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V nadväznosti na prebiehajúcu celosvetovú pandémiu je užitočné prijať 
preventívne opatrenia vedúce k posilneniu prirodzenej obranyschop-
nosti organizmu s osobitným zreteľom na zdravie dýchacích ciest.
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Ako je známe, prevencia je vždy lep-
šia ako liečba, a preto je v súčasnej 
dobe hlavnou úlohou každého člo-
veka maximálne podporiť činnosť 
svojho imunitného systému, ktorý 
zohráva kľúčovú úlohu pre udrža-
nie optimálneho zdravia. Ajurvéda 
ako „veda o živote“ pracuje s hlbokou 
znalosťou zdraviu prospešných rast-
lín a ich mnohostranného užívania.

Pokyny a preventívne opatrenia 
na  ochranu zdravia a posilnenie 
imunity sú vypracované na základe 
odporúčaní ajurvédskych expertov

„Ajurvéda nie je lekárska veda 
–je to veda o živote, ktorá 
vnímačloveka z holistického 
pohľadua stará sa rovnocen-
ne o  myseľ, telo aj ducha. Zá-
padná medicína sa venuje iba 
mysli a telu. My sa zaoberáme 

aj dušou.“

„V ajurvéde nepoužívame len
bylinné lieky, ale praktizujeme
tiež jogu, modlitbu a meditáciu,

ktoré posilňujú vieru.“

„V súlade s ajurvédou sme pre-
svedčení, že každé ochorenie

vzniká na základe narušenej 
rovnováhy troch dóš. Na druhej 
strane potom ich správne vy-
rovnaný pomer zaisťuje dobré 

zdravie.“

z Inštitútu ajurvédskej medicí-
ny na Tribuvhanovej univerzite 
v  Káthmandú a známych ajurvéd-
skych lekárov v Indii.

Tieto odporúčania majú oporu ako
v klasických písmach ajurvédskej 
literatúry, ako aj v moderných ve-
deckých publikáciách. V tomto čísle 
vám predstavíme ajurvédske prí-
pravky a procedúry, ktoré sú vhodné 
na preventívne posilnenie imunity, 
na aplikáciu pri izolácii a  na  ná-
slednú starostlivosť po  ukončení 
karantény.

~ Bharatbhai P. Shah, 
ajurvédska onkologická nemocnica, Indie

~ M.D. Ariya S. Kumar,
ajurvédska onkologická nemocnica, Indie~ Dr. Shiv Mangal Prasad, 

Tribhuvanova ajurvédska univerzita, Nepál
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„Akékoľvek rastliny vidíme, či sú malé alebo veľké, všetky majú nejaké liečivé účinky.“ ~ Bipin L. Shah, znalec ajurvédskych textov

1. Domáca starostlivosť o zdravie a preventívne opatrenia na posilnenie imunity

Všeobecné odporúčania 
Z hľadiska ajurvédskej medicíny je 
sila imunitného systému založená 
predovšetkým na optimálnej funkcii 
troch životných síl - prána, tédžas 
a ódžas. Prána predstavuje životnú 
energiu, ktorá pri uvedomelom ná-
dychu a výdychu okysličuje tkanivá, 
podporuje harmonický metaboliz-
mus a pomáha upokojiť myšlienky 
aj emócie. Tédžas je horiaci plameň 
vnútorného svetla, tepla, trávenia, 
metabolizmu a bunkovej inteligen-
cie. Je vo svojej podstate dynamickou 
energiou pochádzajúcou z tepelne 
upravenej stravy. Ódžas je potom 
výslednou substanciou, ktorá vzni-
ká v priebehu biosyntézy v každom 
zo siedmich telesných tkanív a zod-
povedá za celkovú vitalitu, silu, odol-
nosť a imunitu organizmu. Priro-
dzený rozvoj ódžasu je posilňovaný 
meditáciou, ktorá prebieha v súčin-
nosti vedomého pozorovania dychu* 
a bdelej koncentrácie na prítomnosť 
životnej energie v strede hrude.

Praktizujte preto pravidelne, ideálne
každý deň ráno a večer, dychové cvi-
čenie a meditáciu po dobu 5-10 minút.

*Dýchajte veľmi pomaly a ticho - tak, že keby 
vám niekto k nosu priložil tenkú niť, ani by sa 
nepohla. A keď vydychujete, pokúste sa vydy-
chovať ešte pomalšie, než ste sa nadychovali.

