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Kdo jiny nez ty dokaze pokryt kvét perlami rosy?

Sri Paramahansa Jégananda

Tvé malické poupé, na prsu matky Zemé, opatrované vétrem a destém,
otevira své drobné rty a radostné saje mléko slunecnich paprskd, zatimco
jej jemny vanek koléba ve svém narudi.

Pak otevie své rubinové rty, pokryté medem svétla a rosy a jemné zavzlyka
a place pro tebe. Pak zazpivas svou ukolébavku, za doprovodu tichého
Selestu listi. Kdo jiny neZ ty dokaZze pokryt kvét barvou rubini a perlami
rosy?

Pak Tva dama, chlva, pfiroda necha z malého poupatka vyrast rozkvetlou
dospélou kvétinu v Satech z barevnych okvétnich platk(. Pak se naudi tancit
v nddherném altanu a v radosti rozhazuje ze svych hedvabnych strapcl
hojnost viiné na vSechny, i na Tebe.

Takova krasa a srdce plné viiné. Kdo jiny nez Ty ma pocatek v kvétiné se rty
pokryté perlami rosy?

Modlitba

Karavana mych modliteb putuje k Tobé. V laskavych ocich vSech lidi spattuji
jiskry tvé milosti. Stromy temnych Zivotl poblikavaji myriadami svétlusek
Tvého zaficiho Zivota. Karavana mych modliteb si pomalu probiji cestu zufici
pisecnou boufi skli¢enosti a malomyslnosti. A prece konecné zablesk odzy
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Tvého tichého ujisténi vyburcoval mé klesajici Usili. Konecné svlazim své
vyprahlé rty viry a napiji se zhluboka z Tvé studny blaZzenosti.

Vliv stravy na zdravi a psychické rozpolozeni

Druh potravy, kterou jime, ma velky vliv na vznik dobrého nebo Spatného rozpolozeni. Neni
snadné si udrzet dobrou naladu, jste-li nemocni, a nemocni jste prevainé v dlsledku konzumovani
Spatné potravy. Prostudujte si proto peclivé téma stravy s ohledem na vase konkrétni potieby.

Télo potfebuje pro své vyZiveni urcité prvky, ale mnoho lidi nékteré z téchto prvkd v béiné
stravé zcela opomiji. Proto se vSude kolem nas vyskytuje tolik nemoci. Bih nestvofil nemoc. Stvofil ji
¢lov8k svou nepretrzité $patnou Zivotospravou. Stukovd omitka pokryvajici diim ztraci nékteré své
soucasti v disledku povétrnostnich vlivl. Stejné tak je to s télem. Télni buriky se neustdle narusuji a
chatraji, a proto nase télo — nas dim - potirebuje opravit pomoci spravného materialu, tedy
spravnych potravin. Potravin, které zajisti rlist novych bunék a jejich udrzbu.

Kazdy den bychom ve své stravé méli do tkani doddvat latky potfebné pro udrzbu téla.
Predstavte si, Ze omitate dim. Namichate-li do pisku malo vapna, nebo omitku smichate jen z pisku a
vody a natfete touto smési zdi, zanedlouho za¢ne omitka odpadavat, pfestoze na prvni pohled se vse
zdalo v potradku. Podobné i nase télo chatrd, ,neomitneme-li“ ho sprdvnym druhem krve obsahujicim
potfebnou kombinaci a mnozstvi dllezitych prvk(. Télo zacne ztracet vitalitu, tkané zacnou byt
ochablé, na klzi se tvori vrasky a buriky ztraceji svou stavebni schopnost. Méli byste proto dbat na to,
abyste kombinovali potraviny, které budete jist na snidani, obéd a vecefi tak, Ze dodate svému télu
vSechny potrebné latky. A jestlize je dlleZité dodavat do téla potrebné latky, jesté dualezZitéjsi je
rozvijet a udrZovat bohem danou silu zazivani (traveni), okysliovani, tvorby chemickych latek,
vylucovani, metabolismu a asimilace.

V souvislosti se stravou je tudiz potieba dbat na dvé véci:
a) vybér spravnych potravin,
b) probuzeni vitalnich sil pomoci spravného cviceni.

Nasledujici informace vychazeji z poznatk(i odbornik(l na stravovdni a uceni hinduistickych
jogind.

