2 Resort Svata Katerina

Dobré zdravie

Ajurvédsky pavilén ma dihé presvetlené
chodby akrasne vyhlady do okolitej prirody.

Zavan Indie
uprostred snehu

Na pociatku st Pocatky. Mestecko, kam pridete a odlozite na parko-
visku svoje auto. Pride po vas van so zhovorcivym Slovaciskom, aby
vas aj s batozinou odviezol do objatia hor. Nebude tu televizia a zazi-
jete Indiu uprostred snehu moravskej Vysociny. Dotknti sa vas ruky
lokalnych terapeutov, vySetri vas indicky ajurvédsky lekar a mozete
ochutnat ajurvédsku stravu z ruk Séfkuchara zo Sri Lanky.

Bianka Stuppacherova
bstuppacherova@pravda.sk

esort Svatd Katefina je
jediné autentické ajur-
védske centrum v CR.

Nevzniklo na zelenej like, po6-
vodne tu boli kipele. Lieciva
voda ,,u Pocatek“ m4 800-roc¢nu
histériu a v niekdajsich Kipe-
loch Sviitej Katariny pracoval ako
lekéar dokonca otec bratov Cap-
kovcov i stryko Franza Kafku.
Resort Svatd Katerina vznikol
z detskej ozdravovne, kde sa lie-
¢ili mali pacienti s respira¢nymi
chorobami. Je tu vraj najcistejsi
vzduch v Ceskej republike.
Ajurvédska lekarka Dr. Nimi
Ragesh sa pousmeje pri otaz-
ke ohladom snehu, iste pre nu
nie je prva ani posledna. V da-
nej chvili je ho tu vySe pol met-
ra. Utla Indka Zije so svojou ro-
dinou v Cesku uz 3est rokov
a dochadza sem, na moravsku
Vysocinu, z Prahy. Predtym Zila
v Anglicku, takzZe Eurépa jej nie
je cudzia, tam vSak nikdy nebo-
lo tolko snehu ako tu na Vysoci-
ne uprostred hoér v nadmorskej

vyske 730 metrov. Zima je krés-
ne obdobie roka a jej deti oblu-
bujt zimné Sporty, ale pripas-
ta, Ze uZ sa na lade aj poSmykla
a bolestivo spadla. Clovek musi
hladat a najst potrebnt rovnova-
hu, doslova, ale aj v prenesenom
zmysle slova, onen balans, vyva-
Zenost, to je to, ¢o uci ajurvéda.
Co sa tyka starostlivosti o zdra-
vie, tu sa mnohi nielenze ¢asto

posmykneme, ale doslova korc¢u-
Iujeme po velmi tenkom lade.

Namiesto
informa¢ného Sumu
len Sum konarov
Ajurvéda je starodavne indické
ucenie, nieco ako veda o zZivote,
ktoré pontika rieSenie problémov
sposobenych modernou civiliza-
ciou. Klasické ochorenia sti¢asnej
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Ajurvédsky pavilén ziskal ocenenie ..Stavbaroka”.

doby poméaha liecit prirodzeny-
mi liecebnymi metédami. Co je
pri terapii vZdy najdolezitejsie -
spomalit a obmedzit zaplavu in-
formac¢ného Sumu. V stlade s fi-
lozofiou rezortu tu v hotelovych
izbach nendjdete televiziu ani ra-
dio. ,,Bezplatnd WiFi je vSade, to
ano,“ ubezpecuje ajurvédska ma-
nazérka Kristyna Jelinkova. ,,Tak
si to navstevnici Zelaja, mnohi sa
predsa len potrebuju pripojit,
pracovna vytazenost im nedo-
voli tiplne sa odstrihnut. Odpo-
ricame vSak obmedzit elektro-
nicky smog maximélne, ako sa
len d4, a mnohi klienti zvykna
nacas odlozit a vypnut dokonca
aj mobil a na recepcii si pozicia-
vaju budiky,” dodéava.

Auto je potrebné nechat na
oplotenom, kamerami stra-
Zenom parkovisku v mestec-
ku Pocétky, kam po vas pride
shuttle bus. Rezort sa totiZ na-
chadza v ochrannom vodéaren-
skom pasme, doslova uprostred
lesa a v okoli liecivych pramenov.
,Ludia tu hladaja pokoj, preto si
nevieme predstavit, Ze by sem
navstevnici chodili autami,” vy-
svetluje Kristyna. ,Predstavte
si, ze by tu malo byt v ramci 160
16zok, ¢o poskytujeme, v oko-
li zaparkovanych 70-80 4ut. To
by nebolo dobré ani len ako vy-
hlad z okna.”

