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Dékuji,
mami a tati,
ze je diky vam mozné vse na sveéte.
—EL

TaTI,
pred mnoha lety jsi probudil miij zdjem o onen svét
a jd ti jsem za to neskonale vdécnd. Navzdy budes mym duchem na obloze.
Chybis mi kazdicky den.

MAaMmi,
tisiceré diky za laskavost a pomoc, kterou zahrnujes mé i vsechny kolem,
a za to, Ze ndm jemné pripominds diileZitou véc — abychom zpomalili.
— LAM)K
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PREDMLUVA

AS ZAJEM O RITUALY PRAMENT z na$i prirozené zvidavosti po osobnich
praktikach, jez nas pohani.

Pri své praci neustéle diskutujeme s doktory, bylinkari, cviciteli jogy,
sportovci, kuchafi a dalsimi zainteresovanymi lidmi o tom, co vlastné znamena
vést dobry a opravdu zdravy zivot. I kdyz se jejich ndzory s ohledem na jejich
osobni zazitky a odborné znalosti lisi, v§imly jsme si, ze maji jedno spolecné: véri,
ze fyzické zdravi vychazi ze zdravého nitra. Odvozuje se od toho, jakym c¢lovékem
jste, jaké mate vasné a diky cemu se citite sama sebou. Pouze po zodpovézeni
téchto otdzek miizete podniknout dalsi kroky k tomu, abyste Zila ten nejlepsi
mozny zivot. S riznymi lidmi jsme se bavily o tom, jak nasli tu svou cestu, a osobni
ritudly v tom vzdycky hraly dilezitou roli.

Nékteré ritudly mtizeme chapat jako obrovské, jiné pouze jako mensi zavazky.
Nékteré jsou zaloZeny na védé, zatimco jiné na vire. Mze se jednat o pevné dany
plan meditaci nebo zapiski, kazdodenni vecerni koupele, ranni prochazky o sa-
mote, cviceni flow jogy ¢i béh. Zatimco urcité aktivity mozna vypadaji jako oby-
¢ejné konicky, postupem cCasu se mohou stat diilezitou soucasti naseho zivota,
a z konickd, které nas bavi, se pozdéji stanou zavazky, jez ndm pomadhaji. Zméni
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se v okamziky, kdy mtizeme na chvilku zastavit a soustfedit se na nasi mysl, a na-
konec to budou pravé tyto okamziky, ke kterym se obratime ve chvilich, kdy
citime, ze nam v zivoté nezbyva nic jiného.

V této knize naleznete ty nejmocnéjsi osobni ritudly, se kterymi jsme se setkaly,
a také se zde doctete o nasich vlastnich ritudlech. Vsechny ritudly jsme se-
psaly do kalendére, ktery je pristupny vSem. Postupem c¢asu jsme si uvédomily dvé
véci. Zaprvé, historie ritudlti je stejné dllezitd jako jejich novodobé vyuziti, a za-
druhé, nikdo nedokaze ritudly vysvétlit 1épe nez osoba, kterd je dodrzuje kazdy
den. Na nasledujicich strandch se proto vratime k samotnym fascinujicim zacat-
k@m ritudld, na¢ez ndm uznavani odbornici z oboru vysvétli, jak je pouzivat v mo-

dernim svété.
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I kdyz je mnoho nasich ritudld ezoterické povahy, snazime se je co nejvice na-
pojit na védu a realisticky svét, a to proto, Ze védu a logiku povazujeme za stejné
dulezité jako viru. Doufdme, Ze vim tyto ritudly pfinesou v tomto ¢im dél chaotic-
téjsim, osamélejsim a obcas az désivém svété tlevu. V nasledujicim roce tuto
knihu vyuzijte k tomu, abyste prestala vnimat okolni hluk a zacala se soustredit
sama na sebe. Pfesné tyto malé okamziky klidu ndm totiz umoznuji dobrat se vel-
kych zjisténi, ktera nAm mohou zménit Zivot.