Vsechny vhodné potraviny Ize zaradit do nékteré z téchto kategorii: bilkoviny (proteiny), tuky,
sacharidy (uhlohydraty), voda, mineralni soli a vitaminy. Vase strava by méla béhem dne obsahovat
adekvatni pomér téchto prvkd. Uvedme si priklady potravin z jednotlivych kategorii a potravin se
specifickymi vyZivovymi vlastnostmi.

BILKOVINY se skladaji ze sloZitych kombinaci aminokyselin obsahujicich zejména uhlik, vodik,
dusik, kyslik a siru. Bilkoviny mohou byt Zivoc¢isného nebo rostlinného plivodu a jsou nezbytné pro
stavbu veskerych Zivych bunék. Zdrojem ZivociSnych bilkovin je maso, ryby, mléko, syr a vejce.
Rostlinné bilkoviny se nachdazeji v obilninach, lusténinach a ofesich.

Jste-li zvykli mit jako hlavni zdroj bilkovin maso, ryby a dribez, snazZte se pfijem téchto potravin
omezit, nebo ze stravy zcela vyloucit. Domnivate-li se, Ze vas organismus maso potrebuje, dejte si
prilezitostné jehnéci nebo kufreci maso, pfipadné ryby. Maso sice ma vysoky obsah bilkovin, jenze na
druhé strané organismus zatéZzuje a ma radu nepfiznivych vlivl. Proto je pro télo vyhodnéjsi tento
Zivotné dulezity prvek Cerpat z jinych zdroju, naptiklad syr(, vajec, mléka a podobné.

TUKY predstavuji zdroj energie a skladaji se z mastnych kyselin, nachazejicich se v rostlinnych a
Zivocisnych potravinach. Tuky slouZi jako mazivo bunék a jsou také nesmirné dllezité pro spravnou
funkci kloubl a koncetin, nebot zabranuji jejich opotfebeni a nepfijemnému tfeni. Rostlinné tuky se
nachazeji napriklad v olivovém oleji, kukuficném oleji, ofesich (olej z ofech(), lusténinach (olej
z burskych ofechil a séjovych bobil) nebo v avokddu. Zivoci$né tuky se nachazeji naptiklad v masle,
smetané, sadle nebo tu¢ném mase.



SACHARIDY (uhlohydraty) télo pouziva jako bézné palivo a zahrnuiji slouc¢eniny uhliku, vodiku a
kysliku, které vytvareji napfiklad cukry, Skroby a celulézu. Nachazeji se predevsim v obilninach,
bramborach, lusténinach (hrach a fazole), kukufici, dyni, tapioce, medu, cukru a sladkém ovoci.

VODA je nosic, ktery dopravuje prvky obsazené v potravé do bunék a odnasi z nich odpadni
latky.

MINERALNI SOLI maiji silny vliv na tvorbu tkani. Nachdzeji se v ovoci a zelening, zejména
v listové zeleniné.

VITAMINY reguluji rGzné metabolické procesy a jsou nezbytné pro vyZivu viech obratlovcd.
Jsou v hojné mite obsazeny ve veSkerém cCerstvém ovoci a zeleniné. V této formé (nevarené) se do
krve dostanou vsechny jejich cenné prvky. U nékteré zeleniny lze doporudit jemné povareni v pare,
ale pamatujte, Zze Pfiroda je nejlepSim kuchafem. Pfipravuje vSechno ovoce a zeleninu pomoci
ultrafialového zareni a destilované vody.

CENNE POTRAVINY PRO TELO

Rajcata, grapefruity, banany, tepelné nezpracovany Spenat, nesifené fiky, mrkev, jablka,
citrony, pomerance, maslo, celozrnny chléb, olivovy olej, ofechy nebo ofechové maslo, hlavkovy
salat, datle, mléko a smetana.

POTRAVINY DULEZITE PRO KRVETVORBU A CISTENi ORGANISMU

Rajcatova Stava, stava zcitronu nebo limetky. Také Stava z pomerance nebo grapefruitu.
Citrony jsou pro organismus vynikajicim ,desinfekénim prostiedkem®, zabijeji v trdvicim traktu
mnoho Skodlivych bakterii.

POTRAVINY DULEZITE PRO ZDRAVE KOSTI
MIléko, tvaroh, cizrna, kokos, cuketa, dyné, ananas a ofechy.

