Joga pro samouky

(21)

Vliv stravy na zdravi a psychické rozpolozeni
(JS-18)

zverejnéno na www.ceskaakademiejogy.cz
a www.rudolfskarnitzl.cz



http://www.ceskaakademiejogy.cz/
http://www.rudolfskarnitzl.cz/

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
aradostné saje mléko slunecnich
paprskl, zatimco jej jemny vanek
koléba ve svém narudi.

Pak otevre své rubinové rty, pokryté
medem svétla a rosy a jemné
zavzlyka a place pro tebe. Pak
zazpivdaS svou ukolébavku, za
doprovodu tichého Selestu listi. Kdo
jiny nez ty dokazie pokryt kvét
barvou rubinG a perlami rosy?

Pak Tva dama, chliva, ptiroda necha
z malého poupatka vyrust



rozkvetlou dospélou kvétinu
v Satech z barevnych  okvétnich
platkG. Pak se naudi tancit
v nadherném altdnu a vradosti
rozhazuje ze svych hedvabnych
stftapcl hojnost viiné na vsechny,
i na Tebe.

Takova krasa a srdce plné viné. 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
spatruji jiskry tvé milosti. Stromy
temnych Zivot( poblikdvaji
myriadami svétlusek Tvého zaficiho
zivota. Karavana mych modliteb si
pomalu probiji cestu zufici piseCnou



bouri sklicenosti a malomyslnosti.
A prece konec¢né zablesk odazy Tvého
tichého ujisténi vyburcoval mé
klesajici usili. Kone¢né 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
prevazné v dlsledku konzumovani Spatné
potravy. Prostudujte si proto peclivé téma
stravy s ohledem na vase konkrétni potreby.

Télo potrebuje pro své vyZiveni urcité
prvky, ale mnoho lidi nékteré z téchto prvki



v bézné stravé zcela opomiji. Proto se vSude
kolem nds vyskytuje tolik nemoci. Buh
nestvofil nemoc. Stvofil ji clovék svou
nepretrzité $patnou Zivotospravou. Stukovd
omitka pokryvajici dim ztraci nékteré své
soucasti v duasledku povétrnostnich vliv(.
Stejné tak je to stélem. Télni bunky se
neustdle narusuji a chatraji, a proto nase
télo - nas dim - potfebuje opravit pomoci
spravného materialu, tedy spravnych
potravin. Potravin, které zajisti rist novych
bunék a jejich udrzbu.

Kazdy den bychom ve své stravé méli do
tkani doddavat latky potfebné pro udribu
téla. Predstavte si, Ze omitate ddm.
Namichate-li do pisku malo vapna, nebo
omitku smichate jen zpisku a vody
a natrete touto smési zdi, zanedlouho zacne
omitka odpadavat, prestoze na prvni pohled
se vSe zdalo v poradku. Podobné i nase télo



chatra, ,neomitneme-li“ ho spravnym
druhem krve obsahujicim potfebnou
kombinaci a mnoZstvi dulezitych prvkd. Télo
zaCne ztracet vitalitu, tkdné zacnou byt
ochablé, na kazZi se tvofi vrasky a bunky
ztraceji svou stavebni schopnost. Méli byste
proto dbat na to, abyste kombinovali
potraviny, které budete jist na snidani, obéd
a veceri tak, ze dodate svému télu vSechny
potfebné latky. A jestlize je duUlezité
dodavat do téla potrebné latky, jesté
dllezitéjsi je rozvijet a udrZzovat bohem
danou silu zazivani (traveni), okysli¢ovani,
tvorby chemickych latek, vylucovani,
metabolismu a asimilace.

V souvislosti se stravou je tudiz potfeba
dbat na dvé véci:

a) vybér spravnych potravin,



b) probuzeni vitalnich sil pomoci
spravného cviceni.

Nasledujici informace vychazeji
z poznatk( odbornikd na stravovani a uceni
hinduistickych jogin(.

VSechny vhodné potraviny lze zafadit do
nekteré ztéchto 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 ZivocdiSného nebo
rostlinného plvodu a jsou nezbytné pro
stavbu veskerych Zivych bunék. Zdrojem



zivoCisSnych bilkovin je maso, ryby, mléko,
syr a vejce. Rostlinné bilkoviny se nachazeji
v obilninach, lusténinach a oresich.