Nehledé na to, zda jste si jiz vlastni ritudly vytvorila, doufdme, Ze vdm kniha
Duchovni almanach poslouzi jako zdroj napadi a inspirace. Prostfednictvim této
knihy se seznamite s ritudly, které vdm pomohou vyporadat se s ¢imkoliv, co vdm

zivot prinese, a to jednoduse, ¢estné, state¢né a s gracii.
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JAK S TOUTO KNIHOU PRACOVAT

Doufdme, ze vas nase kniha privede na duchovni pout, inspirovanou tradicemi
a rytmem prirody. Obdobi a svatky (ndbozenské, astrologické a jiné), zaznacené
v nasem kalendari, vyuzijte jako prilezitosti pro cilenou praci s ritudly. Nejedna se
sice o vycCerpdvajici seznam, ale i tak se setkite s mnoha prilezitostmi pro osobni
rast a poznavani sebe sama. Celkem vam v kazdém obdobi predstavime osm az
deset svatki s odpovidajicim ritudlem, prizpiisobenym danému tématu.

Kazd4 kultura v priabéhu historie lidstva slavila pfirodni zmény po-
moci ritudld, i kdyz se jejich techniky a pomucky lisily. Ro¢ni obdobi tak
muzeme chédpat jako takovou neviditelnou nit spojujici historii nasi kul-
tury, kterda nema obdoby. Abychom je uctily, pred predstavenim
samotnych ritudli vdm nejprve objasnime kulturni praktiky, které nam
pro né slouzily jako inspirace. Zdiraznujeme, Ze abychom mély z ritudla
co nejvétsi prospéch, je dilezité pochopit, proc je provadime, a ctit ty,
ktefi je provadéli pred nami.

Pokud neni uvedeno jinak, autorkami ritudl@t jsme my dvé. Snazily
jsme se je navrhnout tak, aby byly co nejpristupnéjsi, nejjednodussi a nej-
zabavnéjsi. Vime, Ze jste v jednom kole, takze jsme se chtély vyhnout
ritudldm, které vyzaduji prili§ mnoho ¢asu ¢i pomiicek. Doporucujeme,
abyste ritudly provadéla v uvedené dny nebo alespon okolo daného data,
ale pokud to neni mozné a ritudl provedete o néco pozdéji, nic se nestane.

Nezalezi na tom, kde a v jakou denni dobu budete ritudly provadét,
bylo by ale dobré, kdybyste béhem nich nepouzivala elektroniku. Vyhra-
dite-li si chvilku bez mobilu, kdy se budete vénovat jen sama sobé, a navic tento
cas okorenite ritudlem a trochou magie, miizete si tak zafixovat navyk, ktery
na vas bude mit velky dopad. Nase posledni doporuceni je, abyste si ritudly prosté
uzivala a neprovadéla ty, u kterych se necitite prijemné (tfeba pokud mate bolava
zdda, nevénujte se naSemu ohebnému cviceni flow jogy).

Prestoze nékteré ritudly spojujeme s urcitymi dny, chdpeme, ze to tak nebude
fungovat vzdy. Stava se, ze naSe téla najednou uprostied spole¢enského léta
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ZIMA

Jak nahote, tak dole. Jak uvnit#, tak vné. Pochop to a budes $tasten.

— HERMES TRISMEGISTOS

IMA MA VETSINOU SPATNOU POVEST. Je to ro¢ni obdobi typické svymi tem-
nymi dny, noSenim teplych kabatd, hiejivym ohném a delSim popijenim
kavy. Misto zivych barev podzimu kolem sebe najednou vidime jen po-
chmurnou krajinu. Nad hlavami se kymaceji holé vétve stromd, studeny vitr ndm
oslehdva tvare a Sedivd obloha zrcadli vséem spolecnou bezbarvou energii. Presto
vsak pod timto zavojem jednotvarnosti nabira na sile novy zivot, aby se mohl vy-
norit. Priroda totiz pod zemi slavi, ale my budeme tuto oslavu moci spatrit az
casem. Az se kolem nas najednou objevi pestrobarevné jarni kvéty, uvédomime si

hlavni poslani zimy: skryty rist.