Naopak, ranny vyhlad z ok-
na je pohlad na zamrznuté hor-
né a dolné jazierko (jedno s te-
rasou, druhé s mélom na kipa-
nie v lete, ale aj pre otuzilcov

v zime), snehom zapadany les
a lane, ktoré pravidelne chodia
k nedalekému kfmidlu. Zabud-
nite na stres v meste!

Spolupraca s klinikou
Kairali z Kéraly

Resort Svata Katefina spolupra-
cuje s renomovanou klinikou
ajurvédskej mediciny Kairali
v indickej Kérale. Majua dvoch
indickych ajurvédskych lekarov,
jednym z nich je uz spominana
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Ajurvédsky pavilén bol postaveny v roku 2019 podla principov ajurvédy.
Drevena konstrukcia ..sa vznasa” na stovke Zulovych pilierov.

K dispozicii st aj vonkajsie virivky, z teplej vody mézete pozorovat les.

doktorka Nimi, viacero indic-
kych a srilanskych terapeutov
a ajurvédskeho $éfkuchara zo
Sri Lanky Nalina. Samozrejme,
ajurvédska strava nie je automa-
ticka sucast kazdého balicka, ale
je moznost si ju vzdy doobjed-
nat, na den vychadza 1100 K¢.
Néavstevnik dostane Specialny
naramok a ¢asnici v reStauracii
automaticky vedia, Ze na tvod
hostovi donest teplii vodu a $al-
ku korenistého ¢aju. Ajurvéda

Indicka terapeutka z Kéraly sa pripra-
vuje na podikhizi - terapiu tepelnymi
mesScami naplnenymi Specidlnou

— zmesou bylin.

neodportca pit pocas samotné-
ho jedenia. V rezorte maju v né-
pojovom listku aj pivo a vino, tak-
Ze ti, ¢o nechcu striktne dodrzia-
vat ajurvédsky rezim, sa nemusia
obavat.

Cvici sa tu joga, ktora k ajurvé-
de neodmyslitelne patri (zndma
je tu najma lektorka jogy Zuza-
na Klingrova) a pocet jogovych
lekcii z&visi od toho, ¢i ma niekto
pobyt relaxacny, beauty, chud-
nuci, jogovy, ajurvédsky a po-
dobne. Od bali¢ka a programu
zavisi aj vstup do ajurvédskeho
pavilénu. Ajurvédsky pavilon je
kapitola sama osebe. Je to skutoc-
ne vynimoc¢né architektonické
dielo s rozlohou 1 600 $tvorco-
vych metrov, postavené v roku
2019 v ramci principov ajurvé-
dy. V stlade s prirodou sa dre-
vena konstrukcia ,,vznisa“ na
stovke zulovych pilierov pocha-
dzajtcich z nedalekého lomu.
Skleneny plast navodzuje pocit

bezprostredného kontaktu s pri-
rodou. V terapeutickych miest-
nostiach su originalne indické
ajurvédske masazne stoly, parné
kabiny, do Indie vas okrem lokal-
nych terapeutov prenesii sochy
hinduistickych bohov, dreveny
indicky nébytok a vyrezavané
ozdoby na stenach.

Pavilén pozostava z dvoch
oddelenych casti: wellness and
spa zony so saunami, s virivkami
abazénom a z ajurvédskej Casti,
kde sa v Siestich miestnostiach
uskutoc¢nuji procediry a po nich
si mozno polezat v relaxa¢nych
priestoroch s presklenym vyhla-
dom do lesa. Ajurvédske terapie
st odlisné od klasickych masazi,
moZzu byt viac tlakové, dynamic-
ké a takmer vzdy sa pri nich pou-
Zivajt oleje. Preto sa po nich ne-
smie ist do wellness a odportica
sa oddychovat. V ramci ajurvéd-
skeho programu nie je vhodné
kardio ani intenzivna $portova
zataz, aj ked'v rezorte stt moznos-
ti vykonavat mnohé Sportové ak-
tivity a je tu aj posilfioviia.

