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V posledni dobé moje Zivotosprava za moc nestila.
Rozhodla jsem se proto, ze odjedu na detoxikaéni pobyt,
abych se trochu proc¢istila. A¢koli mi pfed odjezdem
nebylo dobre, vyrazila jsem na deset dni do Krkonos na

etoxikaci ved| doktor David Frej.

V penzionu nam v den pfijezdu

nabidl davku ghi - prepuste-

ného masla -, keeré vyplavuje
toxiny do tenkého stieva. Ghi se rori? diky
dlouhé dabé vateni a naslednému scezeni
pfes gazu zbavuje pro télo nehodnotnych
pisad a zGstanou jen bilkoviny.

PRVNI PROCEDURY
Na tivod se od Davida Freje dozvidame, e
v nasich podminkach se nedd ajurvédsks
detoxikace provadér jako v Indii. Bude
tedy vychazer z podminek zapadnich.

Prvni jfdlo je vecefe: ryze, vafen zele-
nina, kari omacka a ¢atni. Na stole le3f st
a kofeni pacak pro zpestieni. Seznamuje-
me se s organizatorkou pobytu a autor-
kou viech receptii Karefinou Weinerovay
a dozvidame se, 7e detoxikace zacne a3
tieti den. Pied tim projdeme pifpravnymi
procedurami.

Odchézim na pokoj, kde je teplo-
ta okolo 21 stuprid. Jsem na to zvykl4
zdomova, pfesto si nechavém naplnit
termofor teplou vodou. Snad diky detoxi-
kacnimu pobytu obnovim tolik poteb-
nou termoregulaci téla. Jdu spar, zitra
vstavame v sedm hodin. Bude vazeni,

DRUHY DEN

Mam 56,3 kilogramu, z toho 30 procent
tuku. Diky mé vyice 165 centimetr()

a celkové konstituci pitta—kapha to veelku
ujde. Kapha je princip vody a zemé. Pitta
je zase ohen, toho mam pry prebytek.
Daldim principem je vata — vzduch

a prostor. Ten mam v normé. Uvédomuji
si, Ze kdybych do posledni chvile nejedla
zakdzané potraviny, napfiklad uzeniny,
péenici Ci jednoduché cukry, méla bych

to ted'daleko jednodugéi. Pt dnii pied
planovanym pobytem je totiz potfeba
zZmeénit stravovani: jist maximalné tikrt
denné, mensi porce a paradoxné co
nejméné pit. Kdybych do posledni chvile
nepracovala a provadéla oistné ritualy,
Jako kartdcovani kiize, masaz olejem,
koupele, citila bych se mozn4 ted'lépe. Ale
co muzu délac?
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ajurvédskou detoxikaci.

Po rannim véZeni nasleduje rozcvicka,
kterou vede indicky masér Ranid. Cviceni
je dost rychlé, pozdrav slunci znam jiny,
ale uzivam si ho. Nasleduje kratka lekce
spravného dychani — pranajamy, levou
dirkou nadech, kratce zadrfer dech a pra-
vou dirkou delsi vydech. Pak obracené.
Spravné biisni dychani ma procistic mysle-
ni a odplavit z téla toxiny.

V osm hodin nasleduje snidané. Ser-
viruje se sladkd i sland, jen by se neméla
michat. Sladk3 byla jihlova kage posypana
podle chuti skofici, rozinkami, kustovnici
¢inskou nebo polita medem ¢i dzemem.
Miéka, masa a vajec se po celou dobu
pobytu nedotkneme.