POTRAVINY DULEZITE PRO KLOUBY

Olivovy olej, mandlové maslo, ofechové maslo, smetana a maslo. Pro vyzZivu kloubl se
doporucuje jedna lZice olivového oleje denné (ne vice). PouZijete-li do salatll pftilis mnoho olivového
oleje, budou pfili§ mastné a tézko stravitelné.

POTRAVINY DULEZITE PRO MOZEK

Orechy v jakékoliv formé, mléko a ryby

POTRAVINY PODPORUJICI NERVY
Mandlové mléko — lZice jemné mletych mandli rozmichanych ve sklenici vody; nebo jiné druhy
rozemletych ofechl a pomerancova stava; zfedéné podmasli (polovina vody a polovina podmasli).
Vychlazeny ndpoj z citronu nebo limetky, ne pfilis sladky ani kysely, dle nasledujiciho receptu:
JOGINSKY NAPOJ PRO DOBRE NERVY: Do sklenice studené vody pridejte $tavu z pélky citrénu
(nebo limetky) a cukr. Chut cukru a citronu musi byt vyrovnand. Vidy ptidejte ledovou tfist. Je to
oblibeny napoj jogind, ktery ma specifickou spiritudlni vibraci.

LECIVE POTRAVINY A SEBEKAZEN PRO ZDRAVOU POKOZKU

PFi poSkozeni pokozky v disledku nestovic, spalnic¢ek ¢i jinych nemoci ma pfiznivy vliv potirat
tvar, ruce nebo paze Cerstvou smetanou nebo kokosovym mlékem (Cerstvym z ofechu).



Na zdravy vzhled pokozky ma nepfiznivy vliv nadmérné vydavani sexualni energie; ¢im vétsi
sebekazen, tim krasnéjsi bude pokozka a prijemny vzhled tvare.
PRIMERENY STRAVOVACI REZIM

Nepijte pfilis mnoho vody ¢i jinych tekutin (ne vice nez Sest az osm sklenic denné). Soucasné
s jidlem pijte jen velmi malé mnoZstvi tekutin. Neprejidejte se: najite-li se na jedno jidlo pfilis moc a
nenasleduje-li pak néjaké namahavé cviceni nebo aktivita, budete nezdravé tloustnout. Vyhnéte se
ve stravé premite $krobu, cukru a mnoistvi mastnych nebo smazenych potravin. Clovék se pfi jidle
snadno nechd zldkat chuti, ale je pak tézké se zbavit nabraného tuku, ktery nam ubird energii. Je
znamo, Ze srdce funguje l1épe, kdyz je ¢lovék stihly; ¢im méné vahy, tim méné zatéze pro srdce.

POTRAVINY DULEZITE PRO ZDRAVY STAV ORGANU

Na posileni zraku je vhodné pit kozi mléko nebo mrkvovou $tévu a jist Cerstvy tvaroh nebo
syrovou mrkev. Na posileni sluchu jezte stfidmé potraviny obsahujici Skrob a co nejvice syrovych
potravin. Na ledviny se doporucuje kozi mléko a kozi syr. Pro Zaludek je nékdy dobra syrovad nebo
lehce varend zelenina, bez soli a koreni. Pro jatra, slezinu, stfeva a ledviny se doporucuje sklenice
teplé vody se $tavou z jednoho citronu (nebo limetky), bez cukru, vypit samotné. Stava z citrénu
obecné dezinfikuje organy — doporucuje se denné; kyselina v citronu nici skodlivé bakterie, které se
do téla dostanou.

POTRAVINY ODVADEJICi Z TELA JEDY

Po konzultaci slékarem lze provddét oclistné kury, které odvedou z organismu nezddouci
toxické latky: jeden den vtydnu nebo dva az tfi dny za sebou jedenkrat za mésic pijte pouze
neslazenou $tavu z ovoce. BEhem ovocného plstu pouzivejte vhodné , prirozené” projimadlo.

Vyhnéte se potravindm z bilé mouky, nebot plsobi ve stfevech jako lepidlo a zabrafuji
vyluéovani odpadnich latek z téla. Nefunguje-li vdm zaZivani a chcete se zbavit zacpy, je vhodné jist
potraviny obsahujici nerozpustnou vldkninu, naptiklad otruby. Pamatujte, Ze zacpa muze byt velmi
nebezpecnou nemoci.

