sedesati stupnt V poledne jsem dostala ryzovou po-
se slusnou vlhkosti a prosycena moi- lévku, ktera méla vymést definitivné
skou soli. A byl cas k veceri. Vecer se po vSechny odpadni zbytky. Hlava mé bo-
celou dobu panchakarmy podavala jen lela jako stiep, ale doktor slibil, Ze od-
husta zeleninova polévka a dva platky poledne to uz bude lepsi. A bylo.
zitného chleba. Citila jsme se piijemné Pomalu se dostavil neuvéritelny pocit
lehkosti a bdélosti. Béhem druhé faze

jsem okamzité zapomnéla na bolesti

sytd. Protoze cely zivot bojuji s vahou,
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byla jsem zvédavd, zda zhubnu. Nor-

_<>_
Méla jsem pocit, ze
se vznasim kousek
nad luzkem
a pohybuji se mezi
bdénim a snénim.

hlavy (adajné vyvolané nepritomnosti
kavy), které mé pronasledovaly prvni
tfi dny. Vychutnavala jsem si jednotlivé
procedury a masaze. Ty se konaly dva-
krat denné. K nejvétsim zazitkiim pat-
tila kralovska olejova masaz Sekka. Dva
Indové na mé doslova lili celkem ¢tyfi
litry specialniho sezamového oleje

a promasirovali mé od hlavy k paté.
Vyzkousela jsem i synchronni masaz
Vishesh, kterd se mi libila jesté vic nez
Abhyanga, protoZe oba maséfi pouZiva-
li vétsi tlak s vysvétlenim, Ze tato masaz
oslovi i hluboké svalstvo.

Nasya

Dalsi den mé prekvapila masaz hlavy

a obliceje specidlnim olejem Nasya,
ktera méla uvolnit emocni blokady.
Opét to byla mila Nicole, ktera mi na-
vic vysvétlila, Ze na zavér masaze mi
kapne do nosu specialni olej s bylinka-
mi k procisténi dutin, stimulaci ¢icho-
vého nervu a uvolnéni dychacich cest.
Tak to byl mazec, myslela jsem, ze mi
upadne hlava. Neupadla, naopak bé-
hem pul hodiny jsem v ni méla jako vy-
luxovano. Nyni muj program pravil, ze
k snidani uz si miizu vybirat z neuvéri-
telnych dobrot - kase, ovoce, orisky,
ovsem zivocisné bilkoviny nadale tabu.
Nabidka dobrot byla ale takova, Ze mi
viibec nechybély,

a vychutnavala jsem
si papaju, datle

s kesu orisky a man-
go. Obédy a vecere
zustaly stejné. Bo-
lesti hlavy naprosto
zmizely a citila jsem
se stale Iépe. Do-
konce jsem dostala
chut vyrazit ven za sportem. Vydala
jsem se s trenérkou nordic walkingu do
lesa. Nadherna idyla, pifjemna teplota,
aja se pifmo vznasela. Jak dlouho asi
takova pohoda vydrzi?

Zavérecny pohovor s doktorem Shar-
mou byl velmi zajimavy. Pochvalil mé
za dodrzovani pravidel hry, prohlédl
protokoly terapeutti a konstatoval, ze
jsem na svuj vék ve skvélé kondici,

a budu-li chtit za rok kiru opakovat, ze
mi urcité bude stacit tyden. m
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»Vyrazte
s mladaty,
kolikrat
chcete.”

VEasna
jizdenka Cesko

Cim dfive si koupite
jizdenky, tim levné;jsi
budoul!

» bezkonkurencni jizdné mezi 114 mésty
= napfiklad Praha-Brno od 159 K¢

www.cd.cz/psina
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