


Podzim je casem Zmény n dny se Zkracuj{, teploty klesaj{ a plv‘l'roda se
pf‘ipravuje na zimu. V éjurvédé je podzim obdobim, kdy p{*evlzidé
energie Véty (suchz'l, chladna a pohyblivé), CcOZ p{‘inéél' jedineéné V}'rzvy
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pro nase telo i mysl. ]ak se meni pocasi, meni se i nase potreby. Nase
telo se pf‘irozené snazi pfizpﬁsobit novemu prost{‘edl’ a vyrovnat se s
prebytkem toxind, ktere se mohou nahromadit béhem leta. Abychom
podpofili zdravi a pohodu v chladnéjél'ch mesicich, je idealni ¢as na

Ve Y
oci1stu tela.

Prec provadet pedzipmi etistv?

Obnova rovnovahy po lété: Béhem horkych letnich mésict se v téle hromadi teplo a

toxiny. Podzimni odista poma’hé telo ochladit, odstranit nahromadéné pfebytky a

pripravit ho na chladné¢jsi obdobi.

Posileni traveni: Travici ohen (agni) byva po léte oslabeny. Ocista posiluje agni, ¢imz

Zlepéuje traveni a metabo]ismus, coz je zasadni pro Zpracovénl' tézsi zimni stravy.

Prevence nemoci: Podzimni pf‘echodové obdobi je cas, kdy jsme néchy]néjél' k
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nemocem, ]ako jsou nachlazem a chrlpka. Ocista pOSllU]C munitu a Zvysuje mnasi
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OdOll’lOSt vuci s€zonnim onemocnenim.

Zklidnéni Véty_: Vatova energie je na podzim nejaktivnéjél' a miize vést k neklidu,
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nervozite a napetl. Ocista pomaha vyvazn: vata dOSLl, Zklldl‘IUJC nervovy system a

pOdeI'UjC dU§CV1’11’ pohodu.

Priprava na zimu: Zima je obdobim, kdy nase t¢lo uklada vice energie a tuku. Ocista

na podzim umoiﬁuie telu lépe zvladat tento pf*irozen)'f proces a pf'ipravuje ho na

zimni vyzvy.



Ajurvédskzi ocista tela na podzim ma sve opodstatném', protoie podzim

je podle z'ljurvédy obdobim, kdy plv‘evlﬁdé energie Vﬁty — sucha, chladna a

pohyblivz'l. Po letnich mésicich, kdy telo nasbiralo teplo a mozna i
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tOXll‘ly y/ letl’ll(:h stravovac1ch navyku, J€ dulemte telo ocistit a pr1prav1t

ho na nadchézejl'c{ zimni obdobi.

iy Liréhe Téloy Ze petiebvje etigtu

Unava a nedostatek energie: Pokud se

citite unavent i po dostate¢ném spénku, je
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to znameni, ze t¢lo bojuje s pretizenim

toxiny a potrebuje detoxikaci.

Tezkost v _téle a ztuhlost: Pocit tézkosti

nebo ztuhlosti v kloubech a svalech,
zejména rano, mize signalizovat, ze se v
téle hromadi odpadni lacky, keeré brzdi

jeho pf'irozenou pruinost.

Spatné traveni: Nepravidelna = stolice,

nadymani, plynatost, paleni zahy nebo
casté  zazivaci pot{ie jsou jasn}'rmi
ukazateli, ze travici ohen (agni) je oslaben
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a je potreba ho oc¢istit a posilit.

Kozni problémy_: Akné, Vyréiky, ekzémy

nebo sucha, matna pokozka casto

signalizuji, ze jatra a ostatni vylucovaci
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organy jsou pretizené a potrebuji podporu

k Vylouéenl' toxinu.

Zamlzena mysl a nesoustredénost: Pokud
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pocitujete mentalni mlhu, problémy se
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soustredénim, paméti nebo vas casto
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trapi pocit pretizeni, muze to byt
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znamka toxickeho pretizeni v nervovém

systemu.

Nerovnovaha hmotnosti: Necekané

pribyvani nebo naopak ztrata hmotnosti,
které¢ nejsou spojeny se zménami v
j{deln{éku nebo aktivitach, mohou
poukazovat na to, ze metabolismus

potrebuje ocistu.
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Naruseni spanku: Potize s usimnanim,

nekvalitni nebo  prerusovany spanek
mohou byt dtsledkem nahromadenych
toxintt v téle, kreré narusuji prirozeny
rytmus tela.
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Neprijemny télesny zapach: Pretrvavajici

neptrijemny zapach z ust nebo potu miize
naznacovat, ze t¢lo neni schopné
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efektivne vyloucit toxiny a potrebuje

ocistu.