Pite 2-3 litre teplej vody s citrónom 
v priebehu celého dňa. Zmiešajte 
1  lyžičku citrónovej šťavy na 1 šál-
ku vody. Toto je jednoduchá domáca 
prevencia na očistu hrdla a tráviace-
ho systému.

Užívajte nasledujúce koreniny v kaž-
dodennej strave: kurkuma, rasca, ko-
riander a cesnak. 

Odporúčané ajurvédske prípravky

Užívajte pravidelne bylinný elixír 
Chyawanprash a ovocný plod ama-
laki. 

Majte pravidelný pitný režim Ama-
laki nápoje s ashwagandhou, zázvo-
rom alebo kurkumou. V prípade 
nápojov zalejte jemne namletú zmes 
teplou vodou, pridajte lyžičku medu, 
dobre rozmiešajte a vypite celý obsah.

Užívajte preventívne čaj Tulsi a Dal-
chini na ochranu dýchacích ciest. 
Ajurvédske zmesi bylín nechajte 
vždy 3-5 minút povariť.

Odporúčané ajurvédske prípravky

Užívajte 0,5 litra čaju Manjishta ráno 
a večer. V priebehu dňa šálku (250ml) 
čaju Tulsi, Dalchini, Katphala a Naga-
ra. Ajurvédske zmesi bylín nechajte 
vždy 3-5 minút povariť.

Užívajte lyžičku bylinného elixíru 
Pranaprash alebo Chyawanprash tri-
krát denne (ráno, popoludní a večer).

Užívajte Amalaki nápoj so zázvo-
rom alebo Amalaki nápoj s kurku-
mou. V prípade nápojov zalejte jemne 
namletú zmes teplou vodou, pridajte 
lyžičku medu, vytlačte šťavu z 1/4 cit-
róna, dobre rozmiešajte a vypite celý 
obsah.

2. Aplikácia pri karanténe alebo izolácii

Odporúčané ajurvédske procedúry

Inhalujte čaj Dalchini na uvoľnenie 
dýchacích ciest a nosových dutín. Vy-
konávajte ráno a večer.

Kloktajte odvar z klinčekov alebo čaj 
Prana. Samotný klinček alebo čajová 
zmes bylín má antibakteriálne a pro-
tizápalové vlastnosti, ktoré môžu po-
môcť upokojiť bolesť v hrdle. Aju-
rvédsku zmes bylín nechajte vždy 
5 minút povariť.

Kloktajte teplú vodou so soľou. Vyko-
návajte 3-6krát v priebehu dňa. Nie-
ktoré štúdie ukázali, že kloktanie tep-
lej vody so soľou niekoľko krát denne 
môže pomôcť znížiť opuch hrdla, 
uvoľniť hlien a odplaviť dráždivé 
baktérie. Lekári všeobecne odporúča-
jú rozpustenie pol lyžičky soli v jednej 
šálke vody.

3. Starostlivosť o zdravie po ukončení karantény alebo izolácie

Všeobecný popis 
Podľa ajurvédskej medicíny sú chuť a čuch spojené s pra-
vou a ľavou pľúcnou cievou. Pokiaľ je ich funkcia naruše-
ná, potom môže dochádzať k dočasnej strate chuti a ču-
chu. Kvalita chuťového a čuchového vnemu je tiež spojená 
s trávením. V prípade, že je činnosť trávenia oslabená, 
dochádza k nepravidelnému metabolizmu, ktorý môže 
spôsobovať poruchy chuti a čuchu. Čuch je najmä prepo-
jený s tráviacim traktom. Pokiaľ máme znečistené hrubé 
črevo potom ochabuje jeho vnímanie. Chuťové vnímanie 
je zase zároveň prepojené s dostatočnou hydratáciou or-
ganizmu. Pokiaľ je človek dehydrovaný, potom vnímanie 
chutí ochabuje. V súhrne je všetkých päť našich zmyslov 
(zrak, sluch, čuch, hmat a chuť) súčasťou nervového tka-
niva (madždžá dhátu), ktoré je prenášačom zmyslových 
podnetov a motorických reakcií z periférnych orgánov 
do centrálnej nervovej sústavy v mozgu.

