GOOD KARMA - Skola ajurvédského vareni Svétlany Synakové
Rijen 2025 - éerven 2026

10 lekci (8 lekci béhem skolniho roku + 2 lekce v ramci zavérecného vikendového
soustredéni)

Hlavni ajurvédské principy pro zdravy a harmonicky Zivot.
Praktické zaklady ajurvédského vareni.

Poznamka: Tento kurz je tviirci proces. Témata jednotlivych lekci jsou rozdélena orientacné,
mohou se prolinat nebo ménit poradi podle toho, jak se bude kurz vyvijet. KaZda skupina je jind, ma
své tempo a muZe spontanné jit hloubéji do témata, co ji zaujme.

Pro latku, ktera se nestihne probrat, je vyhrazen ¢as v poslednich lekcich.

Prvni polovina kazdé lekce je teoreticka, druha prakticka.

Teoreticka cast vZdy zahrnuje prednasku na konkrétni téma, prostor pro dotazy a podrobné
informace k recepttim, které budeme ten den varit.

Ucastnici dostanou tisténé podklady k probirané latce, vcetné viech recepti.

V praktické casti vidy spolecné uvarime komplexni djurvédské jidlo o nékolika chodech.

4. Rijen, 11:00-16:00

Uvod.

Historie a vyznam ajurvédy.

5 elementd, 3 déSi a 3 guny v Zivoté ¢lovéka a prirodé.
Zasady ajurvédského stravovani.

Tipy a zakladni informace pro obdobi Vaty



9. Listopad, 11:00-16:00

6 chuti a vyznam kaZzdé z nich.
Rasa, guna, virya, vipaka potravin.
Agni a ama.

14. Prosinec, 11:00-16:00

Uvod do koreni 1 - lé¢ivé a harmonizacni ucinky jednotlivych druhd.
Jednoduché domaci recepty na udrZeni zdravi.

4. Leden, 11:00-16:00

Uvod do koteni 2 — michani vlastnich smési.
Umeéni indického caje (masala chai)
Tipy a zakladni informace pro obdobi Kaphy

1. Brezen, 11:00-16:00

Brzké jaro v ajurvédské kuchyni.

Detoxikacni ocistné techniky v ajurvédeé.
Rozdéleni potravin dle vhodnosti pro kazdou désu.
Nevhodné potravinové kombinace.

Kiciri.

29. Brezen 11:00-16:00

7 tkani (dhatu). Ojas. T¥i guny v souvislosti s Zivotni energii.
Agni jednotlivych organt.

Geneticky, chemicky a primyslové upravené potraviny.
Plnohodnotné vegetarianstvi: jeho benefity a na co si dat pozor.
Super foods a jejich tiprava pro kazdou z dés.

26. Duben, 11:00 - 16:00

Nemoci, zpiisobené nerovnovéhou Véty, Pitty a Kaphy
Pohybovy aparat, zdravé fungovani kloubti a rozpoznani potizi dle jednotlivych dés.
Doporuceni a rady ajurvédskych lékati pro harmonizaci kazdé dosi.



24. Kvéten, 11:00-16:00

Druhy aurvédskych 1é¢iv: guti, kalka, rasajana, taila.
Zakladni ajurvédska léciva pro podporu zdravi.
Nejznaméjsi rostliny ajurvédy: ucinky, rizika, pouZiti.

12.-14. Cerven, zavérecné soustredéni v jogovém retreatovém centru Béla nad
Svitavou.

Joga a pranajama pod vedenim ucitelky jogy s 20-ti letou zkuSenosti Katky Rojkové.
2x teorie ajurvédy a 2x spoleCné vareni, vCetné vareni na otevieném ohni.

Tipy a zakladni informace pro obdobi Pitty.
Rekapitulacni védomostni hra.
Hostina na pocest ukonceni kurzu. (Program a harmonogram se upresni)

Upozornéni: u tohoto soustfedéni program, lektorné pro Svétlanu a suroviny pro spolecné vareni
jsou zahrnuta v cené celorocniho kurzu.
Ubytovani, jéga a stravné mimo program spolecného vareni se plati ZVLAST!!!

Cena kurzu: 24 500 K¢

(zahrnuje pronajem prostor, lektorné, naklady na suroviny a skripta)
Moznost zaplaceni na 2-3 splatky.