Dwacarey
- Ty dewmi ryfuwg behew, ocigTusch dui

e Naplanyj si ten tyden, abys ocistu zvladl/a

e Rano- pravidelne zarad ocistu jazyka a na
lacno 1zicku ghl'

e Rano si vyplachni nosni dutiny konvickou
a roztokem z ¢erne soli

o 7Zkus zaradit ranni praxi jogy a meditaci

¢ Jez vedome 3x denne - zadne svacinky

e Vynechej zcela kavu a alkohol,
sladkosti,maso, tucna jidla, konzervovana,
smazena, mrazena jidla

e Ke spanku se ukladej pred 22h. e




U o budes potieporal?

Pro ajurvédskou podzimni ocistu budes potrebovar nekolik klicovych bylin, potravin a
nastroji, ktere pomohou télu zbavit se toxinti a obnovit rovnovahu. Zde je seznam toho, co bys

mela pfipravit:

1. Triphala

Smés tri druhti ovoce, ktera podporuje traveni a Vyluéovz'ml' toxinti z téla.
Miizes ji uzivat vecer ve forme prééku nebo tablet.

2. Ghi(prepusténé maslo)

Pomaha promazat travici trake a podporit eliminaci toxint.

Je soucasti ocistné¢ho procesu zvan¢ho snehana (vnitrni oleace).
3. Kitchari

Tradic¢ni éjurvédské j{dlo zZ r}'&e basmati a mungo fazoli, které je lehce stravitelné a V}'f%ivné.
Doporucuje se jist bthem o¢isty jako hlavni jidlo, protoze ulevi traveni a podpori detoxikaci.
(recept najdes dalsich scrankach)

4. Zazvorovy caj

Zazvor stimuluje traveni a poméh:i spalovat toxiny (ama).

Pij ho pravidelné behem dne, aby télo ztistalo hydratované a detoxikace probihala efektivne.
5. Ey]inné éajg (napf'. tulsi, fenykl, koriandr)

Tyto ¢aje pomahaji podporit traveni a zklidnit nervovy system.

6. Tepla voda

Piti teplé vody behem celého dne podpoti eliminaci toxini a pomiize hydracovat télo.

7. Olej na masaz (napr. sezamovy nebo mandlovy)

Abhyanga, denni samomasaz teplym olejem, pomaha vyplavovat toxiny a uvolnuje napéti.

8. Byliny pro podporu traveni

Trikatu (smés zazvoru, ¢erncho pepre a dlouhé¢ho pepre) na posileni agni (travictho ohne).
Ajwain (seminka) na podporu traveni a snizeni nadymani.
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9. Rano - citronova voda

Citronova stava ve vlazné vode podporuje detoxikaci a alkalizuje telo.
10. Skrabka na j ﬂyl_{ (koupl'é v drogerii)

141. Konvicka na vj{plach nosu ( koupl'é v 1ékarné)




TUTO OCISTU NEDELAS PROTO, ABY JSI ZHUBLA, ALE ABY SI
SVEMU TELU ODLEHCILA, POMOHLA MU ODPLAVIT TOXINY,
DOVIZIVILA A NABRALA SILA NA CHLADNE]JSI POCASI.

PROTO SE BEHEM OCISTY VYHNI NAROCNE SPORTOVNI
AKTIVITE A BUD K SOBE VNIMAVA.
HLAVNE CILENE NEHLADOV, JEZ 3 PORCE DENNE V
DOSTATECNEM MNOZSTVI

délej Tente T edew uéce jinak

Pokud pracujes cely den u pocitace, naplanuj si pravidelnou
klidnou prochézku \% pf{rodé, pokud v extréemni fyzické

zatezi, doprej vice klidovych aktivit
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Den 1 Prlprava tela na ocistu

Rano
Voda s citronem: Hned po probuzent vypij vlaznou vodu s cerstvé vymackanou citronovou
stavou. Pomiize nastartovat travent a probudit organismus.

Jemnz’t jéga nebo prochz’tzkag Zamér se na jednoduché protaiem’ tela, jako jsou jemné jégové
pozice (napt. pozdrav slunci) nebo lehka prochazka, aby se t¢lo pomalu zahralo.

Snidané

Snaz se pripravit teplou snidani a s prvnim dnem se snaz vyradit mlécné vyrobky.
mpoledne

Zézvorovjf éaj: Pop{jej Zézvorovy éaj na podporu traveni a stimulaci agni (travicitho ohné).
Pomiize tvému telu zacit spalovat amu (toxiny).

