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Pust =aneb zivot v radosti

DO nového roku si prejeme mnohé. Nejcastéji zdravi, spokojenost, lasku, dobrou préci a financni

prosperitu.

Mnozi z nas se citi presyceni, a to nejen mnozstvim jidla, ale i spoleCenskymi aktivitami a
radovankami.

Rada bych se s Vami podélila o metodu, ktera je obvykla ve vSech duchovnich pfistupech, ale i
v celostnich zdravotnich systémech, indickou ajurvédu nevyjimaje.

Velmi starou, oblibenou a srozumitelnou metodou je ,pustovani, v anglictiné ,fasting” ¢i v sanskrtu
»,anahara nebo ekadasa”“.

Plist ma Ctyri podoby:

e Fyzickou

e Emocionalni
e Mentdlni

e Spiritualni

Fyzicka:
Na urovni téla, je pust technikou slouZici k oCisténi a fyzickému odlehceni.

Nejvhodnéjsi je zacit paldennimi odleh¢ovacimi dny. Neni smyslem se trdpit, ale uZit si tyto
odlehcovaci dny. Zvykneme-li si, je vhodné je protahnout az na 3-denni kudru. V zazZivacim traktu je



vice nez 2 milidny nervovych bunék. Z pohledu fyziologie, dochazi-li k relaxaci zaZivaciho taktu,
dochazi také k uvolnéni nervové soustavy. Proto, kdyzZ jime vice néz je zdravo, citime se ospale,
unavené a apaticky. Nezapomernte: v obdobi pustu pijte pouze vodu, jiné tekutiny jsou nevhodné
napr. ¢aj Cerny i zeleny, kadva, ovocné i zeleninova dzZusy, tak modni freshe a smoothie.

Emocionalni:

DuleZitou soucasti nasi bytosti jsou emoce. Co to znamena emocni pUst? Znamena to, omezeni nebo
vylouceni nékterych emoci na prechodnou dobu ze svého Zivota. Neni to snaha o potlaceni, ale
védomeé nahrazeni jinymi emocemi. Napfriklad, reagujeme-li na néjakou situaci obvykle hnévem,
védomeé tuto emoci nahradime dotazovanim nebo sebeotevienim. Emocni pust predpoklada, ze o
situaci budeme premyslet a omezime tak automatické zazité reakce.

Mentalni:

Mentalni plst znamena, Ze vynechame ze své mysli myslenky, které ndm neslouzi nebo Skodi.
Variantou muze byt, Ze omezime premysleni a zvolime sledovani svych myslenek, které dale
nerozvijime. Smyslem pfistupu je tfidéni, jejich vybér a omezeni jejich mnozstvi.

Priklad: kdyz neustale myslime na své blizké, ktefi uvazli v koloné aut, radéji jim pfipravime vecefi.
Zkratka energii vyuZijeme na Cin a netratime ji na obavy.

Spiritualni:

Spiritualnim ocisténim je mysleno to, Ze se uchylime do ticha a prazdnoty. V sanskrtu je akasa
(prostor) prvnim a dllezitym elementem z kterého vse vznika a do kterého vse vraci. Bez akasi neni
lasky ani svobody, je predpokladem pro zvuk. Technik je mnoho, ale spolehlivou technikou je
omezeni podnétq, zklidnéni a ztiseni. Tradicné se pouziva technika omezeni mluvy, prosté ml¢ime a
reagujeme jen neverbalné.

Pozor: Neni to reakce na problémovou komunikaci. Nejbéznéjsi délka praktiky je jeden den!

Pouzijte jednu formu ale radsi vSechny najednou.

Odlozte to, co Vam neslouzi - vSe bude lehdi!

S pfanim lehkého zaéatku roku

Preje Lenka Cadova

,Zdravi neni vsim, ale bez zdravi je vSechno ni¢im.” — Arthur Schopenhauer némecky filozof
1788 - 1860