Po snidani zkousim metodu Sirodhary,
pfi které masér kape ze zavééené kovové
misy na elo specialni teply olej. Je slozeny
z deviti prisad, mimo jiné z oleje amla
a brahmi, Hlavni G&inek piichazi s hlubo-
kym uvolnénim a zklidnénim. Tato masa3
pry neplisobi pouze na hlavé, ale vypla-
vuje toxiny z celého téla, vyzivuje tkang,
posiluje organismus, dod3 lesk viastim
a vyplavi lupy,

Jarni omlazeni

na viastni kiizi

JIME, CO HRDLO RAC]

Pak pfichazi na fadu celotélovd masaz.
Ujima se mé opét Ranzid a jeho ruce se
mnou doslova ¢aruji. Roztaéi na mém téle
nefunkéni cakry tak, aby fungovaly. Nevy-
nechd ruce, nohy, zada, bficho, dekolt ani
hlavu. Citim se lehce, po masa?i nesmim
minimalné hodinu chodit ven,

K obédu je od dvanacti hodin piiprave-
na porkova polévka, $penit, smazené tofu
a vafena dyné hokkaidd. Odpoledne se
dostavim na kritkou patnactiminutovou
proceduru nasja. Ranzid za¢ini masa#i ob-
liceje, inhaluji citronovy étericky olej, pal
mi aplikuje olej nasja do nosu, nésleduje

kratka masaZ a na zavér vdech uji prazena
seminka ad?vanu. Perfekené se mi procistf
dutiny, smrkam, kychadm, ale vim, 7e to
piejde, Ze se jen vyplavuji toxiny.

K malé svacince mezi pil écvrtou
a ctvrrou je jen zakusek a djurvédska
cekankova kava s ryzovym milékem, takse
mam uz v Sest hodin, kdy je vecere, hlad.
Jidlo zasyti, ale jelikoz je tu pFipravuji
podle principti délené stravy, necitim se
piejedend. K vecefi nemusim jist véechno,
staci jen polévka nebo hlavni jidio. Presto
si jd i moji spolubojovnici davame, co hrd-
lo raci. Kminovou polévky, pak prazeny
mung dal, Safranové rizoto, fepuy, pridat



mizeme jak matové ¢atni, tak kofeni
podle nasi konstituce.

Vecer poslouchame prednasku o tom,
jak bude probihat detoxikace. Dozvidam
se, ze jatra jsou zakladni €istici organ.
Navic denné vyloudi aZ jeden a pil litru
7ludi. Dalsimi detoxikacnimi organy jsou
ledviny a tlusté stfevo, v némz se nachazi
a7 60 procent imunitniho systému. Jelikoz
za zacpu povazuje djurvéda méné neZ
jednu stolici denné, uléham s tim, ze zitra
snad na zachod ptjdu.

Netra.

TRETI DEN

Vie se opakuje, chybi pouze vazeni. Strava
je rtiznoroda, velmi ¢asto se jedna o duse-
nou nebo hapatovanou zeleninu s vyrob-
ky z tofu, ryzi basmati nebo bataty. Chybi
mi sladké jidlo, trochu maso, obcas na
toto téma nékdo u stolu zavede fec, i kdyz
vime, ze bazeni po zakazanych vécech
neni zrovna dobrd motivace. Odpoledne
si kromé Sirodhary, nasjy a celotélové ma-
sé¥e ufivam jedté masaz lavovymi kameny,
béhem niz mi pékistansky masér Asif na
télo pfiklada vulkanické kameny z Mexika.
Pili¢ se se mnou nemazli, pfesné vi, v jaké
casti téla mé élovék blok. Tvrdi, Ze to, kam
ma sahnout, mu napovida andél.

Po masazi prechazim do &jurvédské
sauny, kde je celé télo v parnim boxu, jen
hlava z{istava venku, aby zlistala chladna.
Zlistavam pét deset minu, i kdyZ bych
méla po péractyficetiminutové masazi
zlistat alespon patndct. Jsem dost rozpafe-
né, takze ckamzitd sko&im pod studenou
sprchu a v Zupanu a s ruénikem na hlave
bézim nahoru do pokoje. V tomto uboru
se po penzionu pohybuje téméf kazdy.