POTRAVINY PODPORUJICI VITALITU A MYSL

Budete-li cCerpat télesnou energii stale vice z potravin, jejichz vitdlni vlastnosti jsou svou
povahou C(Cisté, prispéjete tim krozvoji duchovnich vlastnosti svého téla a mysli. Takovymi
potravinami jsou napfiklad banany, ofechy, maslo, mléko, smetana a Cerstvé nebo suSené ovoce.
Vitalitu Ize podpofit konzumaci rajcat, ofechl, pomerancové stavy, mandli, koziho mléka, tvarohu,
cizrny, celozrnnych produkti a cerstvého nebo suseného ovoce.

Nakonec chceme pripomenout dfivéjsi lekce o dobijeni energie téla, které mulzZete vyuzit i
k oZiveni Zivotni sily jednotlivych organd. Budete-li napfiklad praktikovat cviceni Zaludku (uvedené
v Casti IV energetizacnich cviceni v lekci 43), budete stimulovat sekreci travicich $tav a tim si zlepsite
zazivani. Spravnym probuzenim vesmirné energie v jednotlivych orgdnech, jak je popsano
v energetizaCnich cvienich, poskytnete svému télu UZasnou pfileZitost proménit vhodnou potravu ve
vhodnou energii, z niz bude mit chrdm naseho téla nejvétsi uzitek.

O ucednikovi, ktery nemohl najit dokonaly ukryt

Na upati Himalaje Zil v odlouceni svétec jménem Ramaka. Casto ho navitévoval bohaty
svétacky muz, jenz navenek projevoval velkou oddanost. Avsak tento bohac — ktery kdysi byval
velkym hrisnikem, ale zdanlivé se obratil — se stykal se svétcem prevazné proto, aby zakryl své staré
nedobré vlastnosti a daval najevo, jak je zbozny.



Jak tak predstiral svou velkou oddanost, rozhodl se pozadat svétce, aby mu poskytl duchovni
pokyny. V doprovodu své manzelky a dvou sluhi pfisel tedy zadat o svaté zasvéceni.

Svétec bohade pozdravil a fekl: ,Predevsim chci, abyste ty i tvi privodci védéli, Ze mym
uc¢ednikem se miZe stat pouze ten, kdo projde mymi duchovnimi zkouskami.”

Bohac a oba sluhové jednim hlasem odpovédéli: ,,Samoziejmé! Velice radi podstoupime tvé
zkousky. Jsme si jisti, Ze jimi projdeme.” Skromna manzelka vsak fekla s pokorou: ,Jen pokud Buh
poZzehnd mému usili, snad se mi postésti projit tvymi zkouSkami.”

Svétec odesel do zahrady a po chvili se vratil s osmi bandny. Kazdému podal dva banany:
manzelovi, manZelce a dvéma sluhim. Pak fekl: ,Ted prosim kazidy zvads sam béZte na to
nejosamélejsi misto, které najdete, a tam tajné snézte toto ovoce. Pak se vratte. Ale pamatujte, ze
jestli chcete slozit zkousku, nesmi vas pfi jidle nikdo spatfit a musite se do vecera vratit.”

Manzel se sebejisté ukryl vdomé svého pfitele, v komore bez oken. Tam vytahl ovoce, které
schovaval v kapse, a kvapné ho snédl. Pak se rychle vratil ke svétci a hlasil: ,VzneSeny pane, jest to
vykonano.”

Ramaka se jen pousmal a fekl: ,Je zvlastni, Ze jsi dokazal za tak kratkou dobu najit skutecné
osameélé misto, kde by se nikdo krom tebe nevyskytoval.”

Dva sluhové dosli po dlouhém hledani hluboko do lesl. Kazdy si nasel jinou jeskyni, tam snédli
pridélené ovoce a vratili se k svétci. Ramaka na né pohlédl a rekl: , Pfekvapuje mé, Ze si myslite, Ze
jste nasli nejlepsi skryté misto a snédli banany, aniz by vas nékdo tajné pozoroval. Jak vite, Ze se na
vas nikdo nedival?“

Sluhové odpovédéli: ,Pane, nikdo nemohl do jeskyni, kde jsme bandny snédli, ani nakouknout.
Vzdyt ani my sami jsme ovoce nevidéli, kdyz jsme ho jedli.”
Svétec se tajemné usmal a jemné poznamenal: , Ale stejné, nikdy nevite, kdo se na vas diva.”