Aj ajurvédska lekarka
ma rada hranolc¢eky
Pre hosti je mozno dolezité ve-
diet, Ze aj o lokalnych terapeu-
tov je vo Svatej Katerine dobre
postarané. Maja dostato¢né pre-
stavky medzi jednotlivymi tera-
piami, aj na jedlo, zamestnava-
tel im raz ro¢ne umozni na me-
siac odletiet do rodnej krajiny,
pri¢om ide o platenti dovolenku
a hradi im aj letenky. ,,Pocas le-
ta som tu napriklad cely mesiac
v jednom kuse, pretoZe druhy
ajurvédsky lekar je doma v In-
dii,“ vysvetluje doktorka Nimi. Jej
deti totizZ chodia do Skoly v Pra-
he a Studuju v angli¢tine. Mno-
hi sa jej pytaju, ¢i vedie ajurvéd-
sky Zivot. ,,Snazim sa, aby moja
mysel a telo boli vharmoénii. Ale
aj ja si dam obcas vyprazany syr
a hranolceky a na jar ma v Pra-
he potrépi pelové alergia,“ za-
¢ne sa smiat, pricom slova ,,sma-
zak a hranolky“ povie po Cesky.
,V Indii je tradiciou, Ze Iudia si
varia vzdy cerstvé jedlo sami do-
ma a nenavstevuja rozne fast fo-
ody. Ludia maji z jedla pozitok,
konzumujeme pomaly rukami,
pretoZe hmat je dalsi nas zmysel,
ktory umozni vychutnat si jedlo.
Zaklad je spomalit. Je vSak naiv-
né mysliet si, Ze dokdZeme vzdy
dodrzat vsetky tieto zasady po-
¢as bezného pracovného ¢i skol-
ského dna. Tu sa k nim v§ak mo-
Zeme aspon priblizit.“

Cisty vzduch, zdravé jedlo,
kréasna priroda, pokoj. Namasté!
A navsetko navyse dohliada sva-
ta Katarina, ktord sa v tychto
miestach kedysi vyliecila. ®
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4 Rozhovor Dobré zdravie

V ajurvéde sii koreniny medicina.

71é trivenie je hlavny

B

faktor

v procese choroby

Nech sa strava stane
tvojim liekom a tvoj
liek sa potom sta-
ne tvojou stravou,
hovori zname ajur-
védske prislovie. Je
to zaklad ajurvédskej
mudrosti. Ked sa
naucime jest spravne
- to znamena v sulade
S0 svojou telesnou
i psychickou konstita-
ciou - naSe telo bude

ento prirodzeny koncept

vychédza z ajurvédskej te-

orie Siestich chuti. Kazda
chut ma na nase telo svoje Spe-
cifické posobenie a mozno ich
tak vyuzit na terapeuticky tcel.
Nase telo bude inak ovplyvrio-
vat sladka chut, ktora upokojuje
a uzemnuje, a inak palivé chut,
ktora zvySuje oherl v organizme.
Niektorym fudom moZe prospie-
vat korenené jedlo, pretoZe po-
trebuju podporit traviaci ohen
v Zaludku a tym zdravé zaziva-
nie. Niekomu v§ak méoze sposobit
prilis velkd ,,horticost, ktord sa
potom prejavi napriklad zapalmi
a priliSnym hnevom.

Tzv. d6sicky test (da sa ndjst
online) urc¢i individualny po-
mer troch zakladnych ajurvéd-
skych principov (vata, pitta a ka-
pha) v tele. Vdaka tomu mozno
lepsie porozumiet tomu, z aké-
ho doévodu ¢lovek ma, alebo ne-
ma rad niektoré veci, a tieZ to
poskytne kIi¢ na zostavenie

Ajurvédsky séfkuchar
z Resortu Sv. Katefina
Nalin Kumara Kodithuwakku.

jedalneho listka a vyber sprav-
nych chuti, pomocou ktorych sa
da regulovat fyzick4 aj psychic-
ka kondicia.

Ajurvéda

a kombindcie potravin
Z pohladu ajurvédy ma kazda
potravina svoju vlastnua chut,
ochladzujtcu alebo zohrievaji-
cu energiu a uicinok po strave-
ni. Ked sa kombinujti potraviny
s opacnou energiou, rozdielnou
chutou a i¢inkom, moZe preta-
Zeny traviaci ohen (agni) zastavit
enzymaticky systém, ¢o sposo-
bi zIé travenie, kvasenie, hnitie
a tvorbu plynov. Ak takyto stav
pretrvava, vedie to k produkcii
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toxickych latok v organizme a na-
sledne vznikajt choroby.

