| Ctenaii Meduifice

-V této rubrice zverejiiujeme zajimavé dopisy étenai, v pripadé potieby
redakcéné upravené a zkracené. Pokud si neprejete, aby bylo uvedeno vase
jméno, poznaéte to ve svém dopise. Dékujeme. Dopisy posilejte na mail:
dopisyctenaru@mojemedunka.cz, nebo na adresu: Medurika, Prokopova 15,
130 00 Praha 3. Nepodepsané dopisy nezverejiiujeme.

Napsali jste nam

Ucitel jogy Siddha Raj Joshi

Vazena redakce Medunky, nejprve bych
vam moc rada podékovala za skutec¢né
vyjime€ny Casopis, ktery pro nas, vérné
Ctenare, mésic co mésic jiz |éta pfipravuje-
te. Medurika je skvéla a nesmirné inspira-
tivni, vSechna jeji &isla si schovavam,
a pokud si néktera témata potrebuiji pripo-
menout ¢i pokud pratelé fesi néjaky pro-
blém, Medunka je vzdy po ruce. Pro mé
nema konkurenci.

Dovolte mi, abych se vas pokusila inspi-
rovat i ja a to nameétem na medurikovy roz-
hovor. Tou opravdu vyjime&nou osobnosti
je mlj vzacny uditel jogy Siddha Raj Joshi
pochazejici z Nepalu. Siddha vyucuje
v Praze tradi¢ni Patanjali j6gu zaméfenou
zvlasté na prevenci a feSeni zdravotnich
problém( a civilizacnich nemoci s velkym
ddrazem na dechova cviceni. Joéze je
zcela oddan a s velkym nadSenim Sifi
povédomi o tradi¢ni j6ze a auyrvédé
v zapadni spole¢nosti. Také to je velmi
silna a laskyplnd duchovni bytost. Ja

Zaujalo nas

Ajurvéda, lazné a my

Na zakladé cytfletého certifikovaného
studia doma i v zahrani¢i, pod vedenim
zkusenych ajurvédskych indickych Iékar
a nasledné nékolikaleté praxe s prvnimi
detoxikaénimi a regeneracnimi pobyty
v CR a také pod vedenim jednoho z prv-
nich ajurvédskych lékar v CR dr. Davida
Freje, jsem spolu s manzelkou vybudoval
a uved! do provozu v roce 2008 ajurvéd-
ské rodinné 1azné v Ceském réji.

Mél jsem to Stésti, ze hned po revoluci,
kdy se nam otevrel svét, jsem zacal potka-
vat postupné své ucitele z Tibetu, z Ka-
zachstanu, z Ciny a Indie a poznal osobné
téZ mnoho vyznamnych osobnosti Zeno-
vého Buddhismu. Diky nim jsem se pre-
svédcil na sobé a téz na svych nejblizSich,
ze vétSina nemoci je vylécitelna, pokud
chceme a vezmeme zodpovédnost za svij
zivot do svych rukou.

Heslem nasich lazni je ,nechat vSe ply-
nout s Casem*“ a také ze ,,nejhorsimi toxi-
ny naseho téla jsou nase Spatné myslen-

al

osobné mam po kazdé Siddhové lekci
chut vzlétnout jako ptak, jen mit ta fidla.
Pfeji vam vSem hodné Uspéchdll, zdravi
a hodné lasky!

Vase vérna ¢tenarka Jana

Mild Jano, dékujeme za vaSe fadky
a samozrejmeé i namét na ¢lanek a tip na
zajimavou osobnost. Véfime, ze béhem
pristich mésict se ndm podafi se s vasim
ucitelem jogy zkontaktovat a predstavit
nasim C¢tenafdm nejen zajimavou osob-
nost, ale zprostfedkovat i dalsi uzitecné
informace.

Za redakci Véra Keilova

Ctenarsky recept na domaci
pomazanku

Vazena redakce,

posildam Vam jako pfispévek recept na
velmi chutnou pomazanku, ktera je navic
zajimava tim, Ze podstatnou &ast tvori
celer. Pomazanka se velmi dobfe déla

ky“. Vzdy pracujeme s uzavienou skupi-
nou dvou, nejvice Ctyf osob, které se
navzajem znaji, a vytvarfime jim prostredi
dle jejich individudlnich potfeb a s pfi-
hlédnutim k jejich zdravotnim problé-
mlm. Vychazime ze zasad ajurvédy, ze
zivot v harmonii, je zivot bez nemoci.

a u nas doma je oblibena. MGzeme ji vyu-
zit na pfipravu atraktivniho pohosténi pro
hosty. Ur¢ité pfijde vhod po Vanocich, kdy
si mnoho z nas fik4, Ze by bylo dobré sni-
zit svou vahu.

Eva Mikyskovad, Trebi¢

Celerovo-mrkvova pomazanka

Suroviny: 1 stfedni celer, 3 mrkve, 1 velka
cibule, sUl, citronova $§tava, 1 velky
smetanovy jogurt (napf. Max)

Postup: Do misy nastrouhame mrkev a ce-
ler, pfidame jemné nakrajenou cibuli.
Mirné posolime a pokapeme IziCkou
citronové stavy. Pridame jeden velky
smetanovy jogurt. Promichdme a ma-
zeme na celozrnné pecivo. Dozdobime
Cerstvou zeleninou.

Varianty: Smetanovy jogurt mulzeme
nahradit zakysanou smetanou, nebo
¢aste€né i jogurtem &i majonézou.

Zakladem pro vytvoreni takovéto har-
monie je na prvnim misté spravny dech,
pak naSe myslenky a pak teprve fyzicka
strava, ktera se ma ridit nasimi zdravotnimi
dispozicemi — v ajurvédé znamych jako
DOSI - a déle denni dobou, roénim obdo-
bim a také nasSim vékem. Strava ma byt
pouze Cerstva, tepelné zpracovana, pfi-
pravena s laskou a ve skutec¢né bio kvali-
t8. Zaroven by méla uspokojit vSechny
nase smysly, vizualné by méla obsahovat
aspon pét barev a slozena by méla byt ze
Sesti chuti. Jidlo ma byt v pfiméfeném
mnozstvi konzumované s pokorou a v kli-
du, pak mlze byt lékem i pro nase télo.
Dilezité je i prostiedi, ve kterém Zijeme,
pracujeme a odpocivame véetné lidi, jimiz
se obklopujeme. Pracovni ¢innost by méla
byt vyvazena tj. kromé prace bychom méli
myslet i na odpocinek. A dilezité jsou téz
nase pohybové aktivity vCetné masazi.
S témito vSemi principy seznamujeme
nase hosty béhem pobytu v nasSich ajur-
védskych rodinnych laznich v Ceském r&ji
a snazime se jim tak ukazat moznou cestu
ke kvalitngjsimu Zivotu. Vice se mlzou
dozvédét na www.ajurv.cz.

Viadimir Mazal