Meditace: Kratka meditace (10-15 minut) ti pomtize zklidnit mysl a pripravit se na ocistny
proces.

Obed

Kitchari: Tradi¢ni ajurvédske jidlo z ryze basmati a mungo fazoli, varené s korenim, jako je
kurkuma, rimsky kmin, koriandr a zazvor. Toto lehke jidlo podporuje detoxikaci a je snadno
stravitelné.

Odpoledne

Piti teple vody: Behem dne pravidelné popijej teplou vodu. Pomaha vyplavovat toxiny a
udrzovat hydrataci tela.

Odpoéinckz Béhem prvnl' faze oéisty je dtlezité, aby ses dostate¢né Odpoél'vala. Vyvaruj se
tézke fyzické akeivice.

Vecere

Kitchari nebo lehka zeleninova polévka: Stejné jako obéd miizes mit lehkou veceri, ktera
nebude zatézovat traveni. Zeleninova polévka by méla byt pripravena z lehce stravitelnych
druhi zeleniny, jako jsou dyné, cuketa nebo spenat s trochou brambor.

Vecer

Abhyanga (sezamova olejova masaz): Pred spanim si udélej teplou olejovou masaz cel¢ho tela,
abys podpof‘ila Vyplavovzinl' toxint z tkani.

Triphala: Pred spam’m si dej 1zicku triphaly rozmichané ve vlazné vode. Pomuize jemné
prodistit stteva a podporuje traveni behem noci.

Tento prvni den je zameten na jemnou pripravu tela, stimulaci traveni a odstraneni
poéz’tteém’ch toxint. Dulezita je jednoduchost a lehka strava, ktera pomﬁie telu zaéie Oéistn};

proces.

">



PegTup apurédake vlip?

Den 2: Posileni travicitho ohné a zacatek detoxikace
Rano
Voda s citronem a spetkou zazvoru: Pokracuj ve zvyku piti teplé vody s citronem, pridej
kousek ¢cerstveho zazvoru nebo spetku zazvorového prasku na podporu traveni.
Joga na podporu detoxikace: Zamér se na jemné jogove pozice podporujici detoxikaci,
napf*{klad rotacni pozice (twisty), které stimuluj{ travict orgény, jako jsou ,,Matsyendrasana“
(poloviém’ twist) a ,,Marichyasana“. \
Snidané
Tepla ryzova kase: Jako den predeim, priprav si ryzovou kasi s ghi. Miizes pridat spetku
fenyklu nebo kardamomu, coz podpof*{ traveni a pocit lehkosti. Druh}'f den zkus Vyfadit vejce
Dopoledne
Bylinny ¢aj (tulsi nebo fenykl): Popijej ¢aj, ktery uklidnuje travict systém a zklidnuje vata
dosu, ktera miize byt v tomrto obdobi citlivejsi.
Dechova cvicent (prénéjéma): Zamér se na dechove techniky jako Nadi Shodhana (stridave
dychani nosnimi dirkami) nebo Kapalabhati (dech ohné), které¢ podporuji proudéni energie a
pomahaji uvolnovat toxiny.
Obed
Kitchari: Pokraéuj v lehkém stravovanti s kitchari. Pf'idej do néj §petku asafoetidy (hing), ktera
zabraﬁuje nadym:inl' a podporuje travent.
Odpoledne
Piti teple vody: Pokracuj v piti teple vody po malych douscich béhem dne. Udrzyj telo
hydratované a podpor vyplavovani toxinii.
Vecere
Lehka zeleninova polévka: Pf‘iprav si lehkou polévku ze sezonni Ze]eniny. Miizes pouil't d}'fni,
cuketu, mrkev nebo spenat s pridanym korenim, jako je rimsky kmin a koriandr.
Vecer
Abhyanga (olejova masaz): Opet proved olejovou masaz sezamovym olejem. Tento krok je
dtlezity pro vyplavovani toxinti z tkant a regeneraci.
Triphala: Stejné jako predeslou noc, dej si 1zicku triphaly rozmichanou ve vlazné vodé.

Pomiize jemné proéistit streva a Zajist{ pravidelnou stolici.