PRIBEH ZIMY

Astrologickym zacdtkem tohoto obdobi je zimni slunovrat, tedy nejkratsi den
v roce, kdy je Slunce na obloze viibec nejnize.

V minulosti zima obvykle znamenala predzveést tézkych ¢ast. Zacalo obdobi
nehostinnych farmarskych a loveckych podminek, coz pro mnohé znamenalo




POVAHA JARA

Podle tradi¢ni ¢inské mediciny a ajurvédy je jaro nejlepsim obdobim pro ocistu.
Nemyslime tim, Ze byste se méla vrhnout na dZusovou ocistu, ale urcité by vam
prospélo, kdybyste z jidelnicku vyradila nezddouci cukr a jiné
rafinované potraviny, které byste nahradila kvalitnimi potravi-
nami a doma pripravovanymi pokrmy. Podle tradi¢ni ¢inské
mediciny se s jarem poji jatra a zlucnik, tedy dva organy, které
jsou zodpovédné za odvadéni toxind z téla. Kdyz je podporite
listovou zeleninou, mladou psenici, klicky a vybranymi bylin-
kami (tfeba pampeliskou, matou a koprivou), podaii se vam

zbavit se sklicenosti a tézkopadnosti ze zimy a vkrocite do pfi-
chézejiciho jarniho obdobi s lehkosti a svézesti. Ajurvéda dopo-
rucuje pouzit oleje — vnitiné ve formé ghi (pfepusténé maslo)
a zevné v ramci praktiky zvané Abhyanga pouzit rizné druhy
olejit jako hydrata¢ni pripravky. Rikd se, ze tato kombinace
zmirnuje Gcinky toxint a pomahd je vyplavit z téla.

Zatimco venku taje snih, odolné krokusy se jako prvni jarni
rostliny prodiraji na svét. BEhem prvnich jarnich tydnt jsme
vétsinou obklopené zéplavou tresnovych kvéti. Po tresnich za-
¢inaji kvést i ostatni stromy, na nichz pak vyrasi listy a priroda zezelend. Stromy
nam svym kvétenstvim ddvaji najevo, Ze je ¢as zasit i ostatni seminka a rostliny.
Jaro je skvélym obdobim k tomu, abyste si domu pfinesla kvétiny, zalozila za-
hradku a samozriejmé se zacala zbavovat neuzite¢nych véci: jak z domova, praco-
visté a osobnich vztahdg, tak i z navyku.

MODERNTI JARNI RITUALY

Moderni jarni ritudly, tedy Velikonoce a Pesach, jsou zaloZeny na ristu a obnove.
Krestanské Velikonoce pripominaji zmrtvychvstani Jezise Krista, zatimco Pesach




SVETOVY DEN SMICHU

~ (PRVNI KVETNOVA NEDELE)

UVOLNETE SE

Svétovy den smichu, ktery se tradi¢né slavi prvni mdjovou nedéli, propaguje
smich za ucelem smichu, a to jednoduse proto, ze ndm smich prinasi dobré po-
city. Pfipomind ndm hnuti, jezZ v roce 1998 zalozil doktor Madan Kataria, Casto
prezdivany guru smichu. Cilem doktora Katariy bylo zvysit povédomi o blahodar-
nych dc¢incich smichu na nase zdravi. Déle stoji (a sméje se) za jégou smichu (ano,
je takovd, jak jste si z jejtho nazvu spravné odvodila), ktera jiz pomohla tisicim
lidi po celém svété. Kromé vedeni asramu, zalozeného na jéze smichu, navic skoli
nové instruktory jégy smichu, aby pak mohli spole¢né zalozit ,kluby smichu®
do kterych by se lidé chodili smat, odpocivat a uzit si to.