Odporúčané ajurvédske očistné 
metódy

„Nasya“ - pravidelne aplikujte seza-
mový alebo kokosový olej do oboch 
nosných dierok po rannej a večernej 
hygiene. Aplikujte v ľahu so zaklone-
nou hlavou 5 kvapiek oleja a nechajte 
prejsť nosnou dutinou. Očista nos-
nej dutiny prospieva dobrému zdra-
viu a posilňuje životnú energiu alebo 
„pránu“. Pravidelný rytmus dychu 
je dôležitým nástrojom na vedomé 
ovládanie našich myšlienok i emócií 
a prináša psychosomatickú rovnová-
hu, ktorá posilňuje životné funkcie 
organizmu. 

„Kavala“ - vyplachujte ústnu dutinu 
sezamovým alebo kokosovým olejom 
ráno a večer pred čistením zubov. 
Prevaľujte v ústach polievkovú lyžicu 
oleja po dobu 3 minút a potom vypľuj-
te. Na  záver vypláchnite ústa teplou 
vodou. Očista úst prospieva zdraviu 
zubov a odstraňuje toxíny, nečistoty 
a nepríjemnú chuť z celej oblasti úst-
nej dutiny.

„Dhoopana“ - vykonávajte očistu 
ovzdušia vo vnútorných priestoroch 
na  základe užívania bylinných a von-
ných zmesí a tiež dbajte na prísun čer-
stvého vzduchu.

Ochrana
& posilnenie imunity

Dýchacie cesty
& nosové dutiny

Vitalita
& životná energia

Krčná oblasť
& priedušky

Lymfatický systém 
& imunita

Odporúčané ajurvédske prípravky pri pretrvávaní
individuálnych príznakov:

Strata chuti a čuchu: čaj Prana a elixír Pranaprash, 
                                          čaj Triphala a elixír Purishaprash, 
                                       čaj Jatamansi a elixír Majjaprash
Kašeľ a dýchavičnosť: čaj Prana a elixír Pranaprash
Zvýšená únava a slabosť: čaj Udana a elixír Rasaprash
Bolesť hlavy čaj Prana
Bolesti kĺbov a svalov: čaj Manjishta
Nespavosť: čaj Ashwagandha
Poruchy sústredenia a zábudlivosť:
                                  čaj Brahmi a elixír Majjaprash
Úzkosť a depresia: čaj Jatamansi a elixír Majjaprash
Zažívacie ťažkosti: čaj Shunthi, čaj Guduchi, čaj Triphala
Zvýšený krvný tlak: čaj Sarpagandha a elixír Manoprash
Diabetes: čaj Mahaphala a elixír Ambuprash

https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-nutricne-elixiry/chyawanprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ovocne-plody/amalaki-plod-natural
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ovocne-plody/amalaki-plod-natural
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-napoj-ashwagandha
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-napoj-ashwagandha
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-napoj-zazvor
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-napoj-zazvor
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-napoj-kurkuma
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/tulsi
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/dalchini
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/dalchini
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/systemove-terapie/manjishta
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/tulsi
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/dalchini
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/katphala
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/obehovy-system/nagara
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/obehovy-system/nagara
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/pranaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-nutricne-elixiry/chyawanprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-napoj-zazvor
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-napoj-zazvor
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-napoj-kurkuma
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-napoj-kurkuma
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/dalchini
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/prana
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/tulsi
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/dalchini
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/systemove-terapie/manjishta
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/prana
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/pranaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/obehovy-system/nagara
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/prana
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/pranaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/traviaca-sustava/triphala
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/purishaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/nervovy-system/jatamansi
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-nutricne-elixiry/majjaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/prana
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/pranaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/udana
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-nutricne-elixiry/rasaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/prana
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/systemove-terapie/manjishta
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/nervovy-system/ashwagandha
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/nervovy-system/brahmi
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-nutricne-elixiry/majjaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/nervovy-system/jatamansi
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-nutricne-elixiry/majjaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/traviaca-sustava/shunthi
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/traviaca-sustava/guduchi
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/traviaca-sustava/triphala
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/obehovy-system/sarpagandha
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/manoprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/systemove-terapie/mahaphala
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/ambuprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-nutricne-elixiry/chyawanprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ovocne-plody/amalaki-plod-natural
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-napoj-kurkuma
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-napoj-zazvor
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Kedy vám prišla ajurvéda do ži-
vota a v akých súvislostiach?