Ke svading mame indicky pudink preli-
ty boriivkovou omackou. Kazdy den je né-
jaky zakusek, vétsinou z titinoveho nebo
palmového cukru, ryZe ¢i z ovoce, jednou
dostavame i susenku. Kavu bez kofeinu
miizeme dosladit palmovym cukrem,
stévif a ry#ovym miékem. Vecer se podava
¢ekanka, ktera podporuje éinnost ledvin
a jater. Jime tu ¢uyfikrat denné. Pro mé je
to hadné, jelikoz mam pamaly metabolis-
mus, ale ostatn/m to nikterak nevadi. Cely
den mame k dispozici tekurtiny. Piju bud’
teplou vodu, nebo teplou vodu s citro-
nem a stfidam ji s ¢ajem tulsi &i cajem pro
spravné zazivani (tepla voda s kminem,
koriandrem, fenyklem).

Po veéefi nasleduje pfednaska o biolo-
gickych hodinach a bylindch v djurvéde.
Dozvidame se, jakym zplsobem nasemu
organismu detoxikace prospéje.
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CTVRTY DEN

Detoxikaéni den zacina ranni bylinnou
koupeli ve vifivee. Po dvaceti minutach
vylezeme z vody vypit detoxikani napoj,
v némz je tficet bylin, mimo jiné seza-
movo-ricinovy olej, ¢aj ze senny a voda.
Je 8:30, mame si dat na jatra termofor,
do jedenacti by mél jit kazdy na zachod.
Stolice ma byt fidka, pokud to neza-
bere, musime si dat jesté jednu davku.
Pokladam termofor na jtra, pak cvicim
jogu. Na zachod sice jdu, ale nejsem moc
spokojena.

K obédu pijeme vyvar z ryze. Odpo-
ledne je konzultace, ja mam navic masaz
Eakry basti. Ta léci hluboko usazené
emoce v tlustém strevé, navic harmonizu-
je zivotné dilezite centrum, kde se styka
72 000 kanalk, celkové posiluje travici
systém. Obnovuje to moje sebevédomi,
protoze ji maser provadi presné v mistech
treti ¢akry. Nasleduje usni svice, po niz mé
trochu poboliva levé ucho. Je pravda, 7e
jsem v minulosti prodelala nékolik zanétl
stiedousi. Jinak se citim lépe.

Pak pijeme ¢aj dosa, meditujeme a cvi-
¢ime pranajamu, v sest hodin se podava
kicadi, coz je nesolen ryze s trochou
[uétenin a kofenim. Po vedefi se vsichni
Géastnici divaji na film o djurvéde, tak jak
jiaplikovali po staleti Indove.

PATY DEN

Rano se kona kratkeé cvicen, k snidani
jsou jablka svafena s palmovym cukrem.
Dopoledne nasleduje celotélova masai.
Poprvé jsem se rozcilila, a to kvali své ob-
libené bezkofeinové kavé. Myslela jsem si
doted, ze je zdravéjsi nez kava s kofeinem.
Pry nen, jelikoZ se pfi vjrobé extrahuje
chemicky. Jedno kvalitni kafe po jidle pry
v djurvédé problém neni.

K ob&du je detoxikacni polévka z cers-
tvych bylinek ze zahradky, nasleduje neso-
lené kicadi a pak metoda nasja. Objedna-
nou masa? ryzovymi vaky, v nichZ je husta
ryzové a bylinna smés, si velmi uzivam. Pry
omlazuje. Ke svaciné jsou aplatky, které
jsou ovéem totalné bez chuti. Nevydrzim
a dam si izraelskou chalvu. Efekt to ma,
jelikoz jdu do hodiny po prochazce na
7achod a konecné se naplno spusti detoxi-
kace. K vedefi u? pfichazim prodisténa.
Mame varenou zeleninu a mung dal s ryzi.
Nasleduje prednaska o bylinach v pfirod-
ni mediciné. Hrajeme se spolubydlicimi
karty a pfichdzim na to, ze jsou tu docela
prima lidi. Jdu brzy spat.
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SESTY DEN

Pa ranu cvidime jogu, Ja jsem si po snidani
objednala masaz hlavy. Pisu si do denikuy,
7e byla zvlastni, ale nic mac se mnou ne-
uddlala, citim se po ni unavenéjsi. Odpole-
dne dostavame po malém zékusku jeden
a ptil deci klystyruz olivovo-sezamového
oleje. Le#im na boku, pak jdu na pakoj,
dém si nohy nahoru do polahy svicky, aby
byl tdinek co nejvetsi. Olej mam nechat
plisobit 35 az 50 minut, vydrzim to bohu-
sel jen necelych 20. Je mi divné 2 klystyru,
oviem usazeniny ve stievech se vyplavuji.
Za hodinu méam jit na veceri, ale je mizle.
Nezvladam jist poté, co jsem se asi pied
pulhodinou distila. Po veceti je pfednaska
o harmonii a biologickych hodinach. Jdu
brzy spat.

SEDMY DEN

Dnes jsou v planu véechny tfi procedury,
k tomu pridavam netra basti, specialni
terapii oci. Okolo odi se vytvofi pomoci
tésta jakoby ohraniceny bazének, do kee-
rého se nalije kombinace bylin v ghi. Pak
mi Asif nalije ghi do ocf a musim je nechat
oteviené. Vidim jen Zlutou a obrysy masé-
rovy hlavy. Je to zvlAgeni pocit, chee se mi
mrkat, ale neméla bych. Snazim se zklid-
nit, chci si vylégit problémy s ocima, jez
jsem si vypéstovala pravidelnym hledénim
do potitace. Nemdizu Fict, 7e by procedu-
ra nezabrala, vecer je mam malinko una-
vené a nemohu moc ¢ist, ale druhy den

u3 je to lepsi. Odpoledne pichazi na fadu
opét klystyr, tentokrat se jedna o 600 ml
odistné smési Triphala. Snazim se vydrzet

Sauna.

déle nez pouhych 10-15 minut tak jako
véera s nohama nahote. Bahuzel vydrzim
maximalné 20 minut. Brzy museji vsechny
toxické usazeniny ven. Po klystyru je mi
mozna hii nez vcera.

POSLEDNI DNY

Je osmy den, vse se déje ve stanoveny cas,
absolvuiji éakru basti. Tésto tentokrat vy-
tvofi ohradku na biise, do niz masér vlije
specidlni olej. Po procedufe si pfiznam, ze
u3 se nemohu dockat, az pobyt skondi,
pfijde mi dlouhy. Po prednésce o dlou-
hovékosti jsem si zapsala, Ze je mi jedno,
jestli budu 7it dlouho, nebo ne. Hlavne
kdyz si budu Zivot umet uzivat.

Devaty den probiha klasicka trojice
procedur spolu s konzultaci. Dozvidam,
3e jsem zhubla deset deka, neni to mog,
ale tuku mam v téle o dvé procenta mene.
Lékat mi méF tep a zdd se, Ze pitta je
harmonizovana. Mam trochu slabé svaly,
méla bych vic cvidit. Hodné Zen je nespo-
kojenyich s tim, Ze nezhubly tolik, kolik
chély. U obéda jim ale doktor fika, ze
jsme jedli za deset lidi. Po velefi pfichazi
na fadu prednaska o vafeni, véichni pilné
zapisujeme recepty.

Prvni den po odjezdu citim potfebu jist
pravidelné a zdravé. Dostali jsme na deset
dni predepsany velmi pisny jidelnicek, pii
jeho? dodriovani hned nezahltime télo to-
xiny. Ridim se jim. Citim se lépe psychicky
i fyzicky, dobfhani na tramvaj mi nedéla
problém. Daléi Zivotni etapa, tentokrat bez
toxint, zacind,

Ester GEROVA
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