I kdyzZ zatim nedisponujeme dostatkem védeckych dat, zd4 se, ze ma terapeu-
ticky smich velky potenciadl. Smich a Gsmév jsou jedny z emoci, kterym rozumi
uplné kazdy. Bylo prokazano, ze smich posiluje lidské vztahy a u pacientek trpi-
cich rakovinou prsu zmirnuje Gzkosti, deprese a stres. Mimoto také snizuje hla-
dinu cukru v krvi a krevni tlak. Doktofi sice zatim nezjistili, pro¢ tomu tak je, ale
existuje nékolik teorii: smich posiluje neurotransmitery zodpovédné za zlepseni
nasi nalady; zvysuje hladinu oxidu dusnatého v cévnich sténdch, coz je prospésné
pro krevni tlak; nebo je to tim, Ze do smichu zapojujeme branici a okolni svaly,
které napomahaji regulaci stresovych hormoni.

Takze jen do toho, pojdme se smit.

RITUAL PRO DOSAZEN] UVOLNENI

PRI BRANICNIM DYCHANT{

Kdyz branici aktivujete nejen béhem pravidelného smichu, ale také pomoci de-
chovych cviceni, jednoduseji pak odblokujete stagnaci v téle. Nasledujici dechova
cviceni mizete vyuzit k zefektivnéni ostatnich jarnich ritudl(, coz se vam bude

hodit obzvlasté v situacich, kdy se budete citit zablokovana ¢i zpomalena. Kromé
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toho vdm pomohou odhalit, zda netrpite
takzvanym reverznim dychanim, které u né-
kterych vyvolava uzkost, a naudi vés, jak se
s nim pripadné vyporadat.

NEZBYTNE POMUCKY

*  podlozka na jégu, koberecek nebo
deka, abyste se prilezeni na zemi
citila pohodlné

NEZBYTNE VNITRNI NASTAVENI]

* maximdlni pozornost a soustre-
dénost; neni to jednoduché, ale
nebojte se, naucite se to

POKYNY

1. Lehnéte si na podlozku, koberecek
nebo deku a prirozené dychejte.

Klidné si natahnéte nohy (bylo by to
nejlepsi, protoze si tak protdhnete
bedrostehenni sval), nebo je skrcte — uvidite, co bude pohodlnéjsi pro vase
zada.

2. Vnimejte, zda se vam pri dychani hybe hrudnik nebo bricho. Pokud se vaim
pri nddechu zveda hrudnik, trpite reverznim dychdnim. Znamena to, Ze se
vas dech zasekne v hrudniku, takze se nedostava k branici, coz mtze ca-
sem vést k nahromadéni tzkosti a stresu.

3. Dychejte nosem a vydechujte usty. Pri nasledujicim nadechu nafouknéte
bricho jako balon. Pokud na to nejste zvykla, budete si asi pripadat divné.
Klidnym tempem se nadechujte na tfi doby a stejné dlouho pak vydechujte.
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takze je idedlni pro jakoukoliv srde¢ni zdlezitost, at uz se jedna o lasku
k sobé samotné, ke svému télu, o zhojeni zlomeného srdce nebo jednoduse
o vétsi prisun lasky do vaseho kazdodenniho zivota. Muzete si z néj poridit
nahrdelnik, zastr¢it jej do podprsenky nebo jej pridat na oltar. Dalsi krystaly,
které ptisobi pozitivné na vase emoce, jsou jantar, zeleny nefrit, smaragd
a granat.
* KRYSTALY PRO NALEZENI MOUDROSTI. Pokud touzite po pochopeni

a porozuméni, ndpomocné vam budou krystaly, které
podporuji znalosti a uceni, napriklad tyrkys, tygfi oko,

mési¢ni kdmen, lazurit a larimar. Méjte krystaly
u sebe pri meditaci nebo je drzte béhem Cteni nové
knihy ¢i u¢ebnice.

* KRYSTALY PRO ZIVOTNI ZMENY. Na olt si
muzete pridat také krystaly, které vas podpori
v riznych zivotnich etapach, zménach a obdobich.
Azurit pritahuje nové zazitky, onyx silu vile a he-
matit a citrin pomahaji ziskat sebedivéru v dobach
nejistoty.

ol
BAREVNA ENERGIE

Energii krystalu ddajné ovliviuje také jeho barva. Na nasledujicich fadcich naleznete pre-

hled a vyznam nejbéznéjsich odstinl krystald:

% Cervena: Cervené krystaly, napriklad rubin, obsahuji milostnou, vasnivou energii.
Cervena, tedy barva krve, télo nabiji energii a zahriva.