Ajurvéda rozšírila moju cestu za po-
znaním života v jeho celostnom roz-
mere. Na začiatku stálo intelektuálne 
hľadanie a túžba po vedení v podobe 
akademickej vzdelanosti, ktoré ma 
zaviedli k štúdiu histórie a etnológie 
na FFUK. V priebehu štúdia som si 
ale uvedomil značnú obmedzenosť 
európskeho spôsobu myslenia, ktorá 
vo mňa prebudila akúsi pozitívnu ne-
spokojnosť so životným štýlom a sys-
témom hodnôt našej západnej spoloč-
nosti. Pocítil som v nej istú mentálnej 
pýchu či pocit nadradenosti voči kul-
túram orientálnym či východnom, čo 
podnietilo moje hľadanie vnútornej 
dimenzie života. V takejto situácii sa 
človek rovnako ako mnoho európ-
skych mysliteľov – vrátane Artura 
Schopenaura, Otokara Březiny či 
samo sebou Maxa Müllera – priro-
dzene obráti práve k Indii v duchu la-
tinského úslovia „Ex oriente lux“ alebo 
„Svetlo pochádza z východu“. Ako asi 
všetci dobre vieme, cesty „prozreteľ-
nosti“ bývajú nevyspytateľné, ale často 
sa stáva, že veci, ľudia a situácie k nám 
prichádzajú jednoducho vtedy, keď 
sme na ne pripravení a môžeme poro-
zumieť ich posolstvu a uvedomit‘ si

celej postprodukčnej príprave pre fil-
mové plátno. Jemu som s obavou 
predložil svoju prvú verziu hru-
bo nastrihaných záberov s textom 
svojho komentára s tým, že som bol 
pripravený na reakciu v zmysle, že 
z  toho nič nebude. Jeho hodnotenie 
bolo ale iné a pre mňa samozrejme 
nesmierne povzbudzujúce: „Stojí to 
za to, ten scenár má ťah a náboj, je 
to silný príbeh. Uspelo by to aj v roz-
hlasovom vysielaní. Zábery sú tiež 
zaujímavé, bude s  tým nejaká práca, 
ale stojí to rozhodne za to.“ Teraz 
teda predkladáme náš skromný vý-
sledok divákom a veríme, že ich to 
povznesie na duchu a odovzdá iskru 
inšpirácie a niečo málo z ľudského 
poznania, ktoré sa zrodilo v kolís-
ke osvietených indických mudrcov.

Čo bolo od začiatku zámerom 
filmu a pre koho je určený? 

Stále je vo mne kus etnológa, takže 
naozaj milujem ľudí rôznych národ-
ností, kultúr, tradícií a náboženstva. 
Mal som to šťastie, že som navštívil 
mnoho krajín na všetkých kontinen-
toch okrem Antarktídy a musím po-
vedať, že sa vlastne dokážem cítiť 
všade na svete ako doma. Takže jedno 
z hlavných posolstiev filmu je práve 
toto – uvedomiť si a pocítiť, že svet 
nie je nič iné ako jedna veľká rodina, 
aj napriek tomu, že každý vyzeráme, 
premýšľame a žijeme inak, pretože 
koniec koncov sme všetci len ako ko-
rálky odlišných tvarov a farieb, ktoré 
sú ale navlečené na rovnakej niti. Film 
má teda niekoľko rovín, ktoré sa vzá-
jomne prelínajú. Rozpráva o ľuďoch 
a miestach, kultúrach a tradíciách, aju-
rvédskej medicíne a prístupu k životu.

Môžete prezradiť, kam a  ku 
komu nás dokument zavedie?

Dokumentárny snímok je rozdelený 
na dve časti. Prvá z nich nás zave-
die do  Nepálu, nesmierne rozmanitej 
krajiny, ktorá je na severe olemovaná 
osemtisícovými vrcholmi Himalájí a 
na juhu oplývajúca úrodnú krajinou 
a subtropickou džungľou. Cez toto 
územie viedli od pradávna dôležité ob-
chodné cesty s veľkým pohybom obyva-
teľov mnohých etnických skupín, kto-
ré sem prinášali rozmanité kultúrne, 
umelecké a náboženské zvyklosti po-
chádzajúce najmä z Indie, Tibetu, Číny 
a Mongolska. Tiež tradícia užívania či 
dokonalá znalosť a zber ajurvédskych
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bylín a korenín je po celú tú dobu 
neoddeliteľnou súčasťou každoden-
ného života miestnych obyvateľov. 
V  druhej časti sa potom presunieme 
do Rádžasthánu, nejfarebnejšieho 
štátu v Indii, ktorý je preslávený nie-
len hrdinskými príbehmi udatných 
rádžpútov alebo Thárskou púšťou, ale 
aj svojou jedinečnou architektúrou 
kombinujúcou hinduistický a mughal-
ský spôsob stavby. V rámci oboch častí 
neskôr navštívime napríklad ajurvéd-
sku onkologickú nemocnicu, znalca 
ajurvédskych písiem alebo dekana 
Tribhuvanovej ajurvédskej univerzity. 