Preto sa v ajurvédskej vyZive
kladie velky doraz okrem stravo-
vania sa podIa vlastnej konstiti-
cie (d6Se) a podla ro¢nych obdo-
bi najméi na spravnu kombinaciu
potravin. Spravna kombinécia je
dolezita predovSetkym pre lu-
di s prevladajicou konstitticiou
vata a kapha, ktori maju citlivé
travenie. Na principe spravnej
anespravnej kombindcie potra-
vin je zaloZeny aj systém delenej
stravy, ajurvéda vSak v tomto nie
je az taka prisna a tvrdi, Ze clo-
vek s dobrym traviacim ohriom
(agni) zvladne aj horSie kombi-
nécie jedal.

Aj napriek tomu je dobré do-
drziavat aspon niektoré zaklad-
né zasady, a to:
©® nekombinovat cerstvé

ovocie s inymi potravinami

(ak ho skombinujeme, jeme

ho ako prvé),

o nekombinovat prilis vela
potravinvjednomjedle,

©® nekombinovat cerstvii
avarenu zeleninu.

Denny rezim

podla ajurvédy

Denny rezim podla ajurvédy (di-
nacarja) mozno zacat dodrziavat
postupne a nie je nevyhnutné,
aby ¢lovek zil ajurvédou. Oplach-
nut si po zobudeni tvar a oci stu-
denou vodou ma svoju logiku,
kazdé rano vypit pohdr prevare-
nej teplej vody (s citrénovou sta-
vou, so Stipkou zazvoru a s lyzi-
cou doméceho medu) tiez. Sluzi
to na precistenie obliciek a pod-
poru ¢reva. Takisto je vhodné po-
kausit sa vyprazdnit hned rano,
najlepsie v rovnakom ¢ase. Cre-
vé by sme mali vyprazdriovat raz
az dvakrat denne, stolica by mala
byt svetlohned4, bananovej kon-
zistencie a konec¢nik by sa mal
vzdy oplachnut vodou.

Okrem Cistenia zubov sa odpo-
raca cistit si jazyk skrabkou ale-
bo ¢ajovou lyzickou (nikdy nie
zubnou kefkou), kazdé rano pre-
plachnut nos slanou vodou, pra-
videlne cvicit podla svojej konsti-
tlcie, nesprchovat sa prilis ho-
rucou vodou a kratko po jedle
(ale otuZovat), snazit sa spravne
a zhlboka dychat, chodit a sediet
vzpriamene, nezadrziavat stoli-
cu, moc ani emocie. Aspon raz
denne si ndjst ¢as 15-20 mintt na
meditaciu, upokojenie mysle, po
veceri ist na kratku prechadzku
a neponocovat. e (bs)

Takto vyzera ajurvédsky obed: Kalerabové kari, Salat zmungo klickov
s mrkvou, citrénova ryza a tekvicovy dezert.

Hlavné zasady

stravovania

podla ajurvédy

» vyberat si jedlo podla roc¢-
nych obdobi a podla svojej
konstittcie

» jest 2-3-krat denne (kazdé
.Nieco" ako dzus ¢i cukrik,
okrem vody, je jedlo)

» hlavnym jedlom by mal byt
obed, lebo vtedy je najsil-
nejsie agni (traviaci ohen)

» nendtit sa do jedla, ak nie je
pocit hladu (dolezité u deti)

) neprejedat sa

» jest pokojne, pomaly, vela
prezuvat

» nejest pri emociondlnom
rozruseni, v strese

» nepit tesne pred jedlom
a po jedle 30 minut, pocas
jedla vypit maximalne 2 dl
tekutin (vacsie mnozstvo te-
kutin riedi traviace enzymy,
¢o zhorsuje proces travenia)

» nejest pred siedmou hodi-
nou rannou a po siedmej ho-
dine vecernej (vzdy sa je za
svetla)

) jest priblizne rovnakeé por-
cie kazdy den, aby bolo telo
pripravené potravu dobre
stravit

» studené a ladové napoje
Skodia, ochladzuju agni
a spomaluji metabolizmus

» niektoré kombinacie jedal su
nevhodné a mézu prispievat
k zlému traveniu a tvorbe
tzv. dmy (toxinov), napri-
klad ovocie sa nekombinuje
s inym jedlom, nemiesa sa
prilis vela potravin, nemi-
Xuje sa Cerstva a varena ze-
lenina

» jest Cerstvé potraviny, vy-
hybat sa polotovarom, sma-
zenym jedlam, konzervo-
vanym potravinam, rafino-
vanému cukru a ¢astému
ohrievaniu jedal
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