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KALEIDOSKOP

Z1LATO FASCINUJE
LIDSTVO OD NEPAMETI

Nejen diky sve krase, ale i pro své zvlastni vlastnosti. Je
to jeden z mala kov(, ktery v pfirodé téméf nekoroduije,
a proto se dochovalo i zlato staré tisice let, napfiklad

z egyptskych hrobek. Zajimavy je také jeho kosmické
plivod: védci se domnivaji, Ze vétsina zlata na Zemi
vznikla pfi srdzkach neutronovych hvézd ddvno pred
vznikem nasi planety. Kazdy zlaty prsten tak vlastné
nese stopu davné hvézdné exploze. Neni divu, Ze bylo
zlato v mnoha kulturach povazovano za kov Slunce,
nesmrtelnosti a bozské energie. Dodnes symbolizuje
hojnost, Cistotu a trvalou hodnotu.

TIBETSKA MISA
HARMONIZUJE TELO
I DUSI

Mnisi v Tibetu po staleti pouzivaji zpivajici misy, jejichZ hluboké
tony jsou vyluzovany jemnym krouzenim dfevéné palicky po
jejich okraji. Podle tradi¢niho u¢eni kazda misa vytvafi tony,
které mohou vyrovnavat energetické proudéni v téle, a pfinaset
tak vnitfni klid. Zajimavé je, ze nékteré staré misy byly idajné
vyrabény ze slitiny az sedmi kovd, symbolicky spojenych s
planetami. Dnes jejich zvuk vyuzivaji nejen mnisi pfi meditaci,

ale i terapeuti po celém svété. Vibrace totiz dokazou velmi - A
rychle navodit stav hluboké relaxace a soustfedéni. ZELENE TOVARNY
NA KYSLIK

Ocedny jsou nejen domovem nescCetnych druh( Zivocich,
ale také klicovym zdrojem kysliku pro Zivot na Zemi.
Priblizné polovinu kysliku, ktery dychdme, totiz produkuji
mikroskopické mofiské organizmy nazyvané fytoplankton.
Tyto drobné fasy a sinice vyuzivaji slunecni svétlo k
fotosyntéze podobné jako rostliny na sousi. Pfestoze
jsou pouhym okem téméf neviditelné, spolecné vytvareji
obrovské ,zelené tovarny” rozprostfené po ocednech.
Fytoplankton je navic zakladem mofského potravniho
fetézce - Zivi se jim drobni Zivocichové, které nasledné
poZziraji ryby, velryby i dalsi obyvatelé ocednu. Bez téchto
mikroskopickych organizmi by ocedny i Zivot na Zemi
vypadaly uplné jinak.

BLAHODARNA KREV

U dospélého clovéka ji koluje pfiblizné pét litrd a kazdou minutu
obéhne cely krevni obéh. Zajimavé je, ze ¢ervené krvinky
nemajf jadro, coZ jim umoZnuje pfenaset vice kysliku. V téle jich
vznikaji miliony kazdou sekundu v kostni dfeni. Jedna Cervend
krvinka pfitom zije asi 120 dni a béhem této doby urazi v cévach
tisice kilometrG. Krev pfendsi ziviny, hormony i obranné burky
imunitniho systému. Bez jejiho nepfetrzitého proudéni by nase
télo nedokazalo fungovat ani nékolik minut.
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Uniklo vam

starsi cislo Sféry?
Hledate doplnujici
informace?

Navstivte nase webové stranky!
Najdete zde archiv starsSich cisel, vybér

zajimavych ¢lankd z poslednich ¢isel i to,
co se do ¢asopisu neveslo.

www.casopis-sfera.cz

Facebook Sféry

je tu pro vas!

Aktuality, pozvanky, Zertiky,
upoutdvky na nové ¢lanky, recepty,
tipy pro zdravy a stastny zivot... Kazdy
den na vas ¢ekd néco nového.

Stante se nasimi prateli:

n facebook.com/casopis.sfera
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EDITORIAL

Navrat
k jednoduchosti

Jarni vydani Sféry lezi pred Vami a opét nabizi

inspiraci a informace o tom, jak byt zdravejsi a zit
ve velsi harmonii. Nekdy hledame slozita reseni
nasich problému a zapominame na jednoduchost a dary, které mame
doslova na dosah ruky.

Obycejny spanek, vyvazena strava a pohyb jsou urcite hlavnim

stavebnim kamenem - vice na toto téma prozradi Margit Slimakova.

O zapomenulych léc¢ivych pozicich, jakou je treba obycejny diep, se
doctete v ¢lanku Aleny Koutecké. Blahodarné pusobi i obycejny ocet

v podani Evy Lenové a jednoduse a obycejné zni i rady, jak dostat krevni
cukr do normalu. Dozvite se také, co o vasem zdravi prozradi vase oci
nebo jak harmonizovat Zenské ¢i muzské potize. Symbol perly, tibetska
kniha mrtvych nebo rozhovor o 1é¢eni Gaii s Ying Li - to je néco z dalsich
zajimavych témat, které na vas ¢ekaji v tomto vydani.

A v neposledni rad¢ tu jsou nasi pomocnici, obycejné bylinky a jejich

sila. Sdrka Erb Skachova prozradi néco o prirodnich antibiotikdch

a bioterapeut Vladimir

Durina prinasi rady
a doporuceni na obdobi
kvélna a Cervna.

Vyuzijte silu oby¢ejnych
bylin v neobycejnych
preparatech DIOCHI!

Krasné jarni dny plné
zdravi a pozitivni energie!

Srdecné

Hana Nemcovd
Séfredaktorka
hana.nemcova@diochi.cz
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Zgel  CELOSTNI MEDICINA

ZENA'V RYTMU
MESICE

Menstruacni cyklus
podle tradicni cinske mediciny




CELOSTN{ MEDICINA

Menstruacni cyklus nenijen biologicky proces fizeny hormaony.
Podle tradicni cinské mediciny predstavuje jemné sladény
rytmus energie ¢chi, krve a ledvinné esence, ktery odrazi
celkovy stav zenského zdravi. Kazda faze cyklu ma svou
dynamiku, své potieby i sva uskali. Pro¢ vznika premenstruacni
napéti? Co znamena bolestiva ¢i slaba menstruace z pohledu
tradicniho ¢inského pojeti? A jak m(ize strava, odpocinek a prace
s energii pomoci navratit cyklus do pfirozené harmonie? Tento
Clanek vas provede zenskym meésicem krok za krokem - v rytmu,
ktery respektuje moudrost téla i zakonitosti prirody.

Témér kazda Zena se dnes setkava

s néjakou formou hormonalni
nerovnovahy - at’ uz jde o bolestivou
menstruaci, nepravidelny cyklus,
premenstruacni syndrom, potize

se Stitnou zlazou ¢i inavu bez
zjevné pric¢iny. Moderni Zivotnf styl,
dlouhodoby stres, nepravidelné
stravovani, nadbytek chladu ve stravé
i uzivani syntetickych hormont
predstavuji pro Zensky organizmus
vyraznou zatéz. Tradi¢ni ¢inska
medicina v§ak nahliZi na Zenské
zdravi s nadhledem - jako na jemné
tizeny cyklicky proces, v némz

hraje hlavni roli krev, esence ledvin
a energie ¢chi.

ZENA JAKO NOSITELKA ESENCE

Podle tradi¢ni ¢inské mediciny jsou
hormony projevem hlubsi substance -
ledvinné esence. Ta je korenem Zivota,
zdrojem plodnosti, ristu i regenerace.
Esence ledvin je ukladana
aregulovana v systému ledvin, jeji
projevy jsou vSak Uzce propojeny

s drahou jater, sleziny a srdce.

Slezina vytvari krev z potravy, jatra

ji uchovavaji a zajistuji jeji plynuly
tok, srdce tidi jeji cirkulaci a ledviny
poskytuji zakladni energeticky
potencidl. Jakakoli nerovnovaha

v tomto propojeném systému se miize
projevit jako hormonalni potize.

Fyziologicka menstruace se obvykle
objevuje mezi 13. a 50. rokem Zivota
Zeny. Pokud probiha harmonicky,
trva priblizné 3 aZ 5 dni, nejdéle
vSak 7 dni, a neni provazena bolesti.
Krvaceni ma plynuly, neprerusovany

charakter. Na zacatku je krev jasné
¢ervena, v dal$ich dnech muize
lehce ztmavnout. Neobsahuje
srazeniny, nenf vodnata ani hlenovita.
Po ukonceni menstruace se jiz
neobjevuje Zadné dalsi Spinéni ¢i
dodatec¢né odkapavani krve. Takto
vypada obraz optimalni, vyvaZzené
menstruace. Zensky organizmus je
prirozené vice jinovy. Jin zahrnuje
tekutiny, krev i vyZivu tkani. Pokud
je Jin dostatecny, Zena je klidn3, jeji
cyklus pravidelny a menstruace
bezbolestna. Pokud dochazi

k oslabeni, objevi se suchost, inava,
nespavost ¢i nepravidelnost cyklu.

KREV JAKO REKA ZIVOTA

Zensky cyklus je jako plodna ieka
zivota. Pokud je zdroj silny, voda
Cista a tok plynuly, Feka vyzivuje
vSak pramen vycerpany nebo tok
zablokovany, objevuji se potiZe.
Tradicni ¢inskd medicina ptirovnava
krev k vodé v fece a hormony

vody malo - tedy pokud je pfitomen
nedostatek krve - ryby nemohou
prospivat. Nedostatek krve se

mtuze projevit bledosti, studenymi
koncetinami, ldmavymi nehty, suchou
pokoZkou, zavratémi, buSenim
srdce, slabou ¢i vynechavajici
menstruaci nebo neplodnosti.
Naopak stagnace ¢chi ¢i blokada
krve vede k bolestivé menstruaci,
tmavé krvi se srazeninami nebo

k premenstrua¢nimu napéti. Horko
v krvi zplisobuje predcasné a silné
krvaceni, zatimco chlad v déloze vede

k opozdéné ¢i bolestivé menstruaci.
Menstruacni cyklus Ize obrazné
pripodobnit k prehradé. Esence
ledvin predstavuje pramen, krev vodu
a déloha samotnou nadrz. Pokud

je zdroj dostatecny, prehrada se
pravidelné naplnf a v pravy ¢as otevie
stavidla - menstruace probéhne
prirozené a bez obtiZi. Pokud je
pramen oslaben, nadrZ se nenaplni.
Pokud voda stagnuje, vznika tlak

a bolest. Pokud je v systému horko,
voda vysycha prilis rychle.

CTYRI FAZE CYKLU OCIMA
CINSKYCH LEKARU

1. Menstruacni faze

V dobé 3-5 dni této faze

dochazi k uvolnéni blokady krve

a k rozproudéni stagnujici cchi jater.
Energie klesa dolli a télo se ocistuje.
Je to Cas Kklidu, tepla a Setrent sil.
Béhem tohoto obdobi dochazi

k odlucovani odumrelé délozni
sliznice, kterd putuje pryc z téla,

a to ve formeé krvaceni. Nékdy se
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Menstruace ani menopauza
neni problem

Je to zprava téla

H*DIOCHI

Doplnky stravy

ESTROZIN ¢aj

Podporte prirozeny Lok energie,
krve a hormondlni rovnovahy

Vice informaci ziskate na certifikovanych klubech Diochi po celé CR
online na webu www.diochi.cz/poradna, tel. 222 764 004, info@diochi.cz

menstruaci rik3, ze ,je to plac délohy
nad neoplodnénym vajickem*. Vhodné
jsou teplé polévky, vyvary z hovézi
ohankKy ¢i slepice, dusena zelenina,
Cervend fepa (varena), pohankova ¢i
ryzova kase. Nevhodné jsou studené
napoje a syrova strava, které mohou
do délohy vnést chlad.

2. Pomenstruacni faze

V této 7denni fazi ve vajecniku
zacinaji rist tzv. folikuly (vajicka).
Pouze jeden folikul vzdy dozraje,

u ostatnich dojde k zastaveé rastu.
Soubézné s ristem folikult dochazi

i k ristu délozni sliznice. Krev i Jin je
oslabeny a spolu s nimi i draha poceti
Chong mai a Ren mai. Po odtoku krve
je organizmus v relativnim
nedostatku. Je tieba doplnit krev

a podpofit Jin. ,Pramen esence”
zvySuje svij vydej, aby znovu naplnil
nadrz. Vhodna jsou ¢ervena masa
(hovézi, jehnéci), jatra, vejce (zejména
zloutek), lusténiny jako ¢erné fazole Ci
Cervena ¢ocka, slzovka a teplé
snidané. Dilezity je pravidelny
spanek a omezeni nadmérné mentalni
zatéze.

3. Ovulacni faze

Trva obvykle 7 dni. Jakmile dozraje
folikul, praskne a uvolni se zralé
vajicko a nastava ovulace. Vajicko
putuje vejcovodem, kde ¢eka na
oplodnéni. Krev a Jin naplnuji
postupné drahy poceti. Dochazi

k uvolnéni vajicka a energie se
postupné zacina obracet smérem
vzhiru. V této fazi je vhodné
zachovat rovnovahu mezi aktivitou
a odpocinkem. Strava ma byt vyzivn3,
ale lehce stravitelnd, s dostatkem
kvalitnich bilkovin a teplych tekutin.



4. Pfedmenstruacni (lutedlni) faze
Po ovulaci se zbytek folikulu
preméni na tzv. zluté télisko, které
po nékolik dni udrzuje délozni
vystelku vcelku do doby, nez se

v ném usidli oplodnéné vajicko.
Pokud vajicko neni oplodnéno, zluté
télisko zanikne a dojde i k rozkladu
délozni vystelky. Zac¢ina pak proces
menstruacniho krvaceni a cely cyklus
se znovu opakuje. Z pohledu tradi¢ni
¢inské mediciny béhem 7-9 dni
stoupa jangova energie a rozproudi
se jaterni ¢chi, aby mohla byt pri
menstruaci uvolnéna i jaterni krev.
Pokud ¢chi stagnuje, objevuje se
podrazdénost, napéti v prsou ¢i
podbftisku - typicky premenstruacni
syndrom. Pomaha pravidelny pohyb
primérené intenzity, dechova cviceni,
dostatek spanku a omezeni stresu.
Strava ma byt tepla, vatfend, bez
nadbytku sladkosti, kavy a sycenych
napoju.

CO OSLABUJE KREV
A ESENCI

V tradi¢ni ¢inské mediciné je

kvalita krve a sila ledvinné esence
povazovana za jeden ze zakladnich
piliid Zenského zdravi. Oslabovat je
miZe predevsim nepravidelny Zivotni
styl. Patii sem zejména vynechavani
jidel, nedostatek teplé a vyzivné
snidané, rychlé konzumovani jidla
ve stresu Ci jednostranné diety.
Organizmus zatézuje také nadmérna
konzumace syrové zeleniny a ovoce,
studené napoje, sladkosti nebo
pramyslové zpracované potraviny,
které do téla prinaseji chlad a vlhko.
Negativni vliv ma rovnéz chronicky
stres, nedostatek spanku, nadmérna
sportovni zatéz a vycerpani
organizmu napftiklad po castych
porodech bez dostate¢né regenerace.
Oslabovat krev i hormonalni
rovnovahu mize také dlouhodobé
uzivani hormonalni antikoncepce ¢i
nékterych 1éki.

Naopak krev Ize posilovat
pravidelnosti, dostatkem odpocinku
a vyvazenym dennim rezimem. Velmi
dtlezitou roli hraje vyzivna, prevazné
tepla strava, ktera podporuje tvorbu
krve a dopliiuje esenci ledvin.
Tradi¢né se doporucuji silné vyvary,
kvalitni maso, vejce, lusténiny, vaiena

Cervena fepa, ale také moi'ské plody,
napiiklad musle ¢i krevety. Tyto
potraviny prirozené vyzivuji krev

a pomahaji obnovovat vnitini zasoby
energie.

NAVRAT K MOUDROSTI
ZENSKEHO TELA

Menstruacni cyklus je v tradi¢ni
¢inské mediciné mnohem vic

nez jen pravidelné krvaceni. Je to
jemny, ale presny barometr vnitini
rovnovahy. Odrazi stav krve, kvalitu
esence ledvin i plynulost jaterni
Cchi. Pokud je cyklus pravidelny,
bez bolesti, bez vyraznych vykyvi
nalad a bez vycerpani, svédci to

o harmonii mezi Jinem a Jangem, mezi
klidem a aktivitou, mezi davanim

a prijimanim.

Naopak nepravidelnost, bolest ¢i
extrémni projevy nejsou ,normou",

na kterou si mame zvyknout, ale
zpravou téla, Ze potiebuje zménu.
Tradi¢ni ¢inska medicina nas uci
nehledat rychlé potlaceni priznaku,
ale vratit se ke kotentim - posilit krev,
chranit esenci, rozhybat stagnujici

Mgr. Petra Strmiskova

CELOSTN{ MEDICINA

¢chi, zahrat chlad ¢i zklidnit horko.

A velmi Casto zacina tato cesta u téch

nejzakladnéjsich véci: pravidelné
teplé stravy, dostatku spanku,
védomého odpocinku a laskavéjsiho
pristupu k sobé samé.

Zena 21. stoleti stoji pfed vyzvou
skloubit vykon, péci o druhé i péci

o sebe. Praveé cyklus ji vSak miize

byt kompasem. U¢i ji, kdy zpomalit,
kdy tvorit, kdy poustét a kdy znovu
nabirat silu. V rytmu mésice se
skryva hluboka moudrost - moudrost
navratu K prirozenosti.

Dovolme si tedy vnimat svou
menstruaci ne jako obtiz, ale jako dar
informace. Naslouchejme signalim
téla, doprejme si vyzivu, teplo a klid.
PecCujme o svou Krev jako o Feku
Zivota a chranme svou esenci jako
nejcennéjsi poklad.

ProtoZe ZensKkost neni slabost. Je to
cyklicka sila, ktera se umi obnovovat.
A kdyZ Zena Zije v souladu se svym
vnitfnim mésicem, jeji energie
prestava bojovat - a zacina prirozené
plynout. &

Absolvovala magisterské studium na LF MU v Brné. Vénuje se tradicni ¢inské !
mediciné, bylindm a alternativnim metodam ke zlepSeni zdravi. L O
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Pribéhy z poradny

TERAPEUTA LEOSE POSKOCILA

OPOZDENY VYVOJ SLECNY

V lednu mé poprvé navstivila
rodina z okoli Pelhfimova. Pfijel
tatinek i maminka a klientem

v tomto pfipadé byla 12letd slecna.
Dozvédeél jsem se, Ze vyvoj sle¢ny od
malého ditéte byl zcela v pofadku,
nebyvala nemocnd a prospivala
stejné jako jeji vrstevnici, a to az
do posledniho ockovani, které patfi
mezi povinné. Slovy maminky:

po tomto ockovani zacala byt
holcicka hadrova, neudrzela se

na nozickach, podlamovaly se ji
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nozicky a zacala se opozdovat ve
vyvoji. Od té doby vénuji vyvoji
dcery obrovskeé Usili ve smyslu
terapii, cviceni a biorezonanci, které
vedou k pokroku, nicméné stale

je znat problémové vyjadfovani

a zadrhavani v feci. Divka je velmi
vytahla, az hubend, zimomfiva,

s Castym zatuhnutim kréni patefe.
Svymi symptomy se podle ¢inské
mediciny jednalo o vyrazné
energetické oslabeni ledvin. Probrali
jsme zasadni zmény ve vyzive,
doporucil jsem také cviceni na
posileni kréni patefe a doporucil

jsem uzivani kapek Levamin, které
by mély posilit ledviny a pozitivné
svym ucinkem
podpofit
spravnou
funkci a vyvoj
mozku. Jiz po
tydnu jsem
obdrzel mail,
kde mi sdélili,
ze celd rodina
cvici, zménili
jidelnicek

a podporuji dceru. VSichni ode mé
maji veliky obdiv a podporu.




TiIHA V NOHOU
A STALE RYMY

V zimé mé vyhledala klientka,

vék okolo 50 let, sdélovala, ze

je v podstaté zcela zdravg, ve
vyborné kondici, snaZi se spravneé
jist, dostatecné se hybe, nema
7adné pfedepsané léky.. Co ji tedy
pfivedlo ke mné? Na m(j dotaz
uvedla, Ze od podzimu ma stéle
vodnatou rymu a pocit tézkych
unavenych nohou, nékdy ma dojem,
Ze jsou i oteklé. Abychom se lépe
v situaci zorientovali, proved| jsem
méfeni na pfistroji Oberon a také
jsem proved| diagnostiku jazyka.
Obé diagnostické metody ukazaly
na vyznamny vliv chladu a vihka

v celém organizmu. Tento stav byl
jeSté vyraznéjsi na pravé strané.
Podle ¢inské mediciny jsou chlad

a vlhko vyznamnym patogenem,
ktery mize zplsobit celou fadu
onemocnéni. Moje zavéry jsem
sdélil klientce, ta byla velmi
pfekvapena - dozvédél jsem se, Ze
pracuje ve firmé v objektu pfimo

u feky a na pravé strané smérem

k fece okno Spatné tésni. Takto

to m(zZe byt nékdy jednoduché.

Doporucil jsem uzivat Alfa
Artrizone tablety na rozbiti blokad
zpUsobenych chladem a k tomu
kapky Baktevir, které pomohou
zharmonizovat systém plic a vnéjsi
obranné energie.

UZASNE KAPKY
ASTOFRESH

PFipad prvni:

Pfi vafeni sobotniho obéda
manzelka otevirala v troubé viko
pekace, aby zkontrolovala, jak se
obéd pfipravuje. V té chvili doslo

k velikému Uniku pary a manzelce
pdra opafila zapésti, misto okamzité

zCervenalo a zacalo intenzivneé
bolet. ManzZelka si duchapfitomné
vzpomnéla na kdysi davno
zminovany chladivy ucinek kapek
Astofresh,
ihned sahla
do policky

a naopafené

misto nakapala £
v . .;
n?kohk |<ape|<. i
Béhem chvilky o
‘
doslo zcela %)
ke zblednuti n

a pochvalovala

si, jak pfijemné

chladi. Odpoledne zacalo misto opét
mirné cervenat a znovu se objevilo
paleni pokozky, proto opét nakapala
nékolik dal$ich kapek. Efekt byl opét
rychly a uz trvaly, nikde se nevytvofil
puchyf a béhem jednoho dne uz

na k@zi nebylo patrné, kde doslo

k opafeni.

Pfipad druhy:

Opakované mé navstivila klientka,
veék 60 let, jejim problémem bylo
nepfijemné paleni jazyka a dasni
kolem zubd. Pfed casem zazila velice
silné trauma, a to se jisté podepsalo
na celkovém zdravi. Stav pretrvava
témer cely den i noc, zatim nic moc
nepomaha, stav jesté zhorsuje
hlavné stres, pikantni jidla a alkohol
- kromé Sumivého vina. Podle Cinské
mediciny stav
odrazi pretizeni
energie srdce
horkem, coz

je zplisobeno

i emocemi

a dale vzhledem
k véku i ubytek
ochlazujici, A
vlhké jinové

energie.

Prepardty z ¢inské mediciny za

dva mésice k vyraznému zlepseni
nepomohly, pfemyslel jsem, co by ji
mohlo pomoci, a napadlo mé pouzit
2 kapky pfipravku Astofresh do

pll litru vody a tento ndpoj jsem ji
podal. Ned(veéfivé na mé pohlédla

a opatrné ochutnala, potom se
rozzafila s tim, Ze to krasné chladi
na jazyku a ihned si zakoupila kapky
dom0. Moc bych si pfal, aby ji tyto
pfirodni kapky se silicemi pfinesly
ulevu.

0 g
i
B ASTORRINg
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BEZ PRACE
NEJSOU KOLACE...

Pfed nékolika mésici se mi ozval
kamarad, kterého jsem léta nevidél.
Nutné potfeboval termin, snazil
jsem se vyhovét a béhem nékolika
dnl jsme se sesli. Dozvédél jsem
se, 7ze ma dlouhodobé paleni zahy,
velikou citlivost v obou podzebfich
a také casto prjmy. Jiz podle
vzhledu jazyka bylo zfejme, ze

je uvnitf celého traviciho traktu
bazinaty terén, ktery je pfedurcen
pro vytvoreni zanétu a paleni Zahy
a k problémm se Zlu¢nikem. Za
celd 1éta, co jsme se nevidéli, u néj
pfetrvaval pozitkarsky Zivotni styl
zalozeny na kavé, kazdodennich
gurmanskych zazitcich, spousté
masa a kofeni a také na dobrém
alkoholu - pivuy, vinu, i tvrdém.
Doporucil jsem uZivat tablety
Supracid 3x denné, kapky Detoxin,

Dusgn Y,
Surracin| ||

které ulevi Zlu¢niku, ale hlavné

jsem neustale apeloval na zmeény

v dietetice a pitném reZimu. Po
néjaké dobé jsme se potkali na
nameésti, ptal jsem se, jak mu je.
Dozvédél jsem se, Ze to je jesté
horsi. Zeptal jsem se, co mél

v minulych dnech za jidlo a dozvédél
jsem se, Ze husu, klobasky, dobry
rum a slivovici. Navic mi sdélil, ze

si myslel, ze kdyz ma znamého,

co se zabyva bylinkami, tak mu
bude dobfe a bude moci jist a pit
jako doposud. Takhle si to tedy
nepfedstavoval a od té doby se

jiz neozval. Neni mozné chtit po
pfirodnich preparatech vysledky bez
vlastniho pficinéni, tak to opravdu
nefunguje.

SRDCE SENIORA

Mam klienta, ktery ke mné dochazi
jiz od roku 2017, nejvice jsme fesili
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stav srdce, po celou tu dlouhou dobu
se klient udrZuje ve vyborné kondici,
pravidelné chodi, v |été jezdi na kole,
vse, jak ma byt. V diivéjsich letech
kvUli podnikani zazival vysokou
miru stresu, v té dobé byly takeé
vyrazné horsi namérené vysledky
jednotlivych organd vcetneé srdce.
Postupem casu aktivniho podnikani
zanechal a dnes ma jiz svaj klid,

to vSe se pozitivné odrazi na
zdravotnim
stavu. Praveé
stav srdce
dlouhodobé
harmonizuje
preparat
Venisfér

z DIOCH,
diky némuz
jsou dnesni
hodnoty
vyrazné lepsi. Nyni by mél
podstoupit operaci srdce, ale
samotny zavér specializovaného
oddéleni neni zcela jasny, protoze
sami lékafi pfiznadvaji, ze vzhledem
k véku je klient ve vynikajici kondici
a funguje bez problémd. Je to
vysledek vlastni cilevédomosti

a pile, velice dobfe nastavené
domadci dietetice, kterou zajistuje
klientova manzelka a také diky
Gcinkdm preparatd Diochi v popfedi
s Venisférem.

CYSTA V ZAKOLENNI

Jedna z mych klientek ma na zadni
strané nohy v oblasti zakolenni
bolestivou
bulku, kterou
medicina
nazyva
Bakerovou
cystou, ktera
se feSi bud
radikalne

ve formé

odoperovani,
Casto ale
nasledné
dojde

k opétovnému
vytvofenina
stejném misté,
nebo se aplikuji
kortikoidy

do bolestivé
oblasti. Tento

& o

Diocyy

o R e

Dt
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postup by aplikovdn i u mé klientky.
Z pohledu celostniho pfistupu je
lokalizace této cysty pfesné v misté,
kde prochdzi akupunkturni drdha
mocového méchyfe. Pokud zde
dojde k naruseni plynulého toku
energie, tzv. blokddé, zacne se
tvofit zatvrdlina, cysta a podobné
Utvary. Terapeutickym cilem je
opét rozproudit plynuly kolobéh
energie. Z tohoto dlvodu jsem
klientce doporucil uzivat kapky
Diocel, které harmonizuji okruh
ledvin a mocového méchyfe, a jesté
do oblasti zdkolenni vtirat krém
Artrizone. Uvidime, zda dojde ke
zlepSeni

DLOUHODOBE PROBLEMY
S TRAVENIM

Neni to tak dlouho, co mi volala
pani doktorka, podle hlasu velice
mladd, ze ma tetu, kterd ma
dlouhodobé problémy s travenim,
lekafi ji podavaji jiz 10 let Iéky na
tlumeni zanétu, ale stav je stejny.
Dozvédéla se o mné a objednala
svoji tetu na konzultaci. Dostavila
se panive veku 72 let, celkove bylo
patrné, ze ma dostatek vitality, chvili
jsme si povidali o Zivoté, o vyZive,
o starostech a pomalu zacalo
vyplouvat na povrch, Ze je velice
citliva, tézce nese cokoliv, co se

déje blizkym, neustale ma starosti,
vsechny mozné i nemozné scénafe
toho, co se mize stat, zhorsené
usinani, budi se v noci a ¢asto také
strachy. Dale jsem se dozvédél, ze
trdvici obtize nejsou vzdy stejné.
Dospél jsem k zavéru, ze se jedna

Leos Poskocil

hlavné o vlivemoci na traveni,

ne funkéni poruchu, proto jsem
doporucil uzivat kapky Astomin,
kde hof¢iny podpofi proces traveni
a kondici slinivky, k tomu 2x denné
kapky Nervamin na podporu

psychiky.

RUZE NA NOZE

Neddvno mi volala pani, Ze ma

jeji partner na noze rlzi, uziva jiz
deldi dobu antibiotika, ale stav

se pfiilis neleps$i, zda by mu bylo
mozné pomoci. Rekl jsem, aby se
odpoledne stavila, ze zkusime jesSté
néco pfidat na podporu soucasné
lécby. Onemocnéni nazyvané rize

ma plvod r_f
. | % DIOC

v bakterialni jl_ 7 e i

infekci, M (1

vétSinou byva
na jedné noze,
aipo odléceni
antibiotiky
dochéazi ¢asto
pfi oslabeni
organizmu

k opétovnému propuknuti nemoci.
Podle mych zkuSenosti je tfeba
podpofit organizmus bylinnymi
preparaty s antibiotickymi ucinky
dlouhodobé, aby mohlo dojit

zcela k potlaceniinfekce v téle.

Z tohoto dGvodu jsem doporucil
nasazeni preparatl Sagradin

v kombinaci s kapkami Dinavir,

k tomu uzivat jesté kapsle Deviral.
Tato kombinace je velmi silna

a obsahuje celou fadu pfirodnich
latek s vyraznymi antibiotickymi
latkami. Uzivani jsem doporucil po
dobu nékolika mésicd. &

|

DEVIRAL

Zabyva se poradenstvim v oblasti zdravi a zdravého zivotniho stylu. Vyuziva pfitom
diagnosticky systém Oberon, znalosti dietetiky a tradi¢ni ¢inské mediciny. Pasobi

jako vedouci Sféra klubu v Trebici.
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IRISDIAGNOSTIKA

OCijsou oknem do vasi duse
a mapou vaseho skryteho zdravi

Dr. FRANK NAVRATIL

Cim jsem stari, tim vice si vazim jednoduchych pravd: ¢erstvého
vzduchu, opravdoveho jidla, pohybu, odpocCinku a tichého hlasu téla,

ktery vetSina lidi jiz neslySi. Ve svété, ktery miluje komplikovane
odpoveédi, ¢asto prehlizime to, co mame pfimo pfed oCima.
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KRASA JEDNODUCHOSTI

Desitky let jsme byli vedeni

k presvédceni, Ze zdravi lze mérit
pouze pomoci piistrojd, ¢isel

a nazoru specialistl. Tyto metody
maji jisté své opodstatnéni, ale
mnoho lidi stale odchazi s diagnézou,
kterd pojmenovava problém, aniz by
odhalila pii¢inu, ktera jej zpusobila.
Ve své praci jsem potkal nespocet
lidi, kteri byli opakované ,testovani®,
a presto se citili prehliZeni.

Proto se jako naturopaticky lékar
stale vracim k nejvice prirozenému
diagnostickému zrcadlu, které mame
-k nasim oc¢im. Irisdiagnostika
(diagnostika duhovky) je metoda,
kterd vyhodnocuje to, co je viditelné
v duhovce, zornici a bélmu, aby
vytvortila obraz celkovych silnych

a slabych stranek a tendenci dané
osoby. Je urcena k podpore hodnoceni
zdravi, nikoli k nahrazeni konvené¢ni
lékarské diagnostiky.

ZIVA MAPA: DUHOVKA
ZORNICE, BELMO

Kdyz se podivate na oko zblizka,
nevidite jen barvu, ale také strukturu.
Duhovka je tvofena jemnymi vlakny,
kterad vyzatuji ze zornice, a jejich
hustota, jasnost a celistvost mohou
naznacovat, jak robustni nebo

INZERCE

zranitelnd miiZe byt konstituce
¢lovéka. V praxi se ptam: ma toto
télo silny ,stavebni material, nebo
vykazuje znamKky stresu, vyCerpani
a pretizeni?

Irisdiagnostika také vychazi

z mySlenky, Ze duhovka funguje

jako mapa: riizné zény odpovidaji
riznym organliim a systémuim.

Nikdy s duhovkou nezachazim jako

s kristalovou kouli véstce, ale jako

s palubni deskou, ktera zobrazuje
signaly. KdyZ se v urcité oblasti objevi
znamenti, vyvolava to dalsi otazku:

co se déje v Zivotnim stylu, travent,
stresové zatézi nebo toxické zatézi
dané osoby, co by mohlo tento systém
vyvést z rovnovahy?

Zornice si zaslouzi sviij vlastni
respekt. Neni to pouze ,otvor

pro svétlo® ale dynamicka cast

oka, kterd muze odrazet tonus
nervového systému a napéti, zejména
v kombinaci s ostatnimi ¢astmi oka.
Pfi konzultacich ¢asto zjistuji, ze tvar
a citlivost zornice dodavaji kontext:
je dana osoba plna adrenalinu, uvizla
v napéti, nebo vycCerpana a bez
energie?

A pakje tu bélmo - bila ¢ast oka -,
kterou mnoho lidi zcela ignoruje.
Bélmo vSak miize vykazovat vzorce

v cévach a zbarveni, které mohou
odrazet prekrveni, podrazdéni
nebo dlouhodobé napéti v obéhu
a detoxikac¢nich procesech. Rad
fikdm: duhovka je vase mapa, ale
bélmo casto ukazuje provoz.

STRUCNA HISTORIE
STARE NOVE“ METODY

Iridologie se neobjevila z ni¢eho
nic a rozhodné nezacala na
socialnich médiich. Historické
odkazy sahaji nékolik stoleti zpét,
vCetné raného pisemného zaznamu
z roku 1690, kdy Phillipe Meyens
vydal Chiromatica Medica a popsal
souvislosti mezi oblastmi duhovky
a ¢astmi téla. Modernim zlomovym
bodem je znamy piibéh Ignatze
von Peczelyho (narozeného v roce
1826), madarského chirurga, ktery
pozoroval zmény v duhovce sovy
po zranéni a uzdraveni jeji nohy -
zkuSenost, ktera pozdéji inspirovala
systematické pozorovani pacientd.

Von Peczely publikoval klicové dilo
vroce 1880 a v roce 1886 byla
predstavena prvni mapa duhovky,
ktera pomohla formovat zptsob,
jakym pozdéjsi praktici organizovali
»geografii“ duhovky. Od té doby

se tato metoda $ifila a vyvijela
prostiednictvim evropskych

OCI - BRANA DO DUSE
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Posilujte jatra, zlucnik — posilite oci

Poradnu a dalsi informace vam poskytnou v Diochi klubech po celé CR. www.diochi.cz, tel.: 222764004

Doplrky stravy
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a americkych praktikd, véetné
vlivné préce, kterd se vyvinula ve
Spojenych statech na pocatku 20.
stoleti, a pozdéjsi popularizace

Dr. Bernarda Jensena. Stejné jako
mnoho prirodnich metod prosla

i irisdiagnostika ,trnitou cestou”

- byla vasnivé podporovana
praktikujicimi a klienty, silné
kritizovana casti 1ékai'ské obce -
presto vSak nadéle pritahuje zajem,
protoZe nabizi jiny druh rozhovoru
o zdravi.

GENETICKA KONSTITUCE:
CAST, KTEROU ZDEDITE

Jednou z nejvice posilujicich
myslenek v irisdiagnostice je, ze
nejste ,normalni“ Jste jedinec se
specifickym genetickym dédictvim,
jedineCnymi pozadavky a osobnim
vzorcem prizptsobeni. Dva lidé
mohou jist stejnou stravu a zit
stejnym zivotnim stylem, ale presto
reagovat velmi odlisné, protoze jejich
vnitini prostredi je odlisné.

Ve své praxi za¢indm pozorovanim
hustoty vlaken duhovky - jak pevné
nebo volné jsou vlakna uspoiadana -

protoZe tak se okamZité dozvidame
o sile konstituce. Pouzivam stupnici
od silnéjsich k slab$im vzorcim

(A az E), ne abych nékoho oznacil
jako ,,dobrého“ nebo ,Spatného®,

ale abych nasméroval strategii:
potiebuje tato osoba jemnou
rekonstrukci, nebo mizeme
prosazovat aktivnéjsi oCistu
azménu?

Kromé hustoty vlaken nabizeji
konstitu¢ni typy dalsi pohled. Na
zakladé dlouholetého pozorovani
popsali iridologové nékolik béznych
genetickych konstitu¢nich typt
(napriklad lymfaticky, hematogenni,
smiSeny, neurolymfaticky;,
hydrolymfaticky, hormonalni,
pojivovy a dalsi), z nichz kazdy ma
typické tendence a pravdépodobné
slabé stranky. Hodnota nespociva

v zarazovani lidi do kategorif, ale

v piredpovidani, kde miZe télo
nejprve Celit potizim, napiiklad

v oblasti sliznic a lymfy, jater a krve,
nervl a napéti, odolnosti pojivové
tkané nebo hydratace a ledvin.

V tomto bodé ¢tenari casto dochazi
k prozieni. Misto otazky ,Jakd

pilulka vylé¢i mé priznaky?“ se
zacCinaji ptat ,Jaky vzorec zpiisobuje
mé priznaky?“ Uz tato zména sama
0 sobé mlze zménit Zivot.

OD PRIZNAKU K AKCI:
PRIZPUSOBENI VYZIVY
PODLE SEGMENTU

vvvvvv

s témito informacemi udélame?
Irisdiagnostika je podle mého nazoru
uzitena pouze tehdy, pokud vede

k praktickym krokdm - zejména

v oblasti vyzivy a Zivotniho stylu -,
protoze télo je tvoieno a opravovano
z toho, co mu opakované dodavate.

Kdyz travici zony vykazuji znamky
namahani, je treba se nejprve
zamérit na zakladni véci: spravné
Zvykani, omezeni potravin
zpusobujicich zanéty, zjednoduseni
stravy, zlepSeni pravidelnosti
stolice a podpora bariérové

funkce stiev. Poté mohou pomoci
konkrétni vyzivova doporuceni,
bylinky a doplnky stravy. Pokud
oblasti jater a Zlu¢niku naznacuji
pretiZeni, miZe se pfistup posunout
smérem Kk ¢ist§im tukiim, hydrataci
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a klidnéj$imu rytmu stravovani,
ktery da télu ¢as na zpracovani

a vylucovani. Kdyz oblasti ledvin
vypadaji namahané, ¢asto vidim
stejny motiv v Zivoté dané

osoby: dehydratace, prekyseleni,
nerovnovaha mineral{, bolesti hlavy,
dlouhodobé napéti v zadech a zvyk
prekonavat unavu.

Vase geneticka o¢ni konstituce
pridava dalsi vrstvu personalizace.
Silné neurologicky orientovana
Konstituce miZe nejvice tézit ze
stabilizace hladiny cukru v krvi,
potravin bohatych na hor¢ik,
odpocinku nervového systému

a pomalejsiho tempa detoxikace,
aby clovék nasel rovnovahu. Silna
lymfaticka tendence ¢asto reaguje
na pravidelny pohyb, teplo, omezeni
potravin podporujicich tvorbu hlenu
a dlisledné ocistné navyky spise nez
na dramatické detoxikacni extrémy.
Tendence Kk pojivové tkani nas vede
k obnové, coz znamena dostatecny
prijem bilkovin, vitamind a mineralt
a zivotni styl, ktery sniZuje chronicky
zanét a podporuje regeneracni
schopnosti.

Nékdy, kdyz télo zacina napravovat

svij stav, lidé zazivaji to, co prirodni
terapeuti nazyvaji lé¢ebnou krizi -
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docasné zesileni priznakd, kdyz télo
mobilizuje odpadni latky a obnovuje
rovnovahu. Pri peclivém vedeni mlize
byt toto obdobi spise povzbuzujici
nez znepokojujici, protoze pomaha
klientim pochopit, Ze télo neni
nepfitel, ale pouze se snazi obnovit
rovnovahu.

CO VLASTNE IRIDOLOGICKE
VYSETRENi OBNASI

Iridologické vysetieni je jednoduché,
Setrné a zcela bezbolestné.
Nedochazi k zddnému fyzickému
kontaktu s okem. Proces zahrnuje
porizeni digitalnich fotografii pravé
a levé duhovky ve vysokém rozliseni
pomoci specidlni iridologické
mikroskopické kamery. Tyto snimky
umoziuji peclivou a podrobnou
analyzu struktury vlaken, znakd,
dynamiky zornice a znakd bélma.

Vétsina klientd je prekvapena, jak
uvolnény je tento zazitek. Nejsou

zde zadné jehly, zadné nepohodli

ani invazivni procedury - pouze
pozorovani, vysvétleni a smysluplny
rozhovor o vasem zdravi. Cely proces
od porizeni snimkt duhovky, analyzy
a poskytnuti prirodnich doporuceni
trva pouze asi jednu hodinu. Klient
pak ziska prehled o svém celkovém

zdravotnim stavu, ktery mu

muze pomoci, kdykoli se setka se
zdravotnimi potiZzemi.
Irisdiagnostice se vénuji jiz vice nez
30 let a mél jsem tu Cest pracovat

s tisici pacienty. Tato zkuSenost mé
naucila predevsim jednu véc: zadné
dvé duhovky a zadné dvé zdravotni
cesty - nejsou stejné. Hodnota
nespociva v samotném nastroji, ale
v tom, jak peclivé a s respektem je
interpretovan.

POROZUMENI TOMU
CO IRISDIAGNOSTIKA DOKAZE
A NEDOKAZE

Nékteri klienti vahaji s objednanim
iridologického vysetieni, protoze

se boji toho, co by mohlo byt
,objeveno“. Obavaji se, Ze iridolog
by mohl odhalit néco zavazného,
jako je rakovina nebo smrtelna
nemoc. Tento strach je pochopitelny,
ale odrazi také nepochopeni toho,
co iridologie dokaze a nedokaze.
Iridologie ma jasna omezeni a tato
omezeni jsou v mnoha ohledech

jeji nejvétsi vyhodou. Na rozdil od
konven¢ni mediciny, ktera hleda
nazev nemoci, aby mohla predepsat
1ék, operaci nebo zakrok, iridologie
nediagnostikuje stavy jako rakovina,
cukrovka nebo jiné specifické



nemoci. Misto toho pouziva mnohem
progresivnéjsi pristup. S vysokou
mirou spolehlivosti odhaluje

vzorce slabosti, stresu, pretiZeni,
vyCerpani a snizené odolnosti organt
a systém, Casto dlouho predtim,

nez se objevi prvni priznaky nemoci.
Timto zptGsobem iridologie pfesouva
pozornost od strachu k porozumeéni,
od otazky ,Jakou nemoc mam?“

k otazce ,Proc je moje télo v tomto
ohledu zranitelné a co mohu udélat,
abych ho nyni podporil?“ Pro mnoho
Klientt je to velka tileva. Namisto
verdiktu ziskavaji vhled - a s vhledem
prichazi moznost volby, prevence

a zména.

CO KLIENTI
CASTO ZiSKAVAJI

NejvétSim piinosem je podle mé
jasnost. Lidé prestavaji vnimat
nahodné priznaky jako prokleti

a zacinaji rozpoznavat vzorce -
zazivaci potize spojené se stresem,
bolesti hlavy spojené s dehydrataci
a napétim, kozni problémy spojené

s vylu€ovanim a pretizenim.
Stavaji se sebevédoméjsimi pri
rozhodovani, protoze jejich volby
jsou nyni personalizované.

Dal$im prinosem je motivace.
Mnoho klientt jiz teoreticky ,vi‘,

co je to zdravy zZivotni styl, ale maji
potiZe se k nému zavazat, dokud
neuvidi svij vlastni pribéh odrazeny
zpét k nim hmatatelnym zptisobem.
0¢i poskytuji toto zrcadlo a zrcadlo
byva uprimné.

A konecné, irisdiagnostika vybizi

k odpovédnosti bez obvinovani.
Mozna nemuzete zménit genetickou
vybavu, se kterou jste se narodili,
ale miiZete ovlivnit, jak se projevuje
- prostrednictvim jidla, pohybu,
odpocinku, dychani a kazdodennich
rozhodnuti, ktera bud’ vycerpavaji,
nebo dopliuji vase rezervy.

Pokud jsou oci skutecné okny

do duse, pak jsou také vyzvou:
zpomalit, vhimat a vratit se krok za
krokem k prirozenéjsimu zptisobu
Zivota. &
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Dr. Frank Navratil

NAVRAT
KE ZDRAVI

~ Irisdiagnostika,
Bowenova
technika, Baby
Bowen

~ VyzZivové
poradenstvi,
Program
metabolického
resetu

~ Trénink mysli, Meditace,
Testovani Dlouhovékosti
(Longevity)

N Kurzy: Bowenova technika,
Irisdiagnostika, Holisticka
vyziva, Meditace, Longevity.

Adresa: Shanti Studio -
Senovazné nameésti 13, Ceské
Budéjovice, Tel: 603 796 496
Email: frank.navratil@volny.cz
Web: www.franknavratil.cz

é: Nadace
Divoke husy

Sbirky s kridly nadéje
26. dubna - 9. kvétna

INZERCE

" QR Platba

Vase dary uz pomahaji:

Pomozte zutulnit novy domov pro seniory.
PFispéjte Charité Studénka na pofizeni nabytku
a vybaveni pokojU.

Variabilni symbol: 713

10. - 23. kvétna

Doprejte chvili oddechu rodi¢dm déti s postiZzenim.

Podporte odlehcovaci pobyty Rané péce Brno
a pomozte rodinam nacerpat nové sily.

Variabilni symbol: 714
24. - 30. kvétna
Zadné dité by nemélo mit hladovy Zaludek nebo

prazdny penal. Pfispéjte Charité Olomouc na
nakup jidla a Skolnich potFeb pro rodiny v nouzi.

Variabilni symbol: 715

PFispévky posilejte na Cislo uctu:
27 000 000 / 0100

Kti$ pro mladé jsme na nakup perin a polstard

pro Ucastniky pobytl poslali 25 000 Kc.

Domaci péci Maria na pofizeni nového vozu pro
terénni sluzby jsme pFispéli 60 000 Kc.

Chcete dostavat novinky z Nadace Divoké husy?
Piste na nadace@divokehusy.cz

DMS: Poslete SMS ve tvaru DMS HUSY 30,
60, 90, 190, 290 nebo 490 K¢ na ¢islo 87 777

—

Trvala podpora: Poslete SMS ve tvaru
DMS TRV HUSY 30, 60, 90, 190,

290 nebo 490 K¢ na Cislo 87 777 :
a Castka vam bude automaticky 25 S J
odecitana kazdy mésic, b, M
dokud se neodhlasite.

I maly dar mUGze byt velkym znamenim nadéje.
Dékujemel!
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VYKONNY REDITEL MOZEK

bézina g

PharmDr. MARGIT SLIMAKOVA

V byznysu feSime strategie, leadership a produktivitu. Malokdo
ale resSi biologii. Pfitom pravé ta Casto rozhoduje o tom, jak
premyslime, reagujeme na stres a jaka rozhodnuti délame.

USPECH NEZACINA V KALENDARI,
ALE NA TALIRI - AVECERV POSTELI

Mozek neni abstraktni ,manazersky
nastroj“. Je to metabolicky velmi naro¢ny
organ. PrestoZze tvori jen asi 2% télesné
hmotnosti, spotiebuje priblizné 20%
energie organizmu. Pokud je télo
chronicky unavené, podvyzivené nebo
dlouhodobé vystavené stresu, kvalita
rozhodovani logicky klesa.

Data to potvrzuji. Meta-analyzy ukazuji,
Ze chronicka unava zhorsuje kognitivni
vykon, pozornost, pamét i reakénf Cas.

Nedostatek spanku, metabolické
vykyvy nebo dlouhodoby stres patfi
mezi nejCastéjsi faktory, které vykon
mozku snizuji. Jinymi slovy: velka

¢ast ,manazerskych problemd” je ve
skutecnasti biologicky problem. Pokud
chceme dlouhodaby vykon - nejen
kratkodaobeé sprinty - potfebujeme
skvéle jist a pecovat o sve télo.
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VYZIVA: STABILNi ENERGIE ZNAME-
NA STABILNi ROZHODOVANI

Mozek pracuje nejlépe, kdyz ma stabilni
prisun energie. Nejvétsim nepritelem
koncentrace nejsou kalorie, ale velké
vykyvy krevniho cukru. Typicky scénar
zna mnoho lidi v kanceldari: ceredlie na
snidani nebo musli ty¢inka zhltnuta po
cesté do prace. Rychly nartst glukézy,
kratkodoby pocit energie - a za dvé ho-
diny tnava, hlad a pokles koncentrace.

A ne, nevytesi to ani investice do tzv.
proteinové tycinky, ktera ma casto vice
cukri neZ bilkovin a patif mezi ultra-
zpracované produkty.

Opakované glykemické vykyvy zvysuji
unavu, zhorsuji soustredéni a exekutivni
funkce. Mozek jede primarné na glukéze
- jednoduchém cukru, ktery je jeho hlav-
nim palivem pro rychlou produkci ATP

v neuronalnich burikach. Klasicky pohled
Fika, Ze mozek potiebuje asi 120 gramt
glukdzy denné, coZ je zhruba 20% celko-
vé spotieby energie téla. Zamérme se ale
na klicovy detail: télo si glukézu dokaze

lukdze, spanku a pohybu

samo vytvaret z jinych zdrojg, jako jsou
aminokyseliny z bilkovin nebo glycerol

z tukill - procesem zvanym glukoneo-
geneze, ktery probiha hlavneé v jatrech.
To znamena, Ze neni nutné masivne jist
cukry z potravy, abyste mozku poskytli
palivo. Naopak, dnes se cukry bézné pre-
jidame. Prijimame je v napojich, sladko-
stech, pecivu a jsou i schované v mnoha
,zdravych“ produktech. To Skodi na vice
urovnich: rychlé vykyvy glukézy vedou
k chronickym zanétlim v mozku, narusu-
ji plasticitu synapsi potirebnou pro ucenf
a pamét, podporuji inzulinovou rezisten-
ci v mozku, zvysuji tvorbu pokrocilych
glykacnich endproduktti (AGEs), které
poskozuji cévy a tkané, a dlouhodobé
zvySuji riziko kognitivniho tpadku,
Alzheimerovy choroby Ci deprese.

Mozek na cukrove horské draze déla
rychla rozhodnuti - ale ne nutné dobra.

Nastésti mozek neni na glukézu odka-
zany absolutné. Pfi omezeném prijmu
sacharidi (napt. pod 50 g denné) se ak-
tivuje elegantni alternativa: jatra zacnou
spalovat tuky a vytvaret ketolatky - be-
ta-hydroxybutyrat, acetoacetat a aceton.
Tyto malé molekuly snadno piekonavaji
hematoencefalickou bariéru, kde tvoi{
az 70% energie mozku, a dodavaji ji



stabilné bez glykemickych vykyvi. Ke-
tolatky navic pisobi neuroprotektivné:
snizuji zanéty, podporuji tvorbu BDNF
(mozkového ristového faktoru pro nové
neurony) a zlepsuji mitochondrialni
funkci. Idealni zpidsob, jak to podpofit,
jsou MCT oleje (stredné fetézcové tri-
glyceridy z kokosového tuku), které se
rychle méni na ketony primo v jatrech
pro okamzity efekt. Tento metabolicky
switch je jako upgrade pro CEO mozek:
Cist$i mysleni, delsi soustiedéni a odol-
nost vici stresu.

Zakladni strategie je jednoducha: jidla,
kterd stabilizuji metabolismus. V praxi
to znamena:

N Kazdé hlavni jidlo by mélo obsahovat
dostatek bilkovin (1,2-2,0 g na kg té-
lesné hmotnosti denné podle aktivity),

N Kombinovat je s vlakninou a kvalitni-
mi tuky, které zpomalujf vstirebavani
energie,

N Omezit slazené produkty a nadbytek
rychlych sacharidd.

Jak prakticky zvladnout snidani? Potra-
viny jako vejce, jogurt, ofechy, tvarohova
pomazanka nebo kvalitni syr udrzi sta-
biln{ energii nékolik hodin. Smysl maji

i cllené mikronutrienty: Omega-3 (EPA
a DHA) podporuji neuronalni membra-
ny a mozkovou signalizaci. Vitamin D

je v nasich sirkach Casto nedostate¢ny

a jeho deficit souvisi s inavou i horsi
psychickou odolnosti.

Zivte i ,druhy mozek” - stievni mikro-
biom. Fermentované potraviny (jogurt,
kefir, kysané zeli, kimchi) podporuji
mikrobiotu, ktera ovliviiuje psychiku
pres osu stfevo-mozek (90 % serotoni-
nu produkovano ve strevech).

Skoleni
Jidloveda

za 5 hodin vse,
abyste roky nemuseli
studovat, co jist

Bez méreni, vazeni
wF #
a pocitani.

www. margit.cz/skoleni/

REGENERACE:
BEZ SPANKU SE DOBRA
ROZHODNUTI NEDELAJI

Mnobho lidi v byznysu povazuje spanek
za luxus. Biologie ho ale vidi jako
zakladni drzbu: obnova synaptickych
spojeni, konsolidace paméti, regulace
stresu a €isténi lymfatickym systémem.
Méné nez 7 hodin spanku zhorsuje
koncentraci, zpracovani informaci

a zvysuje impulsivitu.

Jak zajistit lepsi spanek:

N Ranni denni svétlo nastavuje
cirkadianni rytmus,

N Vecer omezit modré svétlo,

N LoZnice tmava, klidn4 a chladna.

U nékterych funguje 20minutovy power
nap - ,Sloficek” pro obnovu pozornosti.
Regenerace zahrnuje i kratké pauzy

- bez obrazovek, prochazku nebo
dechova cviceni. Spanek a odpocinek
jsou nejlevnéjsi nastroje pro lepsi
rozhodovani.

POHYB: NEJJEDNODUSSIi ZPUSOB,
JAK ZLEPSIT VYKON MOZKU

Pohyb zvySuje prokrveni, metabolismus

a tvorbu BDNF - kli¢ové pro neuroplasti-
citu. Efekt prinasi i bézna aktivita (NEAT):
8-10 tisic krokti denné podporuje BDNF
a snizuje unavu. Zakladem je dostatek
krokd, schodt a pierusovani sezeni - ide-
alné kratkymi cvicebnimi pauzami (diepy,
kliky, chiize po schodech). Pohyb ma byt
pravidelny, realisticky a udrzitelny - pte-
trénovani zvysuje stres.

NEJPODCENOVANEJSi INVESTICE
DO KARIERY

Podnikatelé investuji do strategie

a technologii, ale jejich nejdutlezitéjsi
nastroj - mozek - zavisi na biologii.
Dobfte vyZziveny, vyspany a pohybovy
mozek 1épe analyzuje, zvlada

stres a rozhoduje. Télo je zakladni
infrastruktura vykonu. Uspéch ¢asto
nezacind v kalendari ani poradé. Zacina
na talifi - a vecer v posteli. &

PharmDr. Margit Slimakova se zdravotni prevenci a vyzive vénuje prakticky cely

zivot. Vystudovala farmacii a vyzivu, pobyvala a pracovala v Némecku, Cing,
Francii a USA. Publikuje knihy a ¢lanky, pfedndsi, organizuje seminafe a prosazuje

zdravou vyzivu do $kol.

NERVY POTREBUJI PRIRODU
my jsme ji dostali do kapsli

INZERCE

C\TRONEL4

DELTAVIR kapsle
Doplnék stravy

Poradnu a dalsi informace vam poskytnou v Diochi klubech po celé CR. www.diochi.cz, tel.: 222764004
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I MUZI
MAJI SVU] PRECHOD

MUDr. JAROSLAV CUPERA

Obdobné jako pfichazi u Zen menopauza, coz se nekdy oznacuje
jako velka zména v Zivoté Zeny, tak i u muz{ v urcitém véku dochazi
k vetsi Ci mensi zmeéne v jejich Zivotech. Nékdy se to oznaCuje jako
krize stfedniho véku, ale nékdy se tyto zmeény nazyvaji muzskym
prechodem. Jak mdze muzdm v tomto pomoci homeopatie?
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Ac se to nezd4, télo muze starne
rychleji nez zenské, coz ve finale
doklada prosty fakt, ze muzi maji
mensi primérnou délku Zivota nez
Zeny.

Syndrom starnouciho muze ¢ili
andropauza, ma mnoho synonym.
Nékdy se plete s Kkrizi stredniho

véku a dodnes to neni vSeobecné
uznavany syndrom. V roce 1946
vysla v Casopise JAMA prace

s nazvem ,Muzské klimakterium®,
ktera popisovala priznaky jako je
nervozita, sniZeni potence, snizeni
libida, podrazdénost, inava,

deprese, problémy s paméti, poruchy
spanku a navaly horka spojené

s androgennim deficitem. Od té doby
se setkavame s mnoha terminy jako je
muzska menopauza, muzsky prechod
¢i pokles androgend.

I I
20 i 30 i

Na rozdil od Zenské menopauzy, coz
je vlastné skokovy pokles tvorby
zenskych pohlavnich hormond, je
to u muzl pokles spise postupny,
hladina klesa 0 1% ro¢né asi od

20. roku véku a problémy se objevi,
az kdyz testosteron klesne pod
JKritickou hodnotu”.

Andropauza neni krize stredniho
véku, andropauza ma ptvod

v hormonalnich hladinach, kdezZto
krize stfedniho véku prameni spise
v emocionalnich faktorech (odchod
déti, smrt rodicd, pratelé maji prvni
infarkty atd.) a zahrnuje spise
potize jako jsou nenaplnéné ambice,

|
40 :

uvédoméni si smrtelnosti, zastavani
v manZelstvi bez lasky a sexu, pocity
opusténosti a zbytecnosti atd.

SYMPTOMY ANDROPAUZY

Ac védecky je s poklesem

testosteronu spojeno pouze

9 symptomi, z rtiznych zdroji 1ze

jako hlavni piiznaky andropauzy

povazovat:

~ Snizené libido

~ Strach ze ztraty potence, fantazie
0 sexu s jinou partnerkou

~ Erektilni dysfunkce (ale 80 %
poruch erekce ma jinou pricinu nez
pokles testosteronu)

~ SniZeni objemu svalti a pokles
svalové sily

~ Zvyseni télesného tuku

~ Narist hmotnosti

~ Metabolicky syndrom

CELOSTNI MEDICINA

potizi, tak i nékterymi znamymi, tzv.
terénnimi 1éky, které pomahaji i na
roviné psychické a dusevni pohody;,
ale i na roviné télesné. Hlavni, které
lze pouzit, jsou tyto:

N Nux vomica - velky 1ék pro pieti-
Zené podnikatele a manazery. Osob-
nosti, které budou dobfte reagovat
na tento 1€k, jsou energicti lidé,
kteri hodné pracuji a chtéji byt ve
vSech ohledech nejlepsi. Nicméné
neustalé napéti, ve kterém Ziji, vede
k tomu, Ze jsou netrpélivi, a pak
podrazdéni a ze sebemensich pricin
snadno vybuchnou. Nesnasi selha-
ni, prohru, odporovani ¢i jiny nazor.
Jsou velmi soutézivi, chtéji byt za
kazdou cenu nejlepsi, a pak mohou
byt i dominantni a agresivni. Mohou
si jit tvrdé za svym a okoli nutit az
nasilné k tomu, aby délalo to, co

HLADINA HORMONU TESTOSTERON

UBYTEK TESTOSTERONU

RRWWNHH

|
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~ Osteoporodza

~ Krehkost vlast, vypadavani vlasi

~ Pokles vitality

~ Psychologické symptomy - deprese,
podrazdénost, pocity osamélosti,
nemilovanosti, neatraktivity,
zapomnétlivost, problémy se
soustredénim

Priznakd muzského piechodu je tedy
celd rada a jejich reseni je komplexni,
coz velmi dobte poskytuje praveé
homeopatie.

CO NABIZi HOMEOPATIE?

Muziim lze pomoci na mnoha
rovinach, jak na trovni jednotlivych

70

oni chtéji. Pro udrzovani ,vykonu®,
ale i jako ventil psychického pret-
laku radi pouzivaji alkohol, kavu ¢i
cigarety. Nicméné, tyto stimulanty
(alkohol, kava, cigarety, ale i 1éky ¢i
drogy) jsou Casto vyvolavajicim, ale
i zhorsujicim faktorem jejich poti-
Zi. Na télesné roviné se pak objevi
tendence k hypertenzi, viedové
chorobé ¢i infarktim. Na sexual-

ni roviné je jejich touha zvysena,

z toho prameni tendence k excestiim
a promiskuité. Nicméné mohou
trpét tim, Ze erekce rychle opadne
uz béhem ,predehry*”

N Arsenicum album - je to 1ék
pro osobnosti rigidni, které maji

Kvéten—Gerven 2026 21



sféra

CELOSTNI MEDICINA

vysoké standarty a ocekavani jak
stran vykonu (sebe i ostatnich),
tak ale i potadku a Cistoty. Ve své
nejhlubsi podstaté jsou to ale lidé
velmi nejisti a peclivost a Ipéni
na detailech je zptsob, jak tuto
nejistotu kompenzovat. Jejich
uzkost se muze tykat vysledki
jejich prace, protoZe chtéji, aby
v3e bylo dokonalé do nejmensiho
detailu. Neustale vSe kontroluj,
coz mUze mit az raz pedanti¢nosti.
Uzkosti a strachii maji mnoho,

vvvvv

Vv

svoje ¢i nejblizsich. Znepokoji

je sebemensi problém, hned

se obavaji, Ze se mulizZe jednat

o néjakou vaznou nemoc a hned

to chtéji resit a vyhledavaji 1ékare.
Dalsi vyrazny strach je strach ze
smrti, ten souvisf s jiZ uvedenym
strachem o zdravi a tim, Ze i p¥i
mirnych potiZich se boji vazné

¢i pfimo smrtelné nemoci. Tyto
strachy a tizkosti jsou nejvyraznéjsi
v noci, coZ s sebou nese samo sebou
problémy se spankem. I v sexu
potrebuji mit vSechno ,v radu”.

N Argentum nitricum - je to UZasny

1ék pro plaché, azkostné a nervozni
muze. Cas jim utika p¥ilis rychle,
jsou zbrkli a chaotic¢ti. Maji sklony
k trémé a mivaji strach z toho, co
prijde - z vystoupeni, zkouSek

a podobné, coz je doprovazeno
onou velkou tzkostf a neklidem
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a vede to k prekotnému a zbrklému

chovani. Myslenky a impulsy

prichazi jeden za druhym a dotycny

nevi, kterou z nich zachytit driv.
Maji obavy i ze sexudlniho selhdani,

coZ se pak Casto stane i skute¢nosti.

N Hyoscyamus - 1ék pro upovidané

extroverty, ktef{ dovedou navazovat

snadno socialn{ kontakty. Maji

tedence k hledani potéSent azZ s rysy

erotomanie a chlipnosti. Radi si
pohravaji s vlastnimi genitaliemi.
Nicméné miize se u nich objevit

i velka podezrivavost viici

druhym a Zarlivost. Pak se mohou
objevit i pocity pronasledovani

a perzekuce. Pfipadné maji
tendence k chybné interpretaci
¢ind ostatnich - vykladaji si je jako
naschvaly a nepratelské ¢i si mylné
vykladaji, co jim kdo rika.

N Staphysagria - 1ék pro navenek
jemné muZe s tichou naturou,
ktefi jsou ale velmi citlivi na to, co
se o nich povida. Uvnitf mohou
skryvat spoustu vnitinich zranéni,
zejména téch, které pocituji
jako poniZeni ¢i urdzku vlastni
hrdosti. To pak mohou ventilovat
vybuchy vzteku ve skrytosti.
Spatné spolupracuiji v kolektivu,
destabilizuji jej. Jsou podrazdéni
a hadavi, kdyZ se po nich néco
chce, co nechtéji délat. Maji ale
stale sexualni myslenky a tendence

k osamélé masturbaci. Problémy

s impotenci se objevuji po poniZeni
anebo v disledku plachosti.

Sex ale mohou pocitovat jako

néco Spinavého, co je spojeno se
zarmutkem a pocitem poniZeni.

N Ignatia amara - Je to 1ék pro

muze, jejichz potiZe by se

daly charakterizovat tfemi

slovy a to precitlivélost,
proménlivost a paradoxnost.

Maji neimérné velkou tendenci

k predvadéni emoci, jsou to
trochu exhibicionisté, kteri vse
dramatizuji. Nicméné i kdyZ jsou
jejich projevy hodné zivé, emoce
jsou bez hloubky, povrchni.

Jejich nalady jsou velmi kolisavé
a mohou se velmi rychle ménit.
0d optimismu a bezstarostnosti
snadno sklouznou do deprese

a tichého smutku s uzavienim

do sebe a vzdychanim a hned

zas ke smichu, nebo naopak

k vybuchim hnévu. Jejich potize

i psychicky stav se viibec nezlepsi
pokusy o utésovani, ale predevsim
rozptylenim. Prvek paradoxnosti
a protikladnosti se projevi
naptiklad tim, Ze v tichu nemohou
usnout, ale bez problémi usnou
tieba pii bézici televizi. Nebo jim
nevadi tu¢né jidlo, a naopak po
lehkém jidle je jim tézko. VSemi
svymi projevy si hlavné vyzaduji
pozornost okoli.



N Aurum metallicum - 1ék pro velmi
zodpovédné workoholiky. Jsou to
silni pesimisté, depresivni. Mivaji aZ
pocity beznadéje a vycitaji spoustu
véci sami sobé. Po télesné strance
mivaji tendence k hypertenzi a kar-
didlnim nemocem. Opét je to 1ék pro
muZze s velkou sexualni touhou.

N Natrum muriaticum - hodi se pro
muZze citlivé, vazné a spolehlivé.
Navenek se snaZzi byt mili, i kdyz
se moc neusmivaji. Velky 1ék
romantickych introvertd, kteti

se neustale zabyvaji minulymi
selhanimi a problémy. Emo¢ni
zranéni u nich misto hnévu vedou
spi$ k tomu, Ze neustale premysli
o tom, co oni udélali Spatné, jak
méli reagovat, proc€ se k nim ostatni{
takto chovaji a toto se jim stéle
dokola honi v hlavé. Svoje pocity
nedovedou ventilovat a ani to
nechtéji, nemluvi o svych pocitech,
taky mimo jiné proto, aby predesli
dal$imu zranénf. I kdyZ chtéji
spolecnost, ze strachu ze zranénf
se ji strani a jsou spiSe samotarsti.
Svoje slzy skryvaji a rozhodné
nesnasi pokusy o utéchu. Po sexu

jsou slabi, depresivni a mohou si
stéZovat na bolesti zad.

N Lycopodium clavatum - odpovida

osobam, které se mohou projevovat
dominantné a nékdy az arogantné.
Nesnasi pti rozhovoru jakykoliv
odpor, oponovani, coz je dokaze
poradné rozzlobit. Nicméné ve sku-
teCnosti touto fasddou jen maskuji
velké vnitini strachy - z vlastni ne-
dostatecnosti, neschopnosti a také
malou sebedtivéru. V socialnich
situacich jsou odmérent, boji se, Ze
feknou néco Spatné. Diky vlastnim
usudkim selhavaji v emocionalnich,
ekonomickych i socialnich rolich

i v zaméstnani. Velky 1ék impoten-
ce mladych muzy, ale hlavni 1ék
starSich muzl s poruchami erekce.
K impotenci vedou problémy, ¢asto
pracovni a uZ zminéné nizké sebe-
védomi. Sexudln{ touha je zachovala,
ale erekce opadne v priitbéhu sexu.
Vyznamny l1ék impotence u kuiakd.

N Pulsatilla - je nejvhodnéjsi pro

muze jemné a mirné povahy,
plaché a nesmélé. Maji nedostatek
zdravého sebevédomi, pasivné
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plni prani druhych, nejsou schopni
fungovat nezavisle. Jejich velkym
problémem je nerozhodnost. Maji
radi spolecnost a pfi potizich je
zlepsi sympatie okoli a utésovani.
Radi si stézuji na kdejaké
nepiijemnosti bézného Zivota.

N Calcarea carbonica - 1ék pro
ochablé a obezni muzZe, ktefi
maji radi svij stereotyp a véci,
na které jsou zvykli. Nemaji radi
jakoukoliv zménu, piipadné se této
zmény, pokud ji maji sami udélat,
bytostné boji. Nemaji radi hadky,
i kdyz sami dovedou byt tvrdohlavi
a palicati. Maji tendence k riznym
metabolickym problémtm
a artréze. Sexualni touha u nich
sice mize byt zvysen3, ale erekce
se dostavuje jen pozvolna. Po sexu
byvaji tplné vycerpani.

Prislu$ny 1ék lze podavat v fedéni

15 C ¢i 30 C, zpocatku i 1x denné

v davce 5 granuli a p¥i priznivé
reakci 1ze prodluzovat intervaly mezi
podanimi az na davkovani 1x tydné.

Zdroj: www.svethomeopatie.cz &

INZERCE
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RYCHLY PRUVODCE,
JAK ZVRATIT DIABETES 2. TYPU

Dr. JASON FUNG

Vétsina zdravotnickych odbornik( povazuje diabetes
2. typu za chronické a nevyhnutelné progresivni onemocnéni. Tento
pohled vytvari predstavu, ze jde o jednosmérnou cestu - dozivotni
trest bez nadéje na propusténi, nemoc, kteréa se neustale zhorSuje, az

FAKT: diabetes 2. typu je
zcela zvratitelné a preventabilni

onemocneni

Ve skutecnosti je to vSak obrovsky
omyl - a zaroven skvéla zprava pro
kazdého, komu byl diagnostikovan
prediabetes nebo diabetes 2. typu.

Uvédomit si mylnost tohoto zazitého
presvédceni je zdsadnim prvnim krokem

k tomu, jak toto onemocnéni zvratit.

Vétsina lidi to koneckonct intuitivné
tusi. Dokazat, Ze diabetes 2. typu

24 Kvéten—Cerven 2026

nakonec vyzaduje podavani inzulinu.

je ve vétsiné pripadi vylécitelné -
tedy zvratitelné onemocnéni, je az
prekvapivé snadné. Tento fakt jsme
podvédomé tusili vzdy.

Zvratit nemoc je vSak mozné pouze
prostfednictvim zmény jidelnicku
a zivotniho stylu, nikoli pomoci lék,
protoze diabetes 2. typu je onemocnéni
zplisobené predevsim stravou. Klicovym
faktorem je proto hubnuti.

VétSina 1ékti bézné uzivanych na
diabetes 2. typu ovSem redukci
hmotnosti nevyvolava. SpiSe naopak

- inzulin je nechvalné prosluly tim, Ze
prispiva k nariistu vahy. Pacienti, kter{
museji zacit s injekcemi inzulinu, ¢asto
sami citi, Ze se vydali Spatnym smérem.

Mnozi z mych pacientti mi rikali: ,Pane
doktore, vZdycky tvrdite, Ze cesta ke
zvrdceni diabetu vede pres hubnuti.

A presto jste mi predepsal Iék, po kterém
Jjsem pribral jedendct kilo. Tak jaky to
md smysI?“ Na tuto otazku jsem nikdy
nemél uspokojivou odpovéd, protoze
zadna neexistovala. Smysl to prosté
nemeélo. Spravnou cestou pri lécbé
diabetu bylo hubnuti. Jestlize inzulin



zpusoboval pribyvani, logicky nemohl
situaci zlepSovat - nemoc naopak
zhorsoval. Nebot klicem k vyléceni
diabetu 2. typu je hubnuti, 1éky

v tomto ohledu nepomahaji. Pouze
prredstirame, Ze ano - a praveé proto
vétsSina 1ékaid véri, ze diabetes 2. typu
je chronicky a progresivni. Odmitame
totiZ nepohodlnou pravdu: nemoc
vyvolanou Spatnou stravou Iéky vylécit
nelze.

Je to asi tak stejné uzitecné, jako vzit si
Snorchl na cyklisticky zavod.

Samotna nemoc neni hlavnim
problémem - problémem je zpisob,
jakym ji 1é¢ime. Tytéz principy, které
vedou ke zvraceni diabetu 2. typu, plati
i pro jeho prevenci. Obezita a diabetes
2. typu spolu tzce souviseji a obecné
plati, Ze ¢im vyssi je télesna hmotnost,
tim vétsi je riziko vzniku onemocnéni.
Nejde sice o dokonale primou iméru,
ale udrzovani optimalni hmotnosti je
prvnim krokem Kk prevenci.

Mnozi lidé vykresluji diabetes 2.
typu jako nevyhnutelny diisledek
moderniho Zivotniho styluy, to vsak
neni pravda.

Epidemie tohoto onemocnéni se zacala

Sitit az koncem 80. let 20. stoleti. Staci

se tedy vratit o pouhou jednu generaci

zpét a najdeme zp(isob Zivota, ktery by

mohl vétsiné pripad( této nemoci zcela
zabranit.

FAKT: diabetes 2. typu

je zpiisoben nadmérnym
mnozstvim cukru

Vjadru lze diabetes 2. typu chapat
jako onemocnéni vyvolané nadbytkem
inzulinu, ktery nase télo uvoliluje vzdy,
kdyzZ prijimame prilis mnoho cukru.
Tento pohled je mimoiadné ucinny,
protoze FeSeni je ihned nabiledni. Je
treba snizit hladinu inzulinu tim, Ze
omezime prijem cukru a rafinovanych
sacharidii - coZ jsou v podstaté jen jiné
formy cukru.

Predstavte si své télo jako velkou
cukrenku. PFi narozeni je prazdna.
Postupné béhem nékolika desetileti
konzumujete cukr a rafinované sacharidy
a nadoba se plni. Az jednou pfijde chvile,

kdy pfi jidle preteCe pres okraj, protoze
cukr uz se do nadoby nevejde.

Praveé to se odehrava i ve vasem téle.
P1i konzumaci sladkého pokrmu orga-
nizmus vyplavi hormon inzulin, jehoz
ukolem je prenést glukézu do bunék,
kde se vyuzije jako energie. Pokud ji ale
dostatecné nespalite, buniky se casem
zaplni a vic uz prijmout nedovedou.
Dalsi davku cukru inzulin nema kam
ulozit, a tak glukdza zistava v krvi. Jeji
nadbytek - hyperglykémie - je hlavnim
priznakem diabetu 2. typu. KdyZ je

v krvi prili§ mnoho glukézy, zda se, Ze
inzulin nezvlada dostat cukr do bunék.
Tehdy hovorime o tzv. inzulinové rezi-
stenci.

Ve skutec¢nosti vsak problém netkvi
v samotném inzulinu, ale vtom, ze
bunky jsou glukézou preplnéné.
Glukdzy je pfilis nejen v krvi, ale i uvnitf
bunék. Diabetes 2. typu je vlastné
projevem , preteceni” - stavu, kdy je cely

organizmus zahlcen glukézou.

Na nadmérné mnozstvi glukézy v krvi
télo reaguje zvySenym vylucovanim
inzulinu, aby tato rezistence byla

piekonana. Tim do bunék dostane
jesté vice glukdzy a na kratky ¢as udrzi
hladinu cukru v krvi v normé, ale
ptvodni problém - prebytek cukru -
jen presune a rezistenci je$té zhorsi.
Postupem casu se dostavi bod, kdy ani
zvySené davky inzulinu nestaci.

Je to podobné jako pti baleni kufru. Na
zacatku obleceni do prazdného kufru
vkladate bez potizi. Jakmile se vSak
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zaplni, musite do néj posledni dvé
tricka pracné vmacknout, az nakonec
kufr nejde zavrit. Dalo by se Fict, Ze
kufr dalsi véci ,,odmita“. Podobny
princip ,pfeplnéni” funguje i u bunék.

Jakmile je kufr plny, mtzete pouzit
vice sily a ta posledni tricka do

néj nacpat, ale to funguje pouze
docasné, protoze jste nevyiesili
zakladni problém preplnéného kufru.
Zatimco se do kufru snaZzite nacpat
dalsi tricka, problém - rikejme mu
rezistence zavazadla - se jen zhorsuje.
Nejjednodussim reSenim je cast
obleceni vyndat.

Co se v téle stane, pokud prebyte¢nou
glukézu neodstranime? Télo zvySuje
hladinu inzulinu, ktery produkuje, aby
prenasel glukézu do bunék. To vSak
pouze zhorsSuje inzulinovou rezistenci
a dostavame se do zacarovaného
kruhu. Jakmile inzulin dosahne
takové urovné, Ze jiz neni schopen
drzet krok s rostouci rezistenci,
gluko6za v krvi stoupne natolik, Ze vam
1ékar pravdépodobné diagnostikuje
diabetes 2. typu. Lékar vam pak

muze predepsat medikaci naptiklad

v podobé inzulinovych injekci nebo
metforminu.

Tyto pfipravky sice snizi hladinu glukdzy
v krvi, ale nijak nefesi jeji samotny
piebytek. Misto toho glukozu jen
pfesunou z krve jinam v téle. Dostava se
pak napfiklad do ledvin, nervi, oci nebo
srdce, kde pozdéji mize napachat dalsi
Skody. Zakladni problém pochopitelné
z(stava beze zmény.
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0¢i se kazi - a Clovék oslepne. Ledviny
se kazi - a je nezbytna dialyza. Srdce
se kazi - a nastavaji infarkty a srde¢ni

postupujici cukrovky. ,No nic,“ rekne
lékar; ,jde prece o chronické, progresivni
onemocnént.”

Vzpominate si na onu pretékajici cukien-
ku? Stale pretéka. Inzulin pouze odved]
glukézu z krve, kde byla ,vidét", do nitra

téla, kde ji nevidime. Hned pi¥i dalSim
jidle se cukr vraci do obéhu a vy si jej
inzulinem znovu nasilné tlacite do téla.
At si to predstavite jako preplnény kufr,
nebo cukienku, jedna se o jev totozny.

Cim vice glukdzy nutite télo p¥ijimat,
tim vice inzulinu télo potiebuje k pre-
konani jeho rezistence. Jenze zvySeny
inzulin vede jen k jesSté vyssi rezistenci,
protoze buiiky jsou stale roztazenéjsi.
Jakmile télo prestane stacit, prichazi na
Fadu léky - nejprve jeden, potom dva,
pak tfi - a davky se zvysuji. A tady je
klicova skutec¢nost: pokud berete stale
vice 1€k, abyste udrzeli hladinu glukézy
stabilni, vaSe onemocnéni se ve skutec-
nosti zhorsuje.

KONVENCNI LECBY DIABETU:
JAK PROBLEM JESTE ZHORSIT

Hladina glukézy v krvi se po podani
inzulinu sice zlepsila, avsak samotné
onemocnéni se zhorsuje. Léky glukdzu
jen ,ukryvaji“ - tim, Ze ji nasilim vtlaci
do jiz preplnénych bunék. Navenek to
vytvari dojem, Ze se diabetes zlepsil, ale
ve skutecnosti se zhorsil.

Lékari si mozna blahopfteji k iluzi dobie
odvedené prace, zatimco stav paci-

enti se zhor$uje. Zadna davka 1éki je
neochrani pred infarkty, chronickym
selhanim srdce, mrtvici, selhdnim ledvin,
amputacemi ¢i slepotou - tedy nasledky

Predstavte si toto pfirovnani: odpadky
schované pod posteli vdm umozni pred-
stirat, Ze doma mate uklizeno. Kdyz
uz pod posteli nebude misto, mizete
odpadky hodit do skfiné. V podstaté
kamkoli, kde je neuvidite. Do sklepa, na
ptdu, nebo dokonce do koupelny. Jenze
pokud odpadky pouze pfemistujete a ni-
kdy je skutecné nevyhodite, brzy zacnou
hodné zapdchat, protoze se rozkladaji.
Spravnym feSenim je vyhodit odpadky do
popelnice, ne je skryvat.

Pokud chapeme reSeni preplnéného
kufru a domu zaplaveného odpadky, pak
by i feSeni nadbytku glukézy a s nim
spojeného prebytku inzulinu mélo byt
zcela ztejmé: musime se ji zbavit! Pres-
to se bézna lécba diabetu 2. typu drzi
chybné logiky - glukézu ukryt, nikoli
odstranit. Jestlize chapeme, Ze prilis
mnoho glukézy v krvi je toxické, proc¢ si
neprizname, Ze stejnou toxicitu predsta-
vuje i prebytek glukozy v celém téle?

FAKT: diabetes 2. Typu postihuje

kazdy orgdn v téle

Co se stane, kdyz se v téle nadbytek
glukozy hromadi po dobu deseti Ci dvaceti
let? Kazda burika v téle se zacne postupné

,kazit” - a pravé to vysvétluje, proc

diabetes 2. typu, na rozdil od vétsiny

jinych onemocnéni, zasahuje prakticky
kazdy organ.

selhani. Mozek se kazi - a rozviji se
Alzheimerova choroba. Jatra se kazi -
a dochazi ke ztuc¢néni a cirhdze. Nohy
se kazi - a vznikaji viredy na diabetické
noze. Nervy se kazi - a objevuje se
diabeticka neuropatie.

‘ Diabetes neusetii zadnou ¢ast téla.

Bézné 1éky nedokazou zabranit
postupnému selhavani organt,
protoze nijak neodstranuji toxickou
zatéz nadbytku gluk6zy. Nejméné
sedm velkych mezinarodnich,
multicentrickych, randomizovanych
a placebem kontrolovanych studif
prokazalo, ze standardni medikace
snizujici hladinu glukézy nezmensuje
vyskyt srde¢nich onemocnéni -
tedy hlavni priciny amrti pacientt

s diabetem. Predstirali jsme, Ze tyto
1éky lidem pomahaji, ale nebyla

to pravda. Prehlizeli jsme zasadni
skutecnost:

Onemocnéni, jehoz plvod je ve strave,
nelze vylécit 1éky.

FAKT: diabetes 2. typu
je onemocnéni, které Ize zvratit

a kterému lIze predchadzet
i bez pouZziti Iékii

Jakmile pochopime, Ze diabetes 2. typu
neni nic jiného nezli stav, kdy je v téle
prilis mnoho cukru, FeSeni je nasnadé.
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Stadi se zbavit cukru. Nikoli ho schovat,
ale zbavit se ho.
|
Existuji v podstaté jen dva
zpusoby, jak toho dosahnout:
1. Konzumovat méné cukru.
2. Spalit zbyvajici cukr.

To je vSe. To je celé FeSeni. A co je na
tom viibec to nejlepsi? Tato ,lécba“ je
prirozena a zcela zdarma. Zadné 1éky,
zadné operace, zadné naklady.

Krok 1: Konzumovat méné cukru

Prvnim krokem je ze stravy zcela vy-
loucit veskery pridany cukr a rafino-
vané sacharidy. Tyto cukry nepfinaseji
vasemu télu zadnou vyzivovou hod-
notu a bez obtiZi se bez nich obejdete.
Komplexni sacharidy - tedy dlouhé
fetézce molekul cukru - i vysoce ra-
finované sacharidy, jako je mouka, se
v téle rychle Stépi na glukézu. Proto je
optimalni strategii omezit, nebo z ji-
delnicku idedlné zcela vyradit pecivo
a téstoviny z bilé mouky, stejné jako
bilou ryzi ¢i brambory.

Prijem bilkovin by mél byt stfedni,
nikoli vysoky. Pii traveni se bilkoviny,
napriklad z masa, rozkladaji na
aminokyseliny. Dostatek bilkovin

je pro zdravi nezbytny, prebyte¢né
aminokyseliny se vsak v téle
neukladaji, a jatra je tak preménuji
na glukdézu. Nadmérna konzumace
bilkovin tak ve vysledku pro
organizmus znamena jen dals{ cukr.

Z tohoto dlivodu je vhodné vyhybat se
vysoce zpracovanym a koncentrovanym
zdrojam bilkovin, jako jsou proteinové
napoje, tycinky ¢i prasky.

A co tuky? Prirodni tuky - napiiklad
ty obsazené v avokadu, otesich

a olivovém oleji, jez tvori zaklad
stiredomoi'ské stravy -, maji na
hladinu cukru v krvi ¢i inzulinu jen
minimalni vliv, a naopak jsou dobte
znamé svymi pozitivnimi acinky na
srdce i na pribéh diabetu. Kvalitni
zdroj prirodnich tuki piedstavuji
rovnéz vejce a maslo. Cholesterol, ktery
tyto potraviny obsahuji, se pritom
ukazal byt pro lidské zdravi neSkodny.
Konzumace tukti nevede k diabetu 2.
typu ani k srde¢nim onemocnénim.
Naopak - prinasi télu uzitek, protoze

pomaha navodit pocit sytosti, aniz by
se zvySovala hladina cukru v téle.

Chcete-li tedy do organizmu dostdvat
méné cukru, volte pfirozené,
nezpracované potraviny. Idedlni strava
by méla byt chudd na rafinované
sacharidy, stfedné bohata na bilkoviny
a bohatéd na pfirodni tuky.

Krok 2: Spalit zbyvajici cukr

Pohyb - at’ uz silovy trénink,

nebo aerobni cviceni - miize mit
na diabetes 2. typu jednoznacné
pozitivni vliv, avsak pri jeho 1écbé

a zvraceni je mnohem méné ucinny
nez uprava stravy. Nejjednodussim
a nejspolehlivéjsim zplisobem, jak
primét télo spalovat cukr, je pust.

Pist je prirozenou protivahou jidla:
kdyZ nejite, postite se. Kdyz jite,
organizmus uklada energii z potravy;
kdyzZ se postite, zacne télo cerpat

z ulozZenych zasob - a prvnim zdrojem,
po kterém sahne, je pravé glukoza.
Prodlouzite-li tedy obdobi bez jidla,
umoznite télu spalit ulozeny cukr. Ackoli
mize pist znit radikalné, ve skute¢nosti
je plst nejstarsi dietni metoda, kterou
lidé bez problémt praktikuji od pocatku
vékd. Pokud vsak uzivate 1éky na
predpis, je nezbytné pripadny postup
nejprve Kkonzultovat s lékafem.

To podstatné je vSak nasledujici:
N Pokud nejite, sniZi se vam hladina
cukru v krvi? Samoziejmé.

CELOSTNI MEDICINA

N Pokud nejite, zhubnete?
Samoziejmé.
V Cem je tedy problém? V ni¢em.

Pro spalovéni cukru je bézné drzet
plst v délce 24 hodin, opakovany
dvakrat az tfikrat tydné. Podle jiného
oblibeného pfistupu past trva 16 hodin,
pétkrat az Sestkrat tydné.

Tajemstvi zvraceni diabetu 2. typu
mame tedy doslova na dosah ruky.
Potfebujeme jen otevienou mys],
ochotu pfijmout novy pohled a odvahu
zpochybnit zazité pristupy. Zakladni
principy uZ znate a jste pripraveni
zacit. Hodné stésti. &

-

DR.JASON FUNG

AUTOR KMIH
Hompletni pritvodce plstem o Kéd obezity

* KOD
DIABETU

JAK PRIROZENE
PREDCHAZET A ZVRATIT
DIABETES 2. TYPU ¥

*
[kaz0A ]

Vice se doctete v knize Jasona Funga
Kéd diabetu, vydalo nakladatelstvi
Kazda, www.knihykazda.cz.
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Mgr. MILOS MATULA

Sisinka (epifyza) je maly neparovy organ, soutast mezimozku,

konkrétné epithalamu. Je to endokrinni zlaza produkujici

.

zejmena melatonin a dalSi hormony.

,Nase télo neni oddéleno od téla vesmiru, nebot' na kvantové mechanické tirovni nelze
definovat Zddné pevné hranice. Jsme totéz, co vina, fluktuace, shluk Ci vir - jakési mistni
narusent $irstho kvantového pole. Sirsi kvantové pole - vesmir - je nasim Sirsim télem.
Lidsky nervovy systém je nejen schopen si uvédomovat informace a energii svého vlastniho
kvantového pole, nybrzZ jeho prostrednictvim je clovék také schopen s nekonecnou pruZnosti
védomé ménit informacni obsah, jenz ddvd vzniknout fyzickému télu. Je to mozné z toho
diivodu, Ze lidské védomi je nekonecné pruzné. MiiZzeme védomé ménit informacni

a energeticky obsah svého viastniho kvantové mechanického téla, a tudiZ i energeticky

a informacni obsah svého Sirsiho téla prostiedi, v némz Zijeme, svéta, jenZ nds obklopuje,

a jsme schopni vyvolat materidlni projevy véci v tomto svété. Tato schopnost védomé zmény
Jje diisledkem dvou zdkladnich vlastnosti védomi, a to pozornosti a timyslu. Pozornost prindsi
energii, zatimco umysl transformuje. Na cokoli uprete svoji pozornost, nabude ve vasem
Zivoté na vyznamu a na sile. Véci, od kterych svoji pozornost odpoutdte, ochabnou na sile,
rozloZ se a zmizi z vaseho Zivota. Umysl naproti tomu startuje procesy pfemény energie

a informaci. Umysl organizuje svoje viastni naplnéni.“

TRETi OKO

Sisinka byva oznatovéana jako ,treti oko*

a povazovana za hlavni sidlo ducha. Na
povrchu je kryta vazivovym pouzdrem,
uvnitr je tvorena nemyelinizovanymi ner-
vovymi vlakny, neurogliovymi burikami

a hlavnimi burikami, zvanymi pinealocyty,
které jsou opredené siti krevnich kapilar.
S pribyvajicim vékem se zacinaji objevovat
kulovita téliska tvorend hydroxyapatitem
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- Deepak Chopra

a uhli¢itanem vapenatym, zvand ,,mozkovy
pisek".

Siinka je hlavnim mistem tvorby spanko-
vého hormonu melatoninu, ktery je z SiSin-
Ky uvoliiovan do krevniho obéhu. U savci
a vyssich zivocCicht je melatonin dilezitym
hormonem ovliviiujicim cirkadidnni a cir-
kanualni biorytmy, spanek a bdéni a ¢in-
nost pohlavnich 71az. Hladiny melatoninu
jsou silné zavislé na stridani svétla a tmy.

Objevuje se také v oblasti sitnice nebo
zazivaciho traktu. Je tvofen z aminokyse-
liny tryptofanu a jeho produkce je rizena
tzv. cirkadidannimi hodinami v oblasti hy-
pothalamu.

Svételné zareni (predevsim pak o vinové
délce 484 nm - coz odpovida svétlemodré
barvé) tvorbu melatoninu sniZuje, tma naopak
jeho produkci podporuje. V noci je hladina
melatoninu v krvi vyrazné zvysena.

Aktivita SiSinky je ovlivnéna hypothala-
mem, ktery zprostiedkovava informace

o tom, kolik denniho svétla dopada na
sitnici. Denni svétlo a slunecni svit ma tedy
vliv i na nas spanek.

Siginka je chronologickym organem, vnitfnimi
hodinami. Zachycuje slune¢ni a mésicni zareni.
Je ovladana pfirozenym 24hodinovym rytmem
svétla a tmy a dvanacti mésicnimi cykly. Slunce
fidi predstavy o ¢ase a ovliviuje Sisinku, fidi
cyklus spanku a bdéni.

3D a pak dale...

Zijeme ve tieti dimenzi a ptiblizujeme
se ke ctvrté skrze Cas. SiSinka je jedina



struktura téla, kterd transponuje tuto
dimenzi.

Sidinka je schopna zachytit informace z jiné
dimenze.

Podle Descarta jde o bod, kde se duse spo-
juje s télem. Tedy i ve fyzické hmoté existu-
je logika. U zvitat ovliviiuje migra¢ni pro-
cesy, protoze slad'uje vse s magnetickym
polem. Zvitrata maji fotoreceptory podobné
tém, které jsou pritomny v sitnici oka.

ProtoZe z biologického hlediska je $isinka
(epifyza) stejna jako oko, jedna se doslova
o treti oko.

Prace védct Vollratha a Semma, publikova-
né v Casopise Nature, dokazuji, Ze SiSinka
preménuje elektromagnetické viny na
neurochemické. Duchovné piisobi skrze
elektromagnetické pole. Podle Sérgia Feli-
pe de Oliveira by SiSinka mohla zachycovat
informace z duchovniho svéta elektro-
magnetickymi vinami na principu telefonu
a premeénit je v neurochemické podnéty.

OVLIVNUJE LIDSKOU MYSL

Parapsychologie iik, Ze elektromagnetic-
ka pole mohou ovlivnit lidskou mysl. Dr.
Michael Persinger z Laurentianské univer-
zity v Kanadé experimentoval s helmou,
ktera vyzatuje elektromagnetické viny.
Lidé podrobeni témto experimentim méli
vize a citili duchovni pfitomnost. Doktor
Persinger pripisuje tyto jevy vlivu téchto
elektromagnetickych vin.

Nedavny vyzkum naznacil, Ze $isinka je
spojena se dvéma nervovymi centry, ve-

doucimi do kazdého ucha. Tato dvé nervo-
va centra, plus stied umistény v samotné

vivs

KNIHA
JIZ V PRODEJI

ve stfedu hlavy je vrcholem nebo hornim
vrcholem a dvé nervova centra v usich tvo-
i1 zaklad. Vyzkumnici tak dosli k zavéru,
Ze vSe, co ovliviiuje usni bubinky, ovlivni
SiSinku a jakykoliv podnét, ktery ovliviiuje
$iSinku, ovlivni usni bubinek.

71aza se nachazi v oblasti plné tekutiny.
Zvuk zpusobuje vibraci tekutiny, a tim do-
jde k reakci ve 7Zlaze. Tato zlaza preménuje
elektromagnetické viny na neurochemicky
stimul.

VSE JE STVORENO VIBRACEMI

V8echny starovéké civilizace védély, Ze

vse je tvoreno vibracemi a my vibrujeme
na rdznych frekvencich. Ovliviiuji nas

tedy rzné frekvence riiznym zptisobem.
Kvantova fyzika nam dnes potvrzuje, Ze
energie, prichazejici z galaxie a ze Slunce,
ovliviiuje Zemi a logicky i lidstvo. Nedavno
se védciim dokonce podafilo reprodukovat
zvuk Slunce pii sluneénich explozich. Cim
vice zvuk ze Slunce zesiluje, tim se aktivuje
epifyza. Jde o zvuky jako bzuceni, piStalky,
zvony... které miizete denné bézné slyset.

Sisinka nas propojuje s jinymi dimenzemi.

Lidstvo ji mélo dlouhou dobu poskozenou,
at uz kvtili nedostate¢nému pouZivani ¢i
chemickym jedtim v potravinach, znecis-
téni, nevédomému ucenf a vyvoji, diky
¢emuz jsme propadli materialistické iluzi.
Dnes jsme extrémné pfipoutani ke viemu,

Ceho se nasich pét smyslt mdze dotknout,
citit, videt, slyset...

Mgr. Milo$ Matula

Spisovatel, duchovni ucitel, terapeut, Zurnalista, badatel, cestovatel, filmovy a hudebni

producent, ale také reklamni a PR specialista.

(= -

PROBOUZIMESE |

LIDSTVO A ZEME
NA GALAKTICKE KRIZOVATCE

CELOSTN{ MEDICINA

v

Pro rozvoj $iSinky je vhodné provadét
nasledujici meditacni cviceni:

Ukazovacek kazdé ruky zasunte co nejdale
do obou usi, avsak bez nepfijemného tlaku.
Dokud jsou prsty v této poloze v usich,
hluboce se nadechnéte nosem a zadrzte co
nejdéle dech. Usta jsou zaviena. A kdyz u?
neptjde déle zadrzovat dech, pomalu vy-
dechnéte nosem. Drzte prsty v usich, dokud
vdechujete, zadrzujete dech i vydechujete.
Poté dychejte normalné asi 30 sekund

a postup opakujte desetkrat. Po dokonceni
meditacniho cvicenf ucitite teplo ve svych
usnich kanalcich.

Toto cviceni provadéjte nékolik minut

po dobu jednoho az dvou tydnd. Idealni

je cviCit ve tmé, protoZe se zvySuje
produkce hormonti epifyzy. Dychani
nosem s prsty umisténymi v usich vytvari
okruh pozitivnich a negativnich vibraci,
které ovliviiujf nervova centra lebky,
nervové centrum Stitné zlazy a nervové
centrum kazdého z obou prsti. Vysledkem
tohoto meditacniho cviceni, pokud se
provadi spravné podle pokynd, bude
uvolnéni nosu k plnému dychani, uvolnéni
usi k zfetelnému slySeni, odstranéni
pripadného lebecniho pretiZeni, rozvoj
citlivosti nosnich nervii k zaznamenani
novych pachti nebo oZiveni stavajicich ¢i
znecitlivélych nosnich nervi. Zaroven se

vivs

s rostouci vitalitou pro psychické funkce.

Ukdzka z nejnovéjsi knihy Milose Matuly
,PROBOUZIME SE - Lidstvo a Zemé
na galaktické kfizovatce”. &

VICE NA
WWW.MILOSMATULA.CZ

NEJNOVEJSI KNIHA MILOSE MATULY POJEDNAVA O JEDNOM Z NEJDULEZITEJSICH
MOMENTU V HISTORII LIDSTVA A PLANETY ZEME - PROBUZENI.
POUTAVOU FORMOU JE CTENAR SEZNAMOVAN S UDALOSTMI, KTERE LIDSTVO A PLANETU ZEMI CEKAJI...




LENKA ADAMOVA

Kozy jako druh osidluji vysokohorské oblasti, pousté, tropickeé pralesy,
savany i stfedozemni krajiny. Vyskytuji se na vétsiné kontinentd. Patfi
mezi nejstarsi domestikovana uzitkova zvifata jiz asi 10 tisic let (spolu
se skotem a ovcemi, jejich pfibuznymi). Vyznam koz naznacuje jejich
zaclenéni do mytologie riznych kultur. Koza predstavuje péci, odolnost,
tvorivost, hojnost. Kozel predstavuje muzskou prekypuijici vitalitu. Lidé
vySlechtili postupné vic nez tfi sta plemen koz. Kromeé uzitkoveho chovu

se kozy individualné stavaly i domacimi ,mazlicky".
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, KRAVICKA CHUDYCH"

Kozy domaci byly chovany pro mléko,
maso, srst, kizi. Neoliti¢ti zemédélci
zuzitkovavali i kosti, Slachy, rohy,

i trus. Kozy byly chovany ve stadech,
ktera putovala spolu s pasakem po
kopcich a pastvinach. V naSich kra-
jinach se sice kozy chovaly jiz v dobé
bronzové, ale od stredovéku mél
jejich chov maly vyznam. Kozy méli
vétSinou jen chudi vesni¢ané, proto
se koze tikalo ,kravicka chudych”
Bohati sedlaci kozy chovali proto, aby
jejich mlékem krmili prasata, ktera
pak rostla rychleji, byla odolnéjsi

a snad i chutnéjsi. Ve Wikipedii ¢teme,
Ze ,za chov koz se vsak sedldci stydéli,
a dokonce ho tajili pred trady.”

V moderni dobé jsou kozi produkty
z mléka i mléko samo oceniované pro
své specifické zdravé vlastnosti, jako
je stravitelnost, nutri¢ni hodnoty,
podpora imunity. Ale o tom v tomto
prispévku psat vice nebudu, zamé-
Fim se na kulturni souvislosti a sym-
boliku koz.

MYTOLOGIE A ASTROLOGIE

Ve starovékych civilizacich byla

koza zasvécena riznym bozstvim

a byvala také obétnim zviretem.

Ve starovékém Egypté byly kozy
klicovymi domestikovanymi zviraty,
méné se objevuji v mytech. Z¢asti
byl s nimi spojen néktery z bohti ¢i
panovniki. V nékterych oblastech se
kozy povazovaly podobné jako kocky
za posvatné bytosti.

V Ciné je
Koza soucasti
zvérokruhu
jako osmé
znameni.

Také

v zapadni
astrologii je pritomna koza,
respektive kozoroZec ¢i kozoroh.
Znameni Kozoroha je desatym
znamenim zvérokruhu a je spojeno
se spoleCenskym vzestupem Ci
prestizi. Také zivi kozoroZci byli
respektovanymi a obdivovanymi
zviraty, jak pro jejich vytrvalost,
odolnost, tak schopnost
samostatného i socialniho chovani.

KOZi ROH HOJNOSTI

Z tecké mytologie se dozvidame, Ze
med a kozi mléko jsou povazovany
za boZskou stravu, za stravu
nesmrtelnych. KdyZ se narodil
bih Zeus, jeho matka Rhea ho
schovala pred otcem Krénem, aby
ho nespolkl jako predchozi déti.

0 malého Dia se staraly nymfy,
které mu nosily vceli med. Nejvice
o Dia peCovala Amaltheia, ktera se
proménila v kozu, aby mohla Dia

kojit. Amaltheia byla pySna na své
pékné zahnuté rohy. Jeden si vsak
ulomila. Avsak naplnila ho ovocem
a ozdobila kvitim, a tak ho podala
Diovi, 0 néhoZ se nézné starala az do
dospélosti. Kdyz se stal Zeus panem
Olympu, prijal Amaltheiu mezi
hvézdy i s tim ulomenym rohem,
kterému se tika roh hojnosti. A ta
hojnost vzesla z lasky a péce. Roh
hojnosti se stal posléze atributem
boha Pluta, jenz zosobrtiuje
usilovani o moc a bohatstvi. Na
zakladé spojeni Amaltheina rohu

a Pluta mlZeme rozjimat nad tim,
nakolik ma smysl bohatstvi a moc
bez pecujici 1asky. Bez ni neni
transformace, coz je hlubsi vyznam
archetypového Pluta.

,KOZi MEDOVINA" A MASO

Pozoruhodny obraz bozské stravy
pro ,nesmrtelnost” je v severské
mytologii. Je v ni koza Heidrun, ktera
stoji na stieSe Valhally a okusuje listy
mytického stromu. Ze strukt ji tece
medovina, kterou se napajeji padli
bojovnici.

S jinou potravou se setkame
u germanského boha Théra. Thér

PRIRODA

s kladivem je doprovazen na svych
cestach dvéma kozly. Ti tdhnou jeho
vz a rachot kol zni jako hromobiti.
Thor vecer kozly sni, a ti jsou druhy
den zazracné obnoveni.

DEMONICTI KOZLOVE

Kozel Casto predstavuje v mytech
prirodni a sexudlni divokost.

Satyrové v antickych mytech méli
napil podobu kozla. Biih Pan, ktery
se narodil s bradkou, kopyty a rohy,
byl sice bohem pastyri, stad, ale také
rad désil v lesich poutniky, a jesté
radéji prohanél nymfy, které to vic nez
plasilo. Proto s jeho jménem souvisi
vyznam slova ,panika“

U Izraelitti je ve Starém Zakoné
zminovan Azazel, démon pousteé Cili
smrti. V obfadu na Jom kipur (Den
smiteni) jsou pred chramového
veleknéze predvedeni dva kozlové
alosem je urceno, ktery je ,pro
Jahva“jako ocCistna obét. Druhy kozel
nesl hiichy Izraele a byl vyhnan

k Azazelovi. Azazel byl mozna padly
andél ¢i Satan. Ten v pozdéjSich
vyobrazenich sam nabyval podoby
kozla.

Spojeni démona a kozla se objevuje
v rakouském a némeckém folkléru
jako Krampus. Je to strasidlo snad
uz starovékého ptivodu. Pozdéji

se vSak objevuje zejména kolem
adventu a v privodu sv. Mikulase by
odpovidalo Certu, avsak v désivejsi
podobé.
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PRIRODA

KOZEL JAKO DABEL

Spojeni Zla s kozlem je pak zvlasté
zietelné v kiestanském stiedovéku.
Pro pozdéjsi kirestany byl kozel
symbolem hii$nikl a zatracenct.
Dabel byl zobrazovan s kozimi
rohy a bradkou. Vérilo se, Ze dabel
v podobé kozla na sabatu obcuje

s carodéjnicemi. Kozli atributy

ma i Baphomet jakoZto okultni
mnohoznacny symbol. Oproti kozlu
jako symbolu Débla se naopak
beranek stal symbolem Krista.

»ROZDOIJIT KOZLA"

Sovétska véda kdysi hlasala, ze

lze rozdojit nejen kozu, ale i kozla

k dennimu uzitku. I kdyz velkohubé
tvrzeni, Uplny nesmysl to neni.
Charles Darwin ve své praci O ptivodu
clovéka (1871) pise, Ze samci vSech
savcl maji zakrslé mlécné zlazy.
Spekuloval, Ze u ranych piedchiidct
savcl byla kojeni schopna obé
pohlavi a samci tuto schopnost
pozdéji potlacili. Nékdy se vSak miize
plvodni schopnost znovu objevit.
Napt. ma vliv pritomnost mladat,
faktory prostiedi, stres, hormonalni
stimulace, skladba potravy. Jako
priklad samciho kojeni je uvadén
zejména kalon hnédy, piibuzny
netopyra. Mimoto jsou také znamy
pripady laktace kocourt, samct
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morcat a - kozl! V hesle Samci
laktace na Wikipedii se také dozvite,
Ze byla v mimoradnych stresovych
situacich pozorovana i laktace
umuzi. Otazka, pro¢ samci savcl
nekoji (a maji zakrnélé mlécné zlazy),
je ve védé kupodivu stale oteviena.
Odpovédi je nejspis to, ze kojené
mladé sdili s matkou mikrobiologické
prostredi uz od téhotenstvi, véetné
ochrannych latek pro strevni floru

a zdravi plodu. Ale jak je to tedy s tim
,rozdojenim kozla“?

HERMAFRODITISMUS