Scenár ste tvoril na základe-
svojich vlastných skúsenos-
tí. Ako dlho jazdíte na miesta, 
kam nás zavediete a môžete 
nám prezradiť jednu historku?

Áno, scenár vznikal organicky a po-
stupne v súlade s natočeným obsa-
hom. Vedel som ideový rámec toho, 
čo si želám divákovi vysvetliť, ale 
spôsob a príbeh obsahového vyjadre-
nia sa utváral až pri samotnom strihu 
a tvorbe hovoreného komentára. Ho-
vorené slovo v dokumente je vec sama 
o sebe. Bez vhodne zvolenej osobnosti 
dabéra a jeho hlasu môže aj ten naj-
lepší obsah dokumentu celkový dojem 
z filmu odsúdiť na neúspech. V prípa-
de našej snímky som naozaj nesmier-
ne vďačný Petrovi Vacekovi, ktorý mi 
nielen pomohol učesať hovorený text, 
ale prijal aj úlohu hlasového sprievod-
cu celého filmu. Som naozaj presved-
čený, že jeho citlivý a profesionálne 
hovorený komentár vyvažuje kvalitu 
mojej role, čoby samouka v oblasti ré-
žie, scenáre a strihu. Bol tiež mojím 
prvým priateľským „kritikom“, keď 
mi s úsmevom povedal, čoho si veľ-
mi vážim: „No, myslím si, že ste nat-
rel Indii trochu na ružovo, ale mať 
svoj uhol pohľadu je právo každého 
tvorcu.“ Na svoju obhajobu musím len 
s úsmevom povedať, áno, ak sa poze-
ráte na svet okom svojho srdca, môže-
te vidieť aj čiernu ako bielu.

Prečo by ľuďom nemal váš do-
kument uniknúť, aké je vaše 
pozvanie?

V dnešnej dobe je ochrana zdra-
via veľmi aktuálna téma, ku kto-
rej možno pristupovať z mno-
hých strán. Ajurvéda zdôrazňuje 
predovšetkým prevenciu pred samot-
nou liečbou chorôb, ktorá je založená

„Všade na svete sa cítim ako doma.“
Rozhovor s Kritartha Bradom, tvorcom filmu Tam, kde býva ajurvéda,
o tom, ako snímka vznikla aj o jeho osobnej ceste k ajurvéde.

 ich význam. Zaleží len na miere našej 
pripravenosti či vnímavosti.V mojom 
prípade to bolo stretnutie s indickým 
majstrom meditácie Sri Chinmoyom 
v roku 1993, ktoré vo mne zapálilo 
onú iskru vnútorného prebudenia. 
Pamätám si veľmi dobre, že som vte-
dy akurát dočítal knihu „Tretie oko“ 
od tibetského lámu a lekára Lobsanga 
Rampy. Bol som plný dojmov z čítania 
a zrazu som sa ocitol tvárou v tvár 
podobným skúsenostiam, o ktorých 
som doteraz iba čítal. V tichej prítom-
nosti Sri Chinmoya som s nesmiernou 
intenzitou pocítil lúč svetla v oblas-
ti stredu svojho čela a potom široké 
a hrejivé rozpätie sily v strede svojej 
hrudi. Toto vnútorné spojenie a vede-
nie ma stále sprevádza a neskôr ma 
nasmerovalo k stretnutiu s nepálskym 
priateľom – doktorom biotechnológie 
Sureshom K. Sahom a ajurvédskym 
lekárom Dr. Kam Dev Jha. Od tohto 
bodu sa neskôr ďalej rozvíjalo mojej 
spojenie s ajurvédou a prípravkami 
tradičnej ajurvédskej medicíny.