Jste-li zvykli mit jako hlavni zdroj bilkovin
maso, ryby a drldbeZ, snaite se pfijem
téchto potravin omezit, nebo ze stravy zcela
vyloucit. Domnivate-li se, Ze vas organismus
maso potrebuje, dejte si pfrilezitostné
jehnéci nebo kureci maso, pfipadné ryby.
Maso sice ma vysoky obsah bilkovin, jenze
na druhé strané organismus zatézuje a ma
fadu nepriznivych vlivd. Proto je pro télo
vyhodnéjsi tento Zivotné dllezity prvek
Cerpat z jinych zdrojli, naptiklad syru, vajec,
mléka a podobné.

TUKY predstavuji zdroj energie a skladaji
se zmastnych kyselin, nachdazejicich se
vrostlinnych a ZivocCiSnych potravinach.
Tuky slouzi jako mazivo bunék a jsou také



nesmirné dulezité pro spravnou funkci
kloubli a kondcetin, nebot zabranuji jejich
opotrebeni a nepfijemnému treni. Rostlinné
tuky se nachazeji napfriklad v olivovém oleji,
kukuficném oleji, oreSich (olej z ofechu),
lusténindch  (olej  z burskych  ofechd
a séjovych bobil) nebo v avokadu. Zivogidné
tuky se nachdzeji napriklad v masle,
smetané, sadle nebo tu¢ném mase.

SACHARIDY (uhlohydraty) télo pouziva
jako béiné palivo a zahrnuji slouceniny
uhliku, vodiku a kysliku, které vytvareji
napriklad cukry, Skroby a celulézu.
Nachazeji se predevSsim v obilninach,
brambordach, lusténinach (hrach a fazole),
kukufici, dyni, tapioce, medu, cukru
a sladkém ovoci.



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

MINERALNI SOLI maji silny vliv na tvorbu
tkani. Nachdazeji se vovoci a zeleniné,
zejména v listové zeleniné.

VITAMINY reguluji r@izné metabolické
procesy a jsou nezbytné pro vyZivu vsech
obratlovcl. Jsou v hojné mife obsazeny ve
vesSkerém Cerstvém ovoci a zeleniné. V této
formé (nevarené) se do krve dostanou
vSechny jejich cenné prvky. U nékteré
zeleniny lze doporucit jemné povareni
v pare, ale pamatujte, Ze Priroda je
nejlepSim kucharem. Pripravuje vSechno
ovoce a zeleninu pomoci ultrafialového
zareni a destilované vody.



CENNE POTRAVINY PRO TELO

Rajc¢ata, grapefruity, bandny, tepelné
nezpracovany Spenat, nesifené fiky, mrkey,
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 zcitrénu nebo
limetky. Také stava zpomerance nebo
grapefruitu. Citrény jsou pro organismus
vynikajicim , desinfekénim prostredkem®,
zabijeji v travicim traktu mnoho Skodlivych
bakterii.



POTRAVINY DULEZITE PRO ZDRAVE KOSTI

Mléko, tvaroh, cizrna, kokos, cuketa,
dyné, ananas a orechy.

POTRAVINY DULEZITE PRO KLOUBY

Olivovy olej, mandlové maslo, orechové
maslo, smetana a maslo. Pro vyZivu kloubt
se doporucuje jedna lzice olivového oleje
denné (ne vice). Pouzijete-li do salatd pfilis
mnoho olivového oleje, budou pfilis mastné
a tézko stravitelné.

POTRAVINY DULEZITE PRO MOZEK
Orechy v jakékoliv formé, mléko a ryby

POTRAVINY PODPORULJICI NERVY

Mandlové mléko — lZice jemné mletych
mandli rozmichanych ve sklenici vody; nebo
jiné druhy rozemletych orechl



a pomerancova Stava; zredéné podmasli
(polovina vody a polovina podmasli).
Vychlazeny napoj z citronu nebo limetky, ne
prilis sladky ani kysely, dle nasledujiciho
receptu:

JOGINSKY NAPOJ PRO DOBRE NERVY: Do
sklenice studené vody pridejte stavu z pllky
citronu (nebo limetky) a cukr. Chut cukru a
citronu musi byt vyrovnand. Vidy pfridejte
ledovou trist. Je to oblibeny ndpoj jogind,
ktery ma specifickou spiritualni vibraci.

LECIVE POTRAVINY A SEBEKAZEN PRO
ZDRAVOU POKOZKU
Pfi posSkozeni pokozky v dusledku
nesStovic, spalni¢ek ¢i jinych nemoci ma
pfiznivy vliv potirat tvar, ruce nebo paie
Cerstvou smetanou nebo kokosovym
mlékem (Cerstvym z ofechu).



