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Úvod
Základem dobrého zdraví je rovnováha. I když strava bohatá na 
vitaminy, cvičení a meditace jsou složky přispívající ke zdravé-
mu životu, neexistuje univerzální návod pro jejich kombinaci. 
Chceme-li přijít na své individuální potřeby, musíme věnovat 
pozornost svým tělům, duším a srdcím. Opravdové zdraví ros-
te s námi a během času se mění. Neocenitelným krokem na ces-
tě k dosažení rozšířeného vědomí je udržování fyzické a emoč-
ní rovnováhy.
Naslouchání vlastnímu tělu je první krok na cestě k  úplnému 
zdraví. Vynikajícím začátkem je určení tělesného typu a emoč-
ních sklonů  – dóš. Jakmile si uvědomíme své fyzické potřeby, 
můžeme přizpůsobit stravování a  cvičení ustrojení svého těla. 
Opravdové zdraví není univerzální předpis, ale výlučná rovno-
váha genetických předpokladů, naučeného chování, věku a vní-
mání. 
Mnozí z  nás podceňují důležitost spánku pro zotavení. 
Rozptýlení způsobená vlastním egem, jako jsou seznamy úkolů, 
fi nanční potíže, rodinné krize a obavy, nám nedovolují usnout. 
Ať už strávíme noc neklidným převalováním nebo si stále připa-
dáme unaveni po mnoha hodinách odpočinku, fyzické i emoč-
ní zdraví trpí. Dokážeme-li se s těmito problémy vyrovnat, získá-
me sílu potřebnou k tomu, abychom se postavili čelem výzvám 
příštího dne.
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I když je fyzická kondice základem zdravého života, emoční zdra-
ví je stejně důležité. Naším přirozeným stavem je štěstí. Stres, po-
tlačovaná zloba a smutek se hromadí stejně jako jiné prvky de-
struktivního životního stylu. Vybudovat si sebeúctu a najít štěstí 
nezávisle na vnějších okolnostech je pro zdravý životní styl stej-
ně důležité, jako jíst zdravé vyvážené jídlo a chodit do tělocvičny. 
Když jsou však denní výkyvy duševního stavu příliš  extrémní, 
je třeba vyhledat pomoc. Klinická deprese, úzkost, závislosti 
a jiné duševní nemoci mohou být stejně vážné jako jiné nemo-
ci. Mnohé z těchto nemocí mají kromě fyziologických i psycho-
logické složky. 
Od holistických léčebných metod po chemoterapii, od chirur-
gického zákroku po psychoterapii, vyhledání potřebného  léčení 
je životně důležité k  tomu, abychom si zachovali rovnováhu. 
Často je potřebné mít podporu ve svém okolí a naopak, posky-
tovat ji svým blízkým.
V tomto svazku jsem shromáždil otázky čtenářů, které mně 
k tomuto tématu poslali e-mailem během posledních deseti let. 
Dobré zdraví je základem, na kterém můžeme vybudovat svou 
duchovní cestu.
S láskou

Deepak
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Životní styl
Perfektní zdraví
Otázka:
Když jsem byl malý, často jsem nosil rodičům ze školy růz-
né formuláře k vyplnění. Často obsahovaly otázky na nemoci 
v rodině. Moje matka, které záleželo na soukromí, nikdy  žádné 
nemoci neuvedla. Jednou jsem se jí na to ptal a ona odpově-
děla: „Jsi naprosto zdravý.“ Celé mé dětství působila napros-
to zdravě. Byla to pro mě velká úleva. Když jsem dospěl, s pře-
kvapením jsem zjistil, že měla několik nemocí, o kterých nikdy 
nemluvila. Já jsem celý život zdravý, čímž nechci říci, že jsem 
nikdy neměl nějaké příznaky, ale celkový obraz je stále úplné 
zdraví. Nejsem si jistý, zda se mně podařilo, abych na svou dce-
ru působil jako obraz naprostého zdraví, protože jsem chtěl být 
poctivý při zodpovídání otázek. Můžeme jako rodiče poskyt-
nout svým dětem obraz naprostého zdraví a být přitom napro-
sto upřímní v jejich přítomnosti?
Oba moji rodiče zemřeli relativně mladí. Chybí mně dnes jen 
jeden rok do věku, ve kterém zemřel můj otec. Moje matka 
onemocněla zhruba v mém věku, ale žila pak ještě několik let. 
Ani jeden z rodičů nevedl rizikový život. Někdy už se nedoká-
žu tvářit, že jsem naprosto zdravý, když vím, že se blížím věku, 
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ve kterém moji rodiče zemřeli. Myslím, že zdraví velmi záleží 
na přístupu. Co bych měl udělat, když selžu?