Čo bolo finálnym podnetom
ku skutočnej realizácii filmu?

V skutočnosti prvým impulzom na vy-
tvorenie ajurvédskej spoločnosti bolo 
stretnutie s ajurvédskym lekárom 
vnútorného vhľadu Dr. Kam Dev Jha,

ktorý v priebehu nášho stretnutia 
vyjadril želanie a presvedčenie, že 
by som vo svojej krajine mal založiť 
ajurvédsku spoločnosť, ktorá bude 
ľuďom prinášať úžitok z tohto staro-
dávneho poznania o živote a o zdra-
ví človeka. V  priebehu mojich ciest 
do  Nepálu a Indie sa vždy vynárala 
myšlienka na zachytenie a dokumen-
tárne spracovanie tradičnej ručnej vý-
roby ajurvédskych prípravkov. Všet-
ko má ale svoj čas, a tak som najprv 
získaval cenné poznatky a skúsenosti 
až dozrela doba, kedy som si jedného 
dňa zaobstaral kameru a povedal si, 
že sa vydám na miesta, ktoré som po-
znal. S úmyslom natočiť to, čo sa dá 
a ako sa dá ... potom sa uvidí. Film by 
nemohol nikdy vzniknúť bez blízkeho 
rodinného zázemia mojich priateľov 
v Nepále a Indii, ktorí mi umožnili na-
točiť miesta a zábery, ktoré by sa inak 
bez dôvernej znalosti tamojšieho spô-
sobu života nemohlo podariť zachytiť.
Jedna věc je pořídit vhodné a pou-
žitelné záběry, druhá vec je zosta-
viť scenár a tretia vec je vyrobiť 
film, na ktorý sa dá pozerať. Toto sa 
nie vždy podarí zladiť dohromady 
a výsledok musí posúdiť už len di-
vák a čas. Moje veľké poďakovanie 
za  vznik dokumentu vo filmovej po-
dobe patrí Jiřímu Kuncovi, ktorý sa 
s nesmiernou starostlivosťou venoval

na vhodnej životospráve, zdravom ži-
votnom štýle a aktívnou starostlivos-
ťou o duševnú harmóniu, s ohľadom 
na individuálnu konštitúciu každého 
jednotlivca. Toto je zjednodušene po-
vedané prístup, ktorý sa naša západná 
spoločnosť naliehavo potrebuje nau-
čiť. Sme zvyknutí sa pohybovať iba 
v povrchných informáciách a polo-
pravdách a len ťažko dokážeme krá-
čať takzvanou strednou cestou bez 
extrémov. Práve dnešná doba a stav 
vecí sú toho len dôkazom. Ajurvéda je 
prirodzenou cestou ku zdraviu, ktorá 
vedie cez porozumenie sebe samým 
a mechanizmom našej duševnej, men-
tálnej, emocionálnej a fyzickej exis-
tencie ako neoddeliteľne prepojených 
častí jedného celku. Ak jednotlivé 
zložky od seba izolujeme a podrobu-
jeme vedeckému skúmaniu, potom 
budeme liečiť vždy iba samotnú cho-
robu, nie človeka.

Rozhovor vznikol láskavou spoluprácou 
s redakciou Ayurvedic Breakfast.
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Premiéry dokumentárneho filmu Tam, kde býva ajurvéda sa uskutočnili 23. septembra 2021 
v pražskom kine Dlabačov a o týždeň neskôr v bratislavskom Artkine Za Zrkadlom. Na ra-
dosť všetkých bola obsadená plná kapacita sál vrátane mnohých pozvaných hostí z oblasti 
kultúrneho, spoločenského a akademického života.

Po zhliadnutí filmu v Prahe prebehol veľmi podnetný rozhovor s jeho tvorcom
Kritartha Bradom, ktorého slová ste si mohli prečítať na predchádzajúcich 
stránkach, a tiež milé rozprávanie so špeciálnym hosťom, najúspešnejším čes-
kým himalájskym horolezcom Radkem Jarošem. Na Slovensku bol potom špe-
ciálnym hosťom obľúbený slovenský pantomíma Vlado Kulíšek, ktorý program 
obohatil svojím osobitým umeleckým číslom „Nakupovanie v Himalájach“.

