
Lektorka Tea He¯mánková v rozhovoru pro Deník: „Není to zázrak, prostÏ reakce, která musela nevyhnutelnÏ p¯ijít“.

Praktikováním ajurvédy se ËlovÏk
mÏní. Je intuitivnÏjöí a silnÏjöí
Praha – Ajurvéda je povaûo-
vána za nejstaröí léËebn˝ sys-
tém na svÏtÏ. ProË se o ní v »e-
chách tolik neví? A Ëím vöím
m˘ûe náö p¯eváûnÏ uspÏcha-
n˝ ûivotní styl obohatit? Otáz-
ky samy o sobÏ nejsou zas to-
lik d˘leûité, mnohem d˘leûi-
tÏjöí je samotné zamyölení se
nad tím, zda nám náö souËas-
n˝ ûivot vyhovuje a pokud ni-
koliv, pokusit se ho zmÏnit.
A o této velmi zajímavé a p¯i-
rozené zmÏnÏ jsme si povídali
s lektorkou Ajurvédské tech-
niky proti stresu Teou He¯-
mánkovou.

S uzav¯ením hranic v období
totality se omezil p¯ístup i vöem
mezinárodním ideov˝m smÏr˘m.
Tak tomu bylo i u ajurvédy.
Jedná se jen o okrajovou záleûi-
tost, která rychle odezní, nebo
má u nás uû zapuötÏné ko¯eny?

Mám zkuöenosti s tím, ûe
kdo se blíûe seznámí s prin-
cipy ajurvédy, které jsou ma-
ximální a fantastickou zdra-
votní prevencí, tak ji uû ne-
opustí. D˘kazem toho je její
obrovská oblíbenost v NÏ-
mecku za posledních 40 let a
v dneöní dobÏ se ¯adí mezi
velmi seriózní preventivní a
zdravotní metody a postupy.
Jak v NÏmecku, ve äv˝car-
sku, tak v jin˝ch zemích jsou
mnohé ajurvédské metody,
konzultace Ëi léËebné masáûe
hrazeny pojiöùovnami. U nás
byla ajurvéda jednou velkou
neznámou. Dnes se stala pev-
nou souËástí systému a stále
více lidí objevuje její kouzla a
dary.

V Ëem je nap¯íklad ajurvéda tak
kouzelná?

Nap¯íklad v jednoduchém
doporuËení, v kolik hodin
bychom mÏli vstávat. Má to
své kouzlo a opodstatnÏní.
Na Srí Lance a v Indii kaûd˝
den svítá v 6 hodin ráno, a
proto je dobré vstávat v tuto
nebo spíöe p¯ed touto dobou,
neboù po öesté hodinÏ vstu-
pujeme do sekce Kaphy. P˘-
sobí na nás pomalé energie,
které nám neposkytnou tolik
síly
k vy¯izování úkol˘, kdyû
vstáváme t¯eba kolem osmé

deváté ranní. Potom zaËne
fungovat jakási spirála a za-
Ënou se hromadit a nar˘stat
zdravotní problémy. Nemá-
me dost energie, tak pijeme
více kávy, energetické drin-
ky, alkohol, abychom toho
více zvládli. Potom t¯eba tÏû-
ce usínáme, budíme se anebo
v nejhoröím p¯ípadÏ si vez-
meme léky na spaní.

éijete podle ajurvédy Ëi je jen
doplÚkem vaöeho ûivota? Je
v tomto pohledu nÏjak˝ rozdíl?

éiji normální plnohodnot-
n˝ ûivot, velmi aktivní s ro-
dinou, mal˝m dítÏtem, prací
na pln˝ úvazek, tudíû je pro
mne doplÚkem, moûností, jak
ûít plnohodnotn˝ ûivot více-
ménÏ bez nemocí. Je to neu-
vÏ¯itelná prevence, pozasta-
vení se v okamûiku, kdy se
nemoc m˘ûe rozjíûdÏt. I p¯es-
toûe si urËité vÏci v ûivotÏ
máme projít a jen tÏûko se
jim vyhneme, tak p¯i prolnu-
tí ajurvédy s naöimi aktuál-
ními ûivotními rytmy se nám
ûije mnohem snadnÏji. A to
hlavnÏ platí pro akutní zdra-

votní pot¯eby, kdy nevnímá-
me dostateËnÏ varovné sig-
nály a dál jedeme na pln˝
plyn.

ProË jste se rozhodla studovat
ajurvédskou techniku proti
stresu a jak jste se o ní dozvÏ-
dÏla?

Tuto techniku jsem se na-
uËila na Srí Lance. P¯i jedné
ze sv˝ch prvních cest mi
místní lidé doporuËili uËite-
le, kter˝ mi pom˘ûe pracovat
se stresem a vy¯eöí moje pro-
blémy se spánkem a v nepo-
slední ¯adÏ nastartuje sebe-
ozdravné procesy po syndro-
mu vyho¯ení. Nejd¯íve jsem
ji po nÏjakou dobu sama
praktikovala a poté, co jsem
se p¯esvÏdËila o jejích pozi-
tivních úËincích, jsem poûá-
dala o zasvÏcení, abych moh-
la tuto techniku p¯edávat dál.

Jaké byly vaöe prvotní zkuöe-
nosti p¯i její aplikování do bÏû-
ného ûivota? Naruöuje, Ëi vyva-
ûuje ûivotní rytmus?

Bylo to v období, kdy se v
mém ûivotÏ „stále nÏco dÏlo“,
spíöe v tom negativním slova
smyslu. ZpÏtnÏ to vnímám
tak, ûe díky tomuto poznání
mám plnohodnotn˝ ûivot a
témÏ¯ vöechny moje pro-
blémy vymizely. Není to ûád-
n˝ zázrak, pouze reakce, kte-
rá nevyhnutelnÏ musela p¯i-
jít, jelikoû m˘j ûivot byl do té
doby velmi hektick˝. Pokud
se této technice pravidelnÏ
vÏnujeme a pono¯ujeme se
dennÏ do hlubin klidu, léËí-
me sebe, ale i svoje okolí, ne-
boù i naöe p¯ítomnost ovliv-
Úuje sv˝m vyza¯ováním svo-
je okolí. Ajurvédská technika
proti stresu jednoznaËnÏ vy-
vaûuje ûivotní rytmus. Dává
nám zpÏt naöi p¯irozenou in-
tuici, kterou ztrácíme super-
rychl˝m moderním ûivotním
stylem, a tím nám pomáhá
zamÏ¯it se na to, co je pro nás
dobré.

Pokud se této metodÏ ËlovÏk
vÏnuje pravidelnÏ, jsou v˝sledky
p¯ekvapující?

Dalo by se ¯íci, ûe p¯i
praktikování metody se Ëlo-

vÏk mÏní. Stává se silnÏjöím,
zdravÏjöím, intuitivnÏjöím.
»lovÏk má tendenci dÏlat
„správné vÏci“, které mají
nÏjak˝ opravdov˝ smysl a
hodnotu.

Jak˝m zp˘sobem m˘ûe tato
technika ovlivnit naöi kaûdo-
denní pot¯ebu dávky stresu,
kterou bohuûel dneöní doba to-
lik vyûaduje?

Technika má takovou sílu,
ûe p¯i jejím praktikování se
naöe tÏlo dostává do dvojná-
sobné hloubky odpoËinku,
neû p¯ináöí spánek. D˘vod je
jednoduch˝. Pokud spíme,
leûíme, lehce nás nÏkdo m˘ûe
p¯epadnout. Proto p¯i spánku
naöe tÏlo není schopno jít do
tak hlubok˝ch relaxaËních
vln. Naproti tomu, p¯i prak-
tikování této techniky jsme
p¯i plném vÏdomí. Slyöíme,

vnímáme, pokud by nám
chtÏl nÏkdo ublíûit, m˘ûeme
hned reagovat.

Stres je druh˝ nejËastÏji hláöe-
n˝ zdravotní problém z povolá-
ní. Pokud se chceme vyhnout
stresu, mÏli bychom stále mÏnit
povolání?

Touto zmÏnou se vlastnÏ
vyh˝báme ¯eöení. »astá zmÏ-
na zamÏstnání signalizuje, ûe
se stále hledáme, ûe hledáme
nové v˝zvy. P¯i praktikování
techniky dokáûeme dÏlat
efektivnÏjöí rozhodnutí a
posunovat se velk˝mi kroky
dop¯edu. P¯estane nás
spousta vÏcí rozËilovat, uû
nám tolik nevadí a dokáûe-
me racionálnÏ a efektivnÏ
pracovat a nalézat ¯eöení.
M˘ûe nám pomoci nalézt i
náö ûivotní úkol, naöe poslá-

ní, pro nÏû jsme byli stvo¯e-
ni.

Techniku se dokáûe nauËit kaû-
d˝. Její v˝hodou je totiû na-
prostá jednoduchost. ProË je
tedy v »echách tak opomíjena?

Domnívám se, ûe je to z to-
ho d˘vodu, ûe ajurvéda ne-
byla v »echách moc známá.
Navíc mnoho lidí si ani ne-
dokáûe p¯edstavit, co zname-
ná slovo meditace. Meditace
je pro nÏ nÏco neznámého,
nároËného a mají pocit, ûe to
pro nÏ není.

Také m˘ûe p¯ispÏt i k rozvinutí
kreativity. Nap¯íklad kytarista
Georgie Harrison z Beatles se jí
vÏnoval cel˝ ûivot. M˘ûe nám
pomoci i k produktivitÏ nebo ke
ötÏstí?

Ano, je to fantastick˝, jed-
noduch˝ a velmi p¯íjemn˝
nástroj pro rozvinutí naöí
kreativity, pro nalezení sama
sebe, pro daleko vÏtöí v˝kon-
nost. To vöe vedoucí k daleko
vÏtöímu a dlouhému období,
kdy se skuteËnÏ cítíme öùast-
ni a v pohodÏ.

Je moûné si tuto techniku na-
studovat samostatnÏ z dostup-
né literatury?

VyuËuje se pouze osobnÏ.
Kaûd˝ dostane mantru, která
je vhodná právÏ pro nÏj. Do-
zví se vöechny drobné detai-
ly, jak s ní pracovat a prak-
ticky si ji vyzkouöí. Odchází
s tím, ûe ji umí a m˘ûe ji
praktikovat kdekoli a kdyko-
li. Je p¯irozenÏ jednoduchá a
je velmi p¯íjemné si s ní krá-
tit Ëas v MHD, restauraci, neû
vám p¯inesou jídlo. Na místo
toho, abychom byli frustro-
vaní z toho, ûe musíme Ëekat
v nÏjaké frontÏ, tak dÏláme
nÏco pro sebe, cítíme se u to-
ho skvÏle, odpoËineme si a
cítíme se, jako kdybychom si
dali „dvacet“, a jeötÏ s káviË-
kou a dortíËkem.

V˝uka techniky trvá t¯i hodiny.
Je moûné se v technice zdoko-
nalit za tak krátkou dobu?

Ano. Krédem této techniky
je: jednoduchost, neusilování
a efektivnost. D¯íve bylo po-
t¯eba se tomuto cviËení vÏ-
novat roky. V dneöní dobÏ,
kdy uû pomÏrnÏ hodnÏ lidí
umí meditovat a pravidelnÏ
medituje, pak nauËení se této
technice je opravdu snadné.

Vyzkouöela jste i jiné techniky,
které by pomáhaly odbourat
stres a byly by úËinné?

Na zaËátku, kdy jsem mÏla
sama spoustu dlouholet˝ch,
celoûivotních problém˘ s
usínáním, spánkem, vnit¯-
ním neklidem, zv˝öen˝m po-
cením, tedy vyplavováním
spousty stresov˝ch hormo-
n˘, tak jsem to jako mnoho
lidí ¯eöila nejd¯íve sportová-
ním. To nám sice odstraní jiû
vyprodukované stresové
hormony, ale ne¯eöí pro-
blém, jak zabránit tomu, aby
se stresové hormony p¯estaly
ve zv˝öeném mnoûství tvo¯it.
Potom jsem zkouöela mnoho
r˘zn˝ch antistresov˝ch Ëi
meditaËních technik. V pod-
statÏ u mÏ moc nefungovaly,
ale hlavnÏ mÏ moc nebavily.
Musela jsem se k tomu nutit
a efekt nebyl ani zdaleka po-
dobn˝ tomu, Ëeho ËlovÏk do-
sáhne p¯i pravidelném prak-
tikování Ajurvédské techni-
ky proti stresu. (kv)

POKUD SE TÉTO TECHNICE pravidelnÏ vÏnujeme, léËíme nejen se-
be, ale také m˘ûeme pomoci svému okolí. Foto: Deník/Kate¯ina Velcová
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doËeské asociace manaûerek a
podnikatelek, Ëlenka projektu
Moudré podnikání ûen a absol-
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„I p¯estoûe si urËité
vÏci v ûivotÏ máme
projít a jen tÏûko se
jim vyhneme, tak p¯i
prolnutí ajurvédy
s naöimi aktuálními
ûivotními rytmy se
nám ûije mnohem
snadnÏji.“ „Díky ajurvédÏ mám

plnohodnotn˝ ûivot
a témÏ¯ vöechny moje
problémy vymizely.
Není to ûádn˝ zázrak,
jen moûnost zpomalit
sv˘j dosavadní
hektick˝ ûivot.“