Na zdravy vzhled pokozky ma nepfriznivy
vliv. nadmérné vydavani sexualni energie;
¢im vétsSi sebekazen, tim krasnéjsi bude
pokoZzka a pfijemny 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 mnozZstvi tekutin. Neprejidejte se:
najite-li se na jedno jidlo pfFiliS moc
a nenasleduje-li  pak néjaké namahavé
cviceni nebo aktivita, budete nezdravé
tloustnout. Vyhnéte se ve stravé premire
Skrobu, cukru a mnozstvi mastnych nebo
smazenych potravin. Clovék se pfi jidle
snadno necha zlakat chuti, ale je pak tézké
se zbavit nabraného tuku, ktery nam ubira
energii. Je zndmo, Ze srdce funguje lépe,



kdyz je Clovék 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 S$tavu a jist Cerstvy
tvaroh nebo syrovou mrkev. Na posileni
sluchu jezte stridmé potraviny obsahujici
Skrob a co nejvice syrovych potravin. Na
ledviny se doporucuje kozi mléko a kozi syr.
Pro zaludek je nékdy dobra syrova nebo
lehce varena zelenina, bez soli a koreni. Pro
jatra, slezinu, streva a ledviny se doporucuje
sklenice teplé vody se stavou zjednoho
citronu (nebo limetky), bez cukru, vypit
samotné. Stava z citronu 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 provadét
oCistné kury, které odvedou z organismu
nezadouci toxické latky: jeden den v tydnu
nebo dva az tfi dny za sebou jedenkrat za
mésic pijte pouze neslazenou $tavu z ovoce.
Béhem ovocného plistu pouzivejte vhodné
»prirozené” projimadlo.

Vyhnéte se potravindm z bilé mouky,
nebot pUsobi ve stfevech jako lepidlo
a zabranuji vyluovani odpadnich latek
z téla. Nefunguje-li vdm zazivani a chcete se
zbavit zacpy, je vhodné jist potraviny
obsahujici nerozpustnou vlakninu, napfiklad
otruby. Pamatujte, Ze zacpa mUze byt velmi
nebezpecnou nemoci.



POTRAVINY PODPORUJICI VITALITU A MYSL

Budete-li ¢erpat télesnou energii stale
vice z potravin, jejichz vitalni vlastnosti jsou
svou povahou Cisté, prispéjete tim k rozvoji
duchovnich vlastnosti svého téla a mysli.
Takovymi potravinami jsou napfriklad
banany, orechy, maslo, mléko, smetana
a Cerstvé nebo susené ovoce. Vitalitu lze
podpofit  konzumaci rajéat, ofechd,
pomerancové stavy, mandli, koziho mléka,
tvarohu, cizrny, celozrnnych produktd
a Cerstvého nebo suseného ovoce.

Nakonec chceme pripomenout drivéjsi
lekce o dobijeni energie téla, které muizete
vyuzit i koziveni Zivotni sily jednotlivych
organl. Budete-li napriklad praktikovat
cviceni  Zaludku (uvedené v Easti IV
energetizacnich cviceni v lekci 43), budete
stimulovat sekreci trdvicich stav a tim si



zlepSite zazivani. Spravnym probuzenim
vesmirné energie v jednotlivych organech,
jak je popsano v energetizacnich cvicenich,
poskytnete svému télu UZasnou pfilezZitost
proménit vhodnou potravu ve vhodnou
energii, zniz bude mit chrdm naseho téla
nejvetsi uzitek.

O ucednikovi, ktery nemohl najit
dokonaly ukryt

Na upati Himalaje Zil v odlouceni svétec
jménem Ramaka. Casto ho navétévoval
bohaty svétacky muz, jenz navenek
projevoval velkou oddanost. AvSak tento
bohac — ktery kdysi byval velkym hrisnikem,
ale zdanlivé se obratil — se stykal se svétcem
prevainé 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. Vdoprovodu své
manzelky a dvou sluh( pfrisel tedy Zadat
o svaté zasvéceni.

Svétec bohace pozdravil a rekl:
,Predevsim chci, abyste ty i tvi prlvodci
védéli, Ze mym ucednikem se muUZe stat
pouze ten, kdo projde mymi duchovnimi
zkouskami.”

Boha¢ a oba sluhové jednim hlasem
odpovédéli: ,Samozrfejmé! Velice radi
podstoupime tvé zkousky. Jsme si jisti, ze
jimi projdeme.” Skromna manzelka vsak
fekla s pokorou: ,Jen pokud BUh poZehnd
mému Usili, snad se mi postésti projit tvymi
zkouskami.”

