Lektorka Tea Hefmankova v rozhovoru pro Denik: ,Neni to zazrak, prosté reakce, ktera musela nevyhnutelné pfijit".

Praktikovanim ajurvédy se ¢lovek

meni. Je intuitivnéjsi a silné

Praha - Ajurvéda je povazo-
vana za nejstarsi lécebny sys-
tém na svété. Pro¢ se oniv Ce-
chach tolik nevi? A ¢im vSim
muzZe nas prevazné uspécha-
ny Zivotni styl obohatit? Otaz-
Kky samy o sobé nejsou zas to-
lik dulezité, mnohem dulezi-
nad tim, zda nam nas soucas-
ny zivot vyhovuje a pokud ni-
koliv, pokusit se ho zménit.
A o této velmi zajimavé a pri-
rozené zméneé jsme si povidali
s lektorkou Ajurvédské tech-
niky proti stresu Teou Her-
mankovou.

S uzavienim hranic v obdobi
totality se omezil pFistup i vSem
mezinarodnim ideovym smériim.
Tak tomu bylo i u ajurvédy.
Jedna se jen o okrajovou zalezi-
tost, ktera rychle odezni, nebo
ma u nas uz zapusténé koreny?

Mam zkuSenosti s tim, Ze
kdo se blize seznami s prin-
cipy ajurvédy, které jsou ma-
ximalni a fantastickou zdra-
votni prevenci, tak ji uz ne-
opusti. Dukazem toho je jeji
obrovska oblibenost v Né-
mecku za poslednich 40 let a
v dnesni dobé se radi mezi
velmi seri6zni preventivni a
zdravotni metody a postupy.
Jak v Némecku, ve Svycar-
sku, tak v jinych zemich jsou
mnohé ajurvédské metody,
konzultace ¢i 1é¢ebné masaze
hrazeny pojistovnami. U nas
byla ajurvéda jednou velkou
neznamou. Dnes se stala pev-
nou soucasti systému a stale
vice lidi objevuje jeji kouzla a
dary.

V ¢em je napriklad ajurvéda tak
kouzelna?

Napriklad v jednoduchém
doporuceni, v kolik hodin
bychom méli vstavat. Ma to
své kouzlo a opodstatnéni.
Na Sri Lance a v Indii kazdy
den svita v 6 hodin rano, a
proto je dobré vstavat v tuto
nebo spise pred touto dobou,
nebot po Sesté hodiné vstu-
pujeme do sekce Kaphy. Pu-
sobi na nas pomalé energie,
které nam neposkytnou tolik
sily
k vyrizovani tkold, kdyz
vstavame treba kolem osmé

»1 prestoze si urcité
véci v zivoté mame
projit a jen tézko se
jim vyhneme, tak p#i
prolnuti ajurvédy

s nasSimi aktualnimi
Zivotnimi rytmy se
nam zije mnohem
snadnéji.”

devaté ranni. Potom za¢ne
fungovat jakasi spirala a za-
¢nou se hromadit a nartistat
zdravotni problémy. Nema-
me dost energie, tak pijeme
vice kavy, energetické drin-
ky, alkohol, abychom toho
vice zvladli. Potom treba téz-
ce usiname, budime se anebo
v nejhors$im pripadé si vez-
meme léky na spani.

Zijete podle ajurvédy &i je jen
doplitkem vaseho zZivota? Je
v tomto pohledu néjaky rozdil?
Ziji normalni plnohodnot-
ny zivot, velmi aktivni s ro-
dinou, malym ditétem, praci
na plny uvazek, tudiz je pro
mne dopliikem, moznosti, jak
7it pInohodnotny Zivot vice-
méneé bez nemoci. Je to neu-
véritelna prevence, pozasta-
veni se v okamziku, kdy se
nemoc muze rozjizdét. I pres-
toZe si urcité véci v zivoté
mame projit a jen tézko se
jim vyhneme, tak pri prolnu-
ti ajurvédy s nasimi aktual-
nimi zivotnimi rytmy se nam
7ije mnohem snadnéji. A to
hlavné plati pro akutni zdra-
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POKUD SE TETO TECHNICE pravidelné vénujeme, lé&ime nejen se-
be, ale také miizeme pomoci svému okoli. Foto: Denik/KateFina Velcova

votni potreby, kdy nevnima-
me dostate¢né varovné sig-
naly a dal jedeme na plny
plyn.