Odpověď:
K udržení zdraví není nutné předstírat obraz dokonalého zdraví. 
Cestou k opravdovému zdraví není udržovat si v mysli umělou 
představu zdraví. Zážitek čistého vědomí při meditaci je tou nej-
mocnější zprávou, kterou můžeme vyslat své mysli a tělu o na-
šem přirozeném stavu rovnováhy a celistvosti. Takový zážitek je 
pro naše buňky nejlepší připomínkou stavu dokonalého zdraví.

***

Zpracované potraviny
Otázka:
Brání konzumace zpracovaných potravin duchovnímu růstu? 
Nemluvím o jejich nadměrné spotřebě, pouze o jejich nízké až 
střední spotřebě. Jsem momentálně na cestě k báječnému du-
chovnímu růstu, ale nejsem si jist, zda mě má současná  strava 
na této cestě nezpomaluje. Snažím se začlenit do své stravy or-
ganické potraviny, ale v  pracovní dny je to obtížné, protože 
moje zaměstnání vyžaduje časté pracovní cesty. Někdy mám 
během dne čas najíst se jen v autě.

Odpověď:
Čerstvé, organické, nezpracované potraviny jsou pro váš du-
chovní růst nepochybně lepší než zpracované potraviny. 
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Životní styl

Cestování určitě působí při opatřování kvalitní potravy problé-
my, ale když se pokusíte přijít na způsob, jak si předem připra-
vit vlastní jídlo nebo kupovat pokrmy, které jsou co nejméně 
zpracované, budete se nejspíše cítit lépe. 
Ájurvéda klade téměř stejný důraz na trávení potravy jako na 
její kvalitu. Je tomu tak proto, že při dobrém trávení a jedení 
s láskou a plnou pozorností získáte více životní energie z pod-
řadného jídla, než byste jí získali z nejčerstvějšího a nejčistšího 
jídla při špatném trávení. Musíte-li tedy kvůli cestování ve své 
stravě dělat kompromisy, není to nic hrozného. Je-li to třeba, 
užívejte přípravky podporující trávení a  snažte se jíst v  klid-
ném prostředí bez vyrušování.

***

Glutamát sodný 
Otázka:
Je glutamát sodný opravdu tak škodlivý, nebo to lidé přehánějí? 

Odpověď:
Nadměrné užívání glutamátu v  potravě, zvláště u  dětí a  lidí 
s  neurologickými problémy, mně dělá starosti. Glutamát 
a  aspartam patří mezi látky známé jako excitoxiny. To 
 znamená, že tyto látky povzbuzují neurony k neustálé činnos-
ti, dokud tyto buňky neodumřou, a působí tak v závislosti na 
dávkování různý stupeň poškození mozku. Účinek na jednot-
livé buňky je dramatický a rychlý – několik hodin od pozření. 
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Důvodem, proč je obtížné glutamát zakázat, je to, že klinické 
projevy neuro logického poškození nejsou patrné po mnoho let 
nebo dokonce desetiletí. 
Nejlepší kniha, kterou jsem o tomto tématu četl, je Excitotoxins – 
Th e Taste Th at Kills od MUDr. Russella Blaylocka. Další dob-
rá kniha je Th e Slow Poisoning of America od Johna Erba. 
Zdůrazňování chuti glutamátem je obrovský byznys, odhadu-
je se, že se ho v současnosti prodá přes půl miliardy kilogramů. 
Máme sklon si myslet, že glutamát je jen v čínských jídlech, ale 
je skrytý v mnoha zpracovaných potravinách, které jíme, a té-
měř ve všech pokrmech rychlého občerstvení. Potravinářský 
průmysl ví, že lidé glutamát na etiketě neradi vidí, a  tak ho 
 uvádí pod různými názvy. Tyto přísady všechny obsahují glu-
tamát: hydrolyzované rostlinné bílkoviny, hydrolyzované bíl-
koviny, výtažek z  rostlinných bílkovin, sodný kasein, vápen-
ný kasein, výtažek z droždí, texturované bílkoviny (TVP). Tyto 
 další přísady obvykle obsahují glutamát: sladový výtažek, sla-
dové ochucovadlo, bujón, vývar, ochucovadlo, přírodní ochu-
covadlo, přírodní hovězí nebo kuřecí ochucovadlo, koření. 
Když tedy vidíte, že je v seznamu na etiketě na posledním mís-
tě uvedeno „přírodní ochucovadla a koření“, je to proto, že po-
travinářská inspekce výrobcům dovoluje uvádět glutamát pod 
 tímto nevinným názvem.
Glutamát stimuluje nervy v  jazyku, a  zesiluje tak chuť jídla. 
Excitoxiny jsou proto přidávány do našeho jídla a pití po tu-
nách, aby se zvýšil odbyt a zisk. Dr. Blaylock vypráví o setká-
ní s vrcholovým manažerem v oboru přísad do potravin, který 
mu jasně řekl, že tyto excitoxiny v našem jídle budou bez ohle-
du na to, kolik změn jména je k tomu potřeba.
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Životní styl