Svétec odesel do zahrady a po chvili se
vratil s osmi banany. Kazdému podal dva



banany: manzelovi, manzelce a dvéma
sluhlim. Pak fekl: ,Ted prosim kaZdy z vas
sam bézte na to nejosamélejsi misto, které
najdete, a tam tajné snézte toto ovoce. Pak
se vratte. Ale pamatujte, Ze jestli chcete
slozZit zkousku, nesmi vas pfi jidle nikdo
spatfit a musite se do vecera vratit.”

Manzel se sebejisté ukryl vdomé svého
pritele, vkomore 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 rekl: ,Je
zvlastni, Ze jsi dokazal za tak kratkou dobu
najit skutecné osamélé misto, kde by se
nikdo krom tebe nevyskytoval.”

Dva sluhové dosli po dlouhém hledani

hluboko do lestd. Kazdy si nasSel jinou
jeskyni, tam snédli pridélené ovoce a vratili



se ksvetci. Ramaka na né pohlédl a fekl:
,Prekvapuje mé, Ze si myslite, Zze 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 banany snédli,
ani nakouknout. Vidyt 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 sklicena. Polozila prfed svétce dva banany
a rekla: ,VzneSeny svétCe, promin, musim
priznat, Zze jsem u tvé zkousSky neobstala.
Cely den jsem se snazila najit tajné misto —
vzamcenych mistnostech, v opusténych



zpustlych zahradach, v hlubokych udolich,
lesich, roklich, temnych horskych jeskynich
ivtajném chramu své mysli. Ale nenasla
jsem misto, kde bych mohla banany snist.
Kdyz 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 platkd
a posmiva se mému marnému pokusu najit
osamélé misto. ZkousSela jsem udoli a rokle
a Jeho vysoky kamenny skalni krk se zachvél
a ja védéla, Zze mé pozoruje.

Pak jsem v zoufalstvi zkusila horské
jeskyné. Ale kdyz jsem zacala banany jist,
pocitila jsem Neviditelnou Pritomnost.
Zdalo se mi, ze slySim smich a Nékdo rekl:
,Podivej, jsem svétlem, které sviti
i uprostfed naprosté temnoty a vSeru
horské hrudi.” Chtéla jsem nedbat na ten



smejici se Hlas, jenze kdyz jsem zkusila
ovoce snist, temnota se zachvéla a vrhla na
né paprsek svétla.

Zavrela jsem oci, rozhodla se banany
snist a nevénovat pozornost svétlu, které na
né dopadalo. Nahle jsem uvidéla, jak se
vsechny myslenky vtemném chramu mé
mysli probudily a pokaraly mé: ,Nikdy
nemu0zesS ty banany snist o samoté. My
vSechny té pozorujeme a nas Nejvyssi Otec,
diky némuz jsme se zrodily, je stale s nami
a neviditelné, ale hmatatelné té pozoruje,
aby sis nemohla blahové nalhdvat, Zze m(zes
najit misto, kde On nezije a které je skryté
Jeho vseprostupujicimu pohledu.” A tak to
vzdavam, Svaty pane, a pokorné se sklanim
k tvym noham.”

Svétec srozzarenym pohledem rekl:
,Svata Zeno, jsi to prave ty, ktera jsi



pochopila ucel mé zkousky a diky své
pokofe a klidu jsi ve zkouSce uspéla
nejlépe.” Pak se obratil kpySnému
manzelovi a jeho sluhlm a pfikdzal jim:
,Pohledte! Zde je vas guru a ucitel. Méli
byste se od ni ucit. A protoze jste sem pfisli,
abych vam poskytl duchovni pokyny, toto
byla moje prvni lekce.”

Inspirace

Stari indi¢ti mistfi ucili, Ze za timto nasSim
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 vseho, jsem smichem na
vSech tvarich, uUsmévem nad kvétinou
a v kazdé dusi. Jsem moudrosti vSeho, jsem



silou, ktera je ve vSem. Jsem ten, v némz ma
vsechno ve vesmiru své byti. Je to radostny
prozitek, nadherné svétlo a cely vesmir
vypada jako obrovskd nadrz radosti
a blazenosti. Jsem za vSim a nyni chapu, Ze
Duch sam sebe, s Jeho nekonecnou radosti,
projevil To do obrovského téla prirody.

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



Afirmace

,Klanim se Ti, 6 Boze, v chramu nebeské
klenby, v chramu pfirody a v chramu mych
lidskych bratfi.”