% Oranzova a zluta: Tyto odstiny prinaseji jasnost, svétlo a Stésti, takze jejich zastupci,

treba jantar a citrin, funguji jako prenosné sluneéni paprsky.
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DEN PRISPENI KE ZMENE

(28. RIJNA)

VYSLOVTE TO NAHLAS

Mantra je mocné a posvatné spojeni
nékolika zvukd, at uz se jednd o slabiky,
jednotliva slova ¢i celé fraze.

Mantry se zdaji byt jesté star$i nez sa-
motny jazyk. Urcité si rikdte, Ze néco tak
starého musi mit bohatou minulost plnou
rozpolcenych udalosti, ale opak je pravdou.
Vétsina zdroja se shoduje na tom, Ze nej-
stars$i zndmd mantra pochdazi z védské
meditace indickych hinduist z doby pred
vice nez 3000 lety. V dnesni dobé se mii-
Zete s mantrami setkat pri msich (nehledé
na druh nabozenstvi), na joze a ritudlnich
obradech, pri nichz se pouzivaji za tce-
lem zmény védomi a prechodu do stavu
bez myslenek, kde se nachdzi védomi pri-
tomného okamziku.

Existuje mnohem vét$i mnozstvi vyzku-
mi zamérenych na meditaci nez na man-
try. Bylo vsak prokdzéno, Ze meditace
doplnéna o mantry u pacienti s hypertenzi

snizuje hladinu krevniho tlaku, coz naznacuje, Ze je tato kombinace v nékterych

pripadech stejné Gc¢innd jako 1éky.

Dnes se v medita¢nich technikiach bézné setkate s mantrami ,6m® ,,soham®

»$anti“ a ,,sat nam“ Jednim z problém filozofie manter je v$ak jejich vyznam. Uz

jste nékdy zazila situaci, kdy opakujete urcité slovo tak dlouho, az Giplné ztrati svij
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EPILOG

Prijde cas, kdy si budes myslet, Ze je vsechno hotovo. To bude zacdtek.

— Louis AMOUR

MMINYM OSOBNIM RITUALEM je béh podél newyorské dalnice West Side
Highway se v§im, co to obnasi: pravidelné dychdni, opakovany pohyb, prile-
zitost k vytésnéni starosti, vdé¢nost za mésto, jez ji obklopuje, a télo, diky
kterému miiZe toto mésto objevovat. Ritualem pro ni je také psani deniku, ke kte-
rému se uchyluje s kazdym prichodem nového mési¢niho cyklu. Usadi se vzdy
na postel a piSe s védomim, Ze si to nikdy nikdo jiny neprecte. Lindsay ma své
vlastni ritudly, a to pravidelné cviceni jogy, coz je kromé psani jeji jedind dlouho-
doba konstantni zivotni energie. Vyuziva tak své fyzické télo k tomu, aby ziskala
pristup ke svym emocim, rozproudila svou energii a poskytla své nadpozemské
dusi pozemsky Zivot. Znamend to, ze kazdy den zakonc¢i desetiminutovou resto-
rativni pohybovou meditaci. A k jégové podlozce a strankdam deniku se vraci zas
a znovu bez ohledu na to, jak dlouho je zanedbavala.
Skrze ritudly mame pristup k duchu sidlicimu uvnitf nés. Nikdy jim nepresta-
neme byt vdé¢né za jasnou mysl, podporu a lasku, které ndm poskytuji. Staly se

nasimi pomtickami, diky kterym nyni pohlizime na svét s vétsi zvédavosti, laskou
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O AUTORKACH

EMMA LOEWE je newyorsk4 spisovatelka a editorka. V sou-
casné dobé putsobi jako editorka tématu udrzitelnosti
na platformé Mindbodygreen, kde se navic stard také o ob-
sah s tematikou domova a spirituality. V roce 2015 tuspésné
ukoncila vysokoskolské studium environmentdlnich véd.
Emma je neustale fascinovana tim, jak lidé komunikuji s pri-
rodou. Mezi jeji konic¢ky patfi traveni ¢asu venku, foceni
a vymysleni novych kreativnich zptisobt, jak psat o udrzitel-
nosti.