FILMOVÉ PREMIÉRY v Prahe a Bratislave

„Krásne to bolo. Ďakujem za pozvanie
a držím palce v ďalšej činnosti.
A v ďalšom živote. Všetkým!“

~ Radek Jareš, kino Dlabačov, september 2021

načerpajte silu šerpov !

z Himaláj

Bambusová termoska
Veľmi ľahká a ekologická termoska s vnú-
tornou dvojitou stenou z nerezovej ocele 
a vonkajším povrchom z prírodného bam-
busu s objemom 450 ml, ktorá udrží ná-
poj teplý po dobu 8 hodín alebo studený 
po  dobu 12 hodín.Termoska je praktický 
a  štýlový spoločníkna cestách a výletoch 
alebo v zamestnaní, kancelárii či v škole pre 
udržanie vášho obľúbeného čaju v ideálnej 
teplote. Uzáver termosky je na závit a ob-
sahuje silikónový tesniaci krúžok so stlači-
teľnou výpustou. Kovové očko s pútkom sa 
hodí na pripnutie na opasok alebo na batoh 
a viečko slúži ako šálka.

- plášť zo 100% prírodného bambusu
- vnútorná časť fľaše z nerezovej ocele
- nekoroduje, neobsahuje a neuvoľňuje
   žiadne škodlivé látky 
- nezanecháva vo vnútri žiadne príchute
  alebo vône z predošlých nápojov
- opakovane použiteľná a umývateľná
- výborné izolačné vlastnosti
- skladnosť a nízka hmotnosť
- termoska zostáva chladná na dotyk

Originálna šálka s podtáckou 
Štýlová šálka s objemom 300 ml je vhodná
na prípravu bylinných čajov a ďalších 
horúcich nápojov. Jej elegantný oblý tvar 
s uškom je príjemný do ruky a vďaka číre-
mu sklu si tak môžete vychutnať aj príjem-
ný pohľad na servírovaný nápoj. Podtácka 
z  brezového dreva navodzuje hrejivú prí-
rodnú atmosféru. Zabalené v darčekovom 
balení.

Relaxačná darčeková kolekcia 
za zvýhodnenú cenu obsahuje šálku 
a kolekciu 6 druhov lahodných rela-
xačných bylinných zmesí vhodných 
na upokojenie, relaxáciu, osvieže-
nie, regeneráciu, posilnenie či po-
vzbudenie organizmu. Jednoduchá 
príprava bylinných čajov v sáčku 
umožňuje zažiť pravú chuť a vôňu 
himalájskych bylín pri akejkoľvek 
príležitosti. Preneste sa do horských 
oblastí na úpätí Himalájí, kam sa ľu-
dia stále vydávajú na zber vzácnych 
bylín, aby z nich neskôr tradičným 
spôsobom pripravili regenerujúce 
a osviežujúce nápoje!

ZMEŠKALI STE PREMIÉRU? 

FILMOVÉ DVD vo výhodnej popremiérovej akcii!

Film si môžete pozrieť aj z pohodlia svojho domova na 
DVD, ktoré je do konca roka za zvýhodnenú cenu na 
e-shope. V budúcom roku by sa mali odohrať regionálne 
projekcie v krajských mestách SR. Aktuálne informácie
o termínoch môžete od januára 2022 sledovať na oficiál
nych stránkach filmu tamkdebydliajurveda.sk.

Vyberte svojim blízkym ŠTÝLOVÝ VIANOČNÝ DARČEK!

https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/relaxacne-ajurvedske-caje/sackova-kolekcia
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/stylova-salka-na-caj/stylova-salka-na-caj
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/bambusova-termoska/bambusova-termoska
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/darcekove-balicky/relaxacna-darcekova-kolekcia
http://tamkdebydliajurveda.sk
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/film-dvd/tam-kde-byva-ajurveda


Zaskočte si vyskúšať silu himalájskych 
bylín a ajurvédskych receptúr do naj-
bližšej predajne:

PREŠOVSKÝ KRAJ

www.everest-ayurveda.sk
     everestayurveda.sk
     everestayurveda

Poznávaj ajurvédu jednoducho! VII. diel: SEDEM TELESNÝCH TKANÍV II.

Telo je tvorené atómami, ktoré sa zhlukujú a vytvá-
rajú molekuly. Nahromadením veľkého množstva 
molekúl vznikajú telesného tkanivá ľudského orga-
nizmu (dhátus), ktoré sú funkčnými a stavebnými 
prvkami fyzického tela. V priebehu života dochá-
dza k ich neustálej výžive a regenerácii prostred-
níctvom procesu trávenia.

Tradične sa uvádzajú v tomto poradí, pretože kaž-
dé z nich zároveň vyživuje tkanivo nasledujúce: 
plazma (rasa), krv (rakta), svalstvo (mámsa), tuk 
(méda), kosti (asthi), kostná dreň a nervový systém 
(madždžá), esencia reprodukčných orgánov (artha-
va/šukra).

2. Krv (rakta) umožňuje fyzickú existen-
ciu života, rozvádza po tele teplo, okysličuje 
všetky telesného tkaniva a dodáva pokožke 
sfarbenie.Jej hlavnou zložkou sú červené kr-
vinky, ktoré ako nositeľky živín a hemoglobí-
nu zabezpečujú telesným tkanivám neustály 
prísun životnej energie. Vedľajším produk-
tom tohto tkaniva sú cievy, šľachy a žlč.

Medzi príznaky narušenia krvného tkaniva 
patria: ochorenie pečene a sleziny, chudokrv-
nosť, žltačka, srdcová slabosť, búšenie srdca,

arterioskleróza, infekcie, zápaly, akné, ekzé-
my, vyrážky, psoriáza, červienka, suchá po-
kožka s modrastým sfarbením, studené ruky 
a nohy, nadmerné menštruačné krvácanie, 
zapálené ďasná či zápal očných spojiviek.

3. Svalstvo (mámsa) zabezpečuje organizmu
silu, správnu funkčnosť telesných orgánov 
a kĺbovú pohyblivosť. Tvorí takmer polovicu
telesnej váhy a formuje sa predovšetkým 
z  prísunu dostatočného množstva bielkovín 
z každodennej stravy. Rozvinuté svalové tka-
nivo posilňuje fyzickú a psychickú stabilitu, 
zdravé sebavedomie, vytrvalosť a odvahu. 
Vedľajším produktom tohto tkaniva je koža, 
ušný maz a zubný kameň.

Medzi príznaky narušenia tohto tkaniva pat-
ria: neistota, strach, nerozvinuté či ochab-
nuté svalstvo, slabý kĺbový aparát, úbytok 
na váhe, bolesti chrbta, ochorenie trojklanné-
ho nervu, tiky, kŕče, tras, poruchy koordiná-
cie, žalúdočné vredy,črevné poruchy, opuchy, 
fibróza, maternicové myómy, cysty, pruh, zá-
paly šliach a kĺbov.

„Ak dokážeme
vytvoriť harmóniu

vo svojom vlastnom živote,
táto harmónia sa rozšíri

do celého sveta.“ 
~ Sri Chinmoy

Ajurvédsky žurnál vydáva Everest Ayurveda, s.r.o.,
so sídlom Bystrá 761/10, Praha 9, 193 00,
IČO: 27240576. Periodicita: 2× ročne,
miesto vydania: Praha. Ev.č.: MK ČR E 23875

ĽUDSKÉ TELO PODĽA AJURVÉDY 

SEDEM TELESNÝCH TKANÍV II.

BARDEJOV
Bio výživa a čaje, Stocklová 20

HUMENNÉ
Centrum prírodnej liečby Čajovňa, Mierová 11/33
Obchod BIO, Mierová 64/2 – Dom služieb

KEŽMAROK
Pohoda KK, Hlavné námestie 58
Obchod Enzým – BIO Market, MUDr. Alexandra 16
Čajovňa Aura, Starý Trh 34

LEVOČA
Zdravotnícke pomôcky, Nám. Majstra Pavla 14

LIPANY NAD TORYSOU
Vitalipa – zdravá výživa, Nám. Sv. Martina  580/7

POPRAD
Drc Aura, Nám. Sv. Egídia 44
Dr. Witt, Nám. Sv. Egídia 16/37

PREŠOV
Zdravá výživa, Hlavná 17
Drc Aura – Diagnostiko relaxačné centrum, 
                      Hlavná 55
BioZahrada, Levočská 26
Krajina zdravia, Prostějovská 33

SABINOV
Zdravá výživa, Námestie Slobody 42

VRANOV NAD TOPĽOU
Vanella bistro, Štúrova 99
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http://www.everest-ayurveda.sk
http://facebook.com/everestayurveda.sk
http://instagram.com/everestayurveda

