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PODZIM JE OBDOBIM PRIPRAVY NA ZIMU

Pro udrzovani bunécného zdravi a dlouhovékosti
hraje dulezitou roli prana. Prana je Zivotoddrna
energie, ktera ridi veSkeré Zivotni funkce
organismu. Je to také bunécnad inteligence a
znamena Fad, ktery zajistuje spravnou funkci kazdé
buriky.

Prana zajistuje pohyb mysli, myslenek, pocitl a
vnimani. Zména mysleni znamena zménu mysli.
Kazda myslenka je urcity zamér!

Podle alopatické (zdpadni) mediciny jsou myslenky
biochemickou reakci, podle ajurvédy je to pohyb

prany.
PRIZNAKY NEROVNOVAHY PRANY JSOU:

Rozruseni, strach, uzkost, smutek
Poruchy dychani ( bronchitida, astma, zapal plic, ¢asté infekce ...)
Buseni srdce, bolest na hrudi...

Jednou z funkci prany je dychani. Dychani je zdroj Zivota, pocitl a kreativity. Pomoci vydechu se zbavujeme
odpadnich latek z téla. Na Vychodé se fika: ,tak jak dychate, takovy jste.” Dech, duse a duch, maji v ¢estiné
stejny koren slova. Neni to nahoda, ale poukazuje na souvislosti mezi nimi. Prana neproudi plynule kdyz
povrchné dychame. Kdyz povrchné dychame, dochazi k emocionalni stagnaci a prana se hromadi v plicich.
Stagnace hluboko zasunutych nebo potlacenych emoci ma za nasledek oddéleni od vlastniho ja. V dnesni
emocné nabité dobé vsichni potfebujeme pravidelnou ,olistu”.

JAK PODPORIT PROUDENI PRANY:

1.tip - kazda strava obsahuje pranu, proto si vybirejte erstvé jidlo, nikoliv nékolik dni varené a vyzralé!
Jezte pomalu a védomeé vnimejte, co jite!

2.tip — dychejte zhluboka - na ¢tyfi doby nadech a na ¢tyfi vydech a zvladnete-li pak na Sest dob vydech.
Soustredte svou mysl na srdce! (Jako pomoc pro soustfedéni si mizete polozit pravou ruku na hrud'
v oblasti srdce)

3.tip — stard zenova technika - Jaké jsou moje myslenky? A jakou skutecnost tim vytvarim?

Priklad: premyslim—li o nemocech, vytvarim si onemocnéni do budoucna. Premyslim—Ili o problémech,
vytvarim si problematickou budoucnost. Nebo nevérim—li lidem ve svém okoli, vytvafim prostiedi nedvéry
a zklamani!

4.tip — na podzim se zvySuje Vatta a Kapha v pfirodé, tak je tomu i v nasem organismu. To je divod pro
Casté onemocnéni dychaciho systému a nachlazeni. Podporte zdravi ajurvédskymi bylinnymi preparaty:
Guggul Max a Allerflu Gard. Mate-li sklon k podzimnim smutkim a h(ife spite je mozné uzivat Peaceful
Mind a Bliss Sleep Relax. Bolest v krku pom{iZe odstranit a dychaci cesty uvolni Respibliss Sirup.

Krasny a zdravy podzimni ¢as preje Lenka Cadovd

PhDr. Lenka Cadova je psycholog a djurvédsky praktik Amrita University, HeartMath certifikovany praktik tréninku
srde¢ni koherence a proménlivosti srdec¢ni frekvence.
www.psychologist.cz
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