Jako posledni se pozdé vecer vratila skromna bohacova Zena. Byla unavena a skli¢cena. Polozila
pred svétce dva bandny a rekla: ,VzneSeny svétce, promin, musim pfiznat, Ze jsem u tvé zkousky
neobstdla. Cely den jsem se snaZila najit tajné misto — v zamcenych mistnostech, v opusténych
zpustlych zahradach, v hlubokych udolich, lesich, roklich, temnych horskych jeskynich i v tajném
chramu své mysli. Ale nenasla jsem misto, kde bych mohla bandny snist. KdyZz jsem vesla do
rozlehlych poli, spatfila jsem Tiché Byti kynouci mi na pozdrav ve stéblech travy. Zkusila jsem zahradu
luénich kvétin a spatfila Jeho, jak se na mne usmiva skrz oteviené rty okvétnich platk( a posmiva se
mému marnému pokusu najit osamélé misto. Zkousela jsem udoli a rokle a Jeho vysoky kamenny
skalni krk se zachvél a ja védéla, Ze mé pozoruje.

Pak jsem v zoufalstvi zkusila horské jeskyné. Ale kdyZ jsem zacala banany jist, pocitila jsem
Neviditelnou Pfitomnost. Zdalo se mi, Ze slySim smich a Nékdo rekl: ,Podivej, jsem svétlem, které sviti
i uprostfed naprosté temnoty a v Seru horské hrudi.” Chtéla jsem nedbat na ten sméjici se Hlas, jenZe
kdyz jsem zkusila ovoce snist, temnota se zachvéla a vrhla na né paprsek svétla.

Zavrela jsem oci, rozhodla se bandny snist a nevénovat pozornost svétlu, které na né dopadalo.
Nahle jsem uvidéla, jak se vSechny myslenky vtemném chrdmu mé mysli probudily a pokaraly mé:
,Nikdy nemuzes ty banany snist o samoté. My vSechny té pozorujeme a nas Nejvyssi Otec, diky
némuz jsme se zrodily, je stale s ndmi a neviditelné, ale hmatatelné té pozoruje, aby sis nemohla
blahové nalhdvat, Ze muizZe$ najit misto, kde On neZije a které je skryté Jeho vSeprostupujicimu
pohledu.” A tak to vzddvam, Svaty pane, a pokorné se sklanim k tvym noham.“

Svétec s rozzafenym pohledem fekl: ,Svata Zeno, jsi to pravé ty, ktera jsi pochopila ucel mé
zkousky a diky své pokore a klidu jsi ve zkouSce uspéla nejlépe.” Pak se obratil k pySnému manzelovi a
jeho sluhtiim a prikazal jim: ,Pohledte! Zde je vas guru a ucitel. Méli byste se od ni ucit. A protoZe jste
sem pfisli, abych vdm poskytl duchovni pokyny, toto byla moje prvni lekce.”

Inspirace



Stafi indicti mistfi ucili, Ze za timto nasim smrtelnym télem je nesmrtelna duse, ktera stale
pretrvava. Nejsem dechem, nejsem vodou, nejsem ohném, nejsem kostmi ani svaly. Nejsem mysl ani
pocity, nebot jsem za pocity, mysli, dechem i hvézdami. Jsem Zivotem vsech a vieho, jsem smichem
na vsech tvarich, usmévem nad kvétinou a v kazdé dusi. Jsem moudrosti vSseho, jsem silou, ktera je ve
véem. Jsem ten, v némz ma vSechno ve vesmiru své byti. Je to radostny prozitek, nadherné svétlo a
cely vesmir vypadad jako obrovska nadrz radosti a blaZzenosti. Jsem za vSim a nyni chdpu, Ze Duch sam
sebe, s Jeho nekonec¢nou radosti, projevil To do obrovského téla pfirody.

V zahradé kazdého srdce roste bozska kvétina. Jdéte do srdce kazdého a shromazdéte semena
nadherné kvétiny dobrych vlastnosti. A kdyz shromazdite vlastnosti duse ze zahrady srdci, vysejte je
v zahradé svého vlastniho srdce. A az tyto vlastnosti rozkvetou, pak vas v Urodné zahradé vaseho
srdce navstivi Blh.

Afirmace

,Klanim se Ti, 6 Boze, v chrdmu nebeské klenby, v chrdmu ptirody a v chrdmu mych lidskych
bratfi.”



