


Hlavou se nám honí neustále nové a nové myšlenky. Jóga doporučuje naučit se naše myšlenky pozorovat. Je žádoucí udělat si 
jasno, zda jde o myšlenky, které v konečném důsledku vedou náš život k prosperitě nebo nás vedou do destruktivních konců. 
Převládají-li kreativní myšlenky, tyto stabilizují vnitřní rovnováhu. 

To vše přispěje k posilnění imunity.

Čisté myšlení



Strava je důležitým faktorem zdraví. Ovlivňuje nejen tělo, 
ale i psychiku. Strava dle principů jógy má být rozmanitá, 
kvalitní, plnohodnotná a čerstvá. Učení jógy doporučuje 
stravu laktovegetariánskou.  V dnešní době je aktuální 
klást si otázky:                                                                     

•	  co jím?

•	 proč jím právě toto jídlo?

•	 jaká je kvalita jídla, které jím?

•	 co jídlo které právě jím v mém těle udělá? (součást 
učení ájurvédy)

•	 odkud moje jídlo pochází?

Pití dostatečného množství čisté vody je nezbytností. Čistá 
strava pročistí tělo. Zklidní mysl.  

To vše přispěje k posilnění imunity.

Strava



Učení ájurvédy nám poskytuje cenný recept na Somras 
- přírodní šťávu z česneku, zázvoru, citronu, jablečného 
octa a medu. 

Somras je vyrobený speciální ájurvédskou technologií. 
Čistí cévy a detoxikuje organismus. 

Tím rovněž významně posilňuje imunitu.

Somras



Učení jógy říká: Jsme to, co jíme, jsme takoví, jak mys-
líme.

Vedle cvičení jógy má nezastupitelnou roli  v procesu 
posilňování imunity kvalitní spánek , pohyb na čerstvém 
vzduchu a dobré mezilidské vztahy.

Uvedené jógové praktiky mají hluboké působení na 
naše tělo. Je potřeba postupovat systematicky, od jed-
noduchých postupně k složitějším. Nejlépe pod vedením 
zkušeného cvičitele jógy.

I v dnešní době je možné těšit se dobrému zdraví. 
Vyžaduje to převzít zodpovědnost za svůj život do svých 
rukou.

Buďme zdraví.
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