LINDSAY KELLNER je v soucasnosti vedouci editorkou
platformy Mindbodygreen v oblasti krasy a zivotniho stylu,
coz znamend, Ze md na starosti témata wellness trendd,
mentalniho zdravi, vnitini krdsy a jind. Kromé toho mad

vlastni blog a podcast s ndzvem Well Aware, ve kterém se

suaSpny eIpAT 81076 19U[[PY Aespur]

spolecné se svymi hosty a posluchaci zabyva kombinaci spi-
rituality a kreativity. Déle je certifikovanou lektorkou jégy

(absolvovala kurz v rozsahu 200 hodin), jejiz lekce probihaji
ve studiu Sky Ting v New Yorku. Lindsay studovala Zurnalis-
tiku a psychologii na New York University. Kdyz se zrovna nevénuje psani, rada
pracuje na figuralnich kresbach a malbach. Zije spole¢né s manzelem a kockou
v Brooklynu.
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RITUALY, KTERE VAM DODAJI PODPORU A SILU
VE VSECH ZIVOTNICH OBDOBICH

,,Duchovni almanach spojuje dohromady prakticky a kouzelny svét a nabizi tak kazdé z nas inspiraci
pro zavedeni rituald do Zivota a napojeni se na nasi vnitfni moudrost.*

RUBY WARRINGTON,
zakladatelka platformy The Numinous
a autorka knihy Material Girl, Mystical World

,,PodloZzené a komplexni zmapovani pfirodni a smyslové rise.
AMANDA CHANTAL BACON,
zakladatelka znacky Moon Juice
a autorka knihy The Moon Juice Cookbook:
Cook Cosmically for Body, Beauty, and Consciousness

,,Pokud se snazite pomoci osobnich praktik navazat smysluplny vztah s vlastnim ja, je pro vas kniha
Duchovni almanach plna védeckych i duchovnich inspiraci to pravé!*

ELENA BROWER,
autorka bestsellert J6ga — uméni pozornosti a Pozndvdm se

TENTO PREKRASNE ILUSTROVANY PRUVODCE pédi o sebe sama obsahuje snadno proveditelné
ritualy, diky kterym se budete citit vyrovnanéjsi, naladéna na sviij zamér a napojena na svou vnitfni
moudrost, a rada se k nim budete vracet. Emma Loewe a Lindsay Kellner vas vyzyvaji k tomu, abyste
si vyzkousSela a osvojila desitky ritualt, mezi které patii védecky ovéfené techniky, jako je prace
s dechem, meditace a aromaterapie, i ty duchovnéjsi, jako je astrologie, krystaly a taroty. Kniha
vam pfinasi rovnéZ zajimavé informace o vzniku ritudll a jak se tyto starodavné duchovni praktiky
v prubéhu ¢asu vyvinuly do své dnesni moderni podoby. Kniha je rozdélena do ¢ty ¢asti podle rocnich
obdobi a obsahuje desitky napadu, jez vas pohladi jak na téle, tak na dusi. V ramci ritualt naptiklad:

« uctite klidnou zimu a zacatek nového roku tim, Ze si béhem ritualu s krystalem stanovite novy
zamer,

- vyzkousite techniku prace s dechem, ktera vam pomuze uvolnit veskeré bloky a vkrocit tak svobodné
do jara,

- oslavite 1éto priizkumnym ritualem s lesni terapii ¢i ritudlem pro otevieni srdce pomoci krystald,

- s prichodem podzimu zpomalite se zklidiiujicim Upliikovym ritualem, pfi kterém budete rozjimat
o uplynulém roce.

Knihu ilustracemi doplnila Charlotte Edey.

Duchovni almanach vam do Zivota vnese vice radosti, vdécnosti
a hlubsiho spojeni nejen s vasim vnitfnim ja,
ale i s matkou Zemi.
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