Nervový systém dětí je na excitoxiny mnohem citlivější než 
u dospělých a mnoho poškození mozku způsobených těmito 
produkty u dětí je nevratných a může k nim dojít při jednorá-
zové konzumaci ve velkém množství. Dokonce pouhých dvě 
stě miligramů excitoxinů (miska polévky z konzervy a dietní li-
monáda) stačí u dítěte k tomu, aby došlo k poškození  mozku. Je 
obtížné prokázat příčinnou souvislost, ale bylo ukázáno, že ex-
citoxiny mohou zhoršit, nebo dokonce vyvolat mnohé z dneš-
ních epidemicky se šířících neurodegenerativních nemocí 
mozku, jako je Parkinsonova choroba, Huntingtonova choro-
ba, ALS a Alzheimerova choroba. Existují vědecké důkazy, že 
tyto chemikálie mohou trvale poškodit hypotalamus, důležitou 
část mozku, která řídí tvorbu hormonů, takže v pozdějším ži-
votě mohou mít děti také endokrinologické problémy.
Vypovídajícím způsobem je to, jak vědci používají krysy pro 
studium obezity. Protože krysy nejsou od přírody obézní, mu-
sejí je vědci vykrmit, a dělají to tak, že jim po narození vstřík-
nou injekci glutamátu. Jelikož glutamát vede ke ztrojnásobení 
množství inzulinu, který produkuje slinivka, ztloustnou krysy 
velmi rychle. Navštívíte-li webovou stránku www.pubmed.gov, 
najdete stovky studií, které mají v názvu slova „obézní“ a „glu-
tamát“.
Nedávno průmysl rychlého občerstvení, který je jedním z nej-
větších spotřebitelů glutamátu, přiměl Sněmovnu reprezentan-
tů, aby schválila Zákon o osobní zodpovědnosti při stravování, 
známý také jako „Zákon o cheeseburgrech“. Tento zákon zaka-
zuje soudní vymáhání odškodnění od výrobců, prodejců a dis-
tributorů potravin, i když se ukáže, že úmyslně přidávali do vý-
robků chemikálie. 
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Glutamát působí na tělo mnohem pronikavěji a působí mno-
hem horší následky, než si většina lidí uvědomuje.

***

Jak se stát vegetariánem
Otázka:
Už přes rok se snažím stát se vegetariánem. Když to však zkou-
ším, nikdy to nevydržím déle než několik týdnů. Není to tím, 
že by mně maso tolik chutnalo, ale tím, že moje tělo bez masa 
nedokáže řádně fungovat. Zkoušel jsem nespočetné kombina-
ce potravin s vyloučením masa, ale žádná nefunguje. Můj vztah 
k jídlu se stává překážkou na mé cestě k duchovnímu rozvoji, 
ne proto, že jím maso, ale protože věnuji tolik energie přemýš-
lení o tom, co bych měl jíst. Máte nějaký nápad, jak překonat 
tuto překážku duchovního růstu?

Odpověď:
Snažit se o dietu založenou na ideálech, a ne na vlastním zdra-
ví, je z  dlouhodobého hlediska nepraktické. Je důležitější re-
spektovat to, co vaše tělo vyžaduje. Když se naučíte důkladně 
naslouchat svému tělu, mimo naučené pamlsky nebo emoční 
závislosti na jídle, řekne vám, co je pro ně nejdůležitější, ko-
lik a kdy jíst. Bude-li pro vás důležité přestat jíst maso, ztratíte 
na ně chuť a vaše tělo se přizpůsobí a bude bez něj stejně zdra-
vé, nebo dokonce zdravější. Být vegetariánem je báječné, když 
k tomu dospějete přirozeným způsobem, ale donutit se k tomu 
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