PegTup aqpurvédgke otin]

Den 7% Hlubsi detoxikace a stabilizace traviciho ohne

Rano
Voda s citronem, zazvorem a medem: Do teplé vody s citronem pridej trochu medu a zazvoru.
Tato kombinace posﬂl' imunitu a podpof’l' detoxikaci.
Jemné jéga zamerena na detoxikaci: Pokraéuj A jéze zameérené na detoxikaci, pf'idej vice pozic
stimulujicich organy, jako jsou predklony a rotacni pozice. Zkus ,,Uttanasanu” (predklon \
vestoje) a ,Parivrtta Utkatasanu® (rotovany drep).
Snidané
. Kase z ryze basmati s pridavkem ghi, doplnéna trochou kardamomu nebo skotice pro
il zklidnént travent. Pokud se citis hladovejsi, mizes pridat trochu dusencho jablka, keere
pomaha pri ocisté. Jsi na ¢iste rostlinné scrave.
mpoledne
Zz'uvorovy éaj nebo tulsi éaj: Pokraéuj % pit{ teplych bylinn)'fch éajﬁ na podporu traventi a
prohrivani téla. Zazvorovy ¢aj pomaha stimulovat agni (travici ohen).
Meditace a pranajama: Meditace na harmonizaci mysli a t¢la, nasledovana dechovymi
cvicenimi, jako je Kapalabhati, které cisti a okysliéu]’e telo.
Obed
Kitchari s korenim: Pf‘iprav si kitchari s pf'id:im'm korent, jako je f'{msk}'r kmin, koriandr,
kurkuma a zazvor. Toro jidlo je idealni pro posilent traveni a detoxikaci.
Bylinn}'f éaj (fenyk] nebo koriandr): Behem nebo po jl'dle si dej bylinn}'r éaj, kter}'f podporuje
traveni a pomaha uvolnovat toxiny.
Odpoledne
Tepla voda nebo zazvorovy ¢aj: Pokracuj v pravidelnem piti teple vody, ktera podpoti
Wluéovz’mi toxinti. Zézvorovy éa]' pomﬁie rozproudit energii a usnadni detoxikaci.
Suché kartacovant: Pred koupeli znovu proved suché kartacovani, aby se podporil lymfaticky
systém a detoxikace kiize.
Vecere
Lehka polévka nebo kitchari. Polévka miize byt ze sezonnt zeleniny s trochou korent (zazvor,
koriandr, fimsky kmin), ktera podpoti travent a nezatizi travict systém.
Vecer
Abhyanga (olejova masaz): Proved olejovou masaz sezamovym olejem, soustted se na klouby a
svaly. Teply Olej pomﬁie uvolnit toxiny z tkani a podpof‘l' regeneraci.
Triphala: Opét si dej pred spanim triphalu ve vlazné vodé. Pomiize jemné prodistit streva a
posili vylucovaci system.

il



PegTup aqpuriédske otin]
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Den 4. - 6. pokracujes ve stejném stravovani a peci.

o Dopfét si navic mazes koupel S epsomskou sol1, ktera uvolni svaly a podpof‘{ detoxikaci
plact
 Doprej si ¢as pro sebe, pust si relaxacni hudbu, rizenou meditaci a snaz se utribit i
myslenky
R . - VT . .
Den 7: Zaverecna ocCista a I'CVltallzace \\
Rano :
Voda s citronem a zazvorem:
Joga na uvolneni a revitalizaci: Zamér se na jemnou jogovou praxi, ktera zahrnuje pozice v
jemném zaklonéni a ,Savasana“ (pozice mrtveho téla) pro uvolnéni napéti a posileni vnitrni
pohody.
Snidané
Ryzova kase s ovocem a korenim: Priprav si ryzovou kasi s pridavkem paren¢ho nebo
vareného sezonniho ovoce
Dopoledne
Pokracuj s bylinnym ¢ajem, ktery pomaha procisteni a dodava energii.
Meditace na uvolnéni a vdécnost: Medituj 20—30 minut na téma vdécnosti za proces oéisty v
vsechno, co jsi béhem tydne prozila. Uvolni se a spoj se se svymi myslenkami a emocemi.
Obed
Lehkjr kitchari: Pfiprav si kitchari s rﬁzn}'rmi zeleninami a korenim pod]e chuti. Tento pokrm
ti poskytne V}'riivu a energii, zatimco stale podporuje detoxikaci.
Tepla voda nebo bylinny ¢aj: Po obedé si dej teplou vodu nebo bylinny ¢aj.(jen dousek)
Odpoledne
Zazvorovy c¢aj: Pokracuj s pitim zazvoroveho ¢aje, keery posiluje traveni a energii.
Kratka prochazka: Udélej si prochazku na cerstvéem vzduchu, abys podpotila vylucovani
toxind a osvezila svou mysl.
Vecere
Lehka zeleninova polevka:
Vecer
Abhyanga (olejova masaz): Doptej si posledni olejovou masaz sezamovym olejem. Vénuj se
obzvlast tém oblastem, které¢ byly behem tydne napjate.
Triphala: Na zavér dne si dej 1zicku triphaly ve vlazné vode, aby podporila traveni a pomohla

. Y7 Ve
t1 uzavrit proces OCISty.



Neyodly oy recept

Recept na Kitchari
* Ingredience:
1/2 $alku mung dal (loupané mungo fazolky)
1/2 $alku ryze basmati
1 Izice ght (prepusténé maslo) nebo olivoveho
oleje
1 lzicka rimského kminu
1 lzicka hoféién}'rch seminek
1 1zi¢ka mletého koriandru
1/2 1zicky kurkumy
1/2 1zicky mleteho zazvoru (nebo cersevy
nastrouhany zazvor)
4 salky vody (miizete ptidat vice podle
pozadované konzistence)
Spetka soli
Cerstva koriandrova nat na ozdobu (volitelné)
Miize$ pouzit zeleninu jakk mrkev, petrzel,

cuketa

Postup pro ajurvedskou automasaz
teplym olejem

* Zahtejte olej na prijemnou teplotu. Miizete
jej dat do nadoby a zahtat ve vodni lazni.
Olej by mel byt teply, ne horky.

* Namasirujte celé t¢lo, nevynechejte ani
oblicej, temeno hlavy (mitizete i pokozku
hlavy)

* Klouby masirujeme krouzivymi pohyby

* Hrudnik a srdce - masazni tahy proti sméru
hodinovych rucicek

* Bricho - taky proti sméru hodinovych
rucicek

* Dlouhe kosti - Dlouhé¢ tahle pohyby smerem
k dlanim a chodidliim pro posileni krevniho
ob¢hu

* Nakonec si doprejte teplou koupel nebo
sprchu a mydlo pouzijte na nezbytna mista

nebo vibec

* Postup:
Priprava:
Proplachnéte mung dal a ryzi nekolikrat ve
studené vodé, dokud voda nebude ¢ira.

Zahtati kotent:

Ve velkém hrnci rozehtejte ghi nebo olej na
stredni teplotu. Pridejte rimsky kmin a horcicna
seminka. Jakmile za¢nou praskat (to trva jen
nékolik sekund), ptidejte mlety koriandr,
kurkumu a zazvor. Nechte koreni kratce
osmahnout, aby se rozvinula jejich vine, ale dejte
pozor, aby se nespalilo.

Pridani mung dal a ryze:

Pridejte do hrnce proplichnuty mung dal a ryzi a
kratce prom{chejte s kofenim, aby se zrna obalila
smési.

Varent:

Zalijte vse vodou, pridejte $petku soli a privedte
k varu. ]akmile zacne kitchari varit, snizte
teplotu a nechte ho na mirném ohni vatit 2530
minut, dokud ryze a mung dal nejsou méekke.
Obcas promichejte a pokud se kitchari zd4 ptilis
husté, pfidejte trochu vice Vody.

Servirovant:

Variace:

Zelenina: Miizete pridat zeleninu podle sezony,
jako je mrkev, cuketa, brokolice nebo §penét,
ktere dodaji pokrmu vice vyzivnych lacek.

Zeleninu pridejte do hrnce béhem vatenti, aby

zmekla.
R




Ukevcent etigly
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Posledni den vnimej jako proces uzavreni tvé ocisty. Je dilezité si zaznamenat
zmény, pocity, jak na tele , tak na mysli, Mtizes se citit lehct, vitalngjst, ale

zaroven mirne podrazdéna z hladu.

NEZAPOMEN POSTUPNE NAJIZDET NA BEZNOU STRAVU, ALE
VERIM, ZE HNED NEBUDES MIT ANI CHUT NA SMAZAK S
HRANOLKAMA :)

Snaz se urcite praktiky zaradit do sveho bézneho rezimu (jako treba - tepla
voda s citronem, teplé a vyzivne jidlo v chladnejsim obdobi, zazvorovy ¢aj a

koreni na podporu traveni)

Nezapeuiei, bl k 5obé lpkai ()

(Je tplné v poradku, kdyz se ti nepodari oc¢istu dodrzet cely
tyden, kazdy den se pocita)

Pfeji ti, aby ti ocista plv*inesla prévé to,

Y . Y
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Nepangle