Proc jste se rozhodla studovat
ajurvédskou techniku proti
stresu a jak jste se o ni dozvé-
déla?

Tuto techniku jsem se na-
ucéila na Sri Lance. Pri jedné
ze svych prvnich cest mi
mistni lidé doporucili ucite-
le, ktery mi pomiiZe pracovat
se stresem a vyresi moje pro-
blémy se spankem a v nepo-
sledni radé nastartuje sebe-
ozdravné procesy po syndro-
mu vyhoreni. Nejdrive jsem
ji po néjakou dobu sama
praktikovala a poté, co jsem
se presvédcila o jejich pozi-
tivnich uc¢incich, jsem poza-
dala o zasvéceni, abych moh-
la tuto techniku predavat dal.

Jaké byly vase prvotni zkuse-
nosti pFi jeji aplikovani do héz-
ného Zivota? Narusuje, ¢i vyva-
zuje zivotni rytmus?

Bylo to v obdobi, kdy se v
mém zivote ,,stale néco délo“,
spiSe v tom negativnim slova
smyslu. Zpétné to vhimam
tak, Ze diky tomuto poznani
mam plnohodnotny Zivot a
témér vsechny moje pro-
blémy vymizely. Neni to zad-
ny zazrak, pouze reakce, kte-
ra nevyhnutelné musela pri-
jit, jelikoz muj zivot byl do té
doby velmi hekticky. Pokud
se této technice pravidelné
vénujeme a ponorujeme se
denné do hlubin klidu, 1é¢i-
me sebe, ale i svoje okoli, ne-
bot i nase pritomnost ovliv-
Nuje svym vyzarovanim svo-
je okoli. Ajurvédska technika
proti stresu jednoznacné vy-
vazuje zZivotni rytmus. Dava
nam zpét nasi prirozenou in-
tuici, kterou ztracime super-
rychlym modernim zivotnim
stylem, a tim nam pomaha
zameérit se na to, co je pro nas
dobré.

Pokud se této metodé clovék
vénuje pravidelné, jsou vysledky
prekvapujici?

Dalo by se rici, Ze pri
praktikovani metody se ¢lo-

vék méni. Stava se silnéjsim,
zdraveéjsim, intuitivnéjsim.
Clovék ma tendenci délat
»spravné véci“, které maji
néjaky opravdovy smysl a
hodnotu.

Jakym zpiisobem miize tato
technika ovlivnit nasi kazdo-
denni potfebu davky stresu,
kterou bohuzel dnesni doba to-
lik vyZzaduje?

Technika ma takovou silu,
Ze prijejim praktikovani se
nasSe télo dostava do dvojna-
sobné hloubky odpocinku,
nez prinasi spanek. Duvod je
jednoduchy. Pokud spime,
lezime, lehce nas nékdo muze
prepadnout. Proto pri spanku
nasSe télo neni schopno jit do
tak hlubokych relaxac¢nich
vin. Naproti tomu, pri prak-
tikovani této techniky jsme
pri plném védomi. SlySime,

»Diky ajurvédé mam
plnohodnotny Zivot

a témér vsechny moje
problémy vymizely.
Neni to zadny zazrak,
jen moznost zpomalit
svilj dosavadni
hekticky zivot.”

vnimame, pokud by nam
chtél nékdo ublizit, mtzeme
hned reagovat.

Stres je druhy nejcastéji hlase-
ny zdravotni problém z povola-
ni. Pokud se chceme vyhnout
stresu, méli bychom stale ménit
povolani?

Touto zménou se vlastné
vyhybame reSeni. Casta zmeé-
na zameéstnani signalizuje, Ze
se stale hledame, Ze hledame
nové vyzvy. Pri praktikovani
techniky dokazeme délat
efektivnéjsi rozhodnuti a
posunovat se velkymi kroky
dopredu. Prestane nas
spousta véci rozc¢ilovat, uz
nam tolik nevadi a dokaze-
me racionalné a efektivné
pracovat a nalézat reSeni.
MniZe nam pomoci nalézt i
nas zivotni tkol, nase posla-
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ni, pro néz jsme byli stvore-
ni.

Techniku se dokaze naucit kaz-
dy. Jeji vyhodou je totiz na-
prostd jednoduchost. Proc je
tedy v Cechach tak opomijena?

Domnivam se, Ze je to z to-
ho divodu, Ze ajurvéda ne-
byla v Cechach moc znama.
Navic mnoho lidi si ani ne-
dokaze predstavit, co zname-
na slovo meditace. Meditace
je pro né néco neznamého,
naro¢ného a maji pocit, Ze to
pro né neni.

Také miize prispét i k rozvinuti
kreativity. Napriklad kytarista
Georgie Harrison z Beatles se ji
vénoval cely Zivot. Miize nam
pomoaoci i k produktivité nebo ke
stésti?

Ano, je to fantasticky, jed-
noduchy a velmi prijemny
nastroj pro rozvinuti nasi
kreativity, pro nalezeni sama
sebe, pro daleko vétsi vykon-
nost. To vSe vedouci k daleko
vétSimu a dlouhému obdobi,
kdy se skutec¢né citime Stast-
ni a v pohodé.

Je mozné si tuto techniku na-
studovat samostatné z dostup-
né literatury?

Vyucéuje se pouze osobné.
Kazdy dostane mantru, ktera
je vhodna prave pro néj. Do-
zvi se vSechny drobné detai-
ly, jak s ni pracovat a prak-
ticky siji vyzkous$i. Odchazi
S tim, Ze ji umi a muaze ji
praktikovat kdekoli a kdyko-
li. Je prirozené jednoducha a
je velmi prijemné si s ni kra-
tit ¢as v MHD, restauraci, nez
vam prinesou jidlo. Na misto
toho, abychom byli frustro-
vani z toho, Ze musime cekat
v néjaké fronté, tak délame
néco pro sebe, citime se u to-
ho skvéle, odpocineme si a
citime se, jako kdybychom si
dali ,,dvacet”, a jesté s kavic-
kou a dortickem.

Vyuka techniky trva t¥i hodiny.
Je mozné se v technice zdoko-
nalit za tak kratkou dobu?
Ano. Krédem této techniky
je: jednoduchost, neusilovani
a efektivnost. Drive bylo po-
treba se tomuto cviceni vé-
novat roky. V dnesni dobé,
kdy uz pomérné hodné lidi
umi meditovat a pravidelné
medituje, pak nauceni se této
technice je opravdu snadné.

Vyzkousela jste i jiné techniky,
které by pomahaly odbourat
stres a byly by 0cinné?

Na zacatku, kdy jsem méla
sama spoustu dlouholetych,
celozivotnich problému s
usinanim, spankem, vnitr-
nim neklidem, zvySenym po-
cenim, tedy vyplavovanim
spousty stresovych hormo-
nt, tak jsem to jako mnoho
lidi reSila nejdrive sportova-
nim. To nam sice odstrani jiz
vyprodukované stresové
hormony, ale neresi pro-
blém, jak zabranit tomu, aby
se stresové hormony prestaly
ve zvySeném mnozstvi tvorit.
Potom jsem zkouSela mnoho
ruznych antistresovych ¢i
meditac¢nich technik. V pod-
staté u mé moc nefungovaly,
ale hlavné mé moc nebavily.
Musela jsem se k tomu nutit
a efekt nebyl ani zdaleka po-
dobny tomu, ¢eho ¢lovék do-
sahne pri pravidelném prak-
tikovani Ajurvédskeé techni-
ky proti stresu. (kv)

Tea Hermankova

Autorka webu o numerologické
seznamce NahodaNeexistuje.cz,
lektorka Ajurvédské techniky proti
stresu, numerolozka, ¢lenka Stre-
doceské asociace manazerek a
podnikatelek, ¢lenka projektu
Moudré podnikani Zen a absol-
ventka programu Maminky, ne-
bojte se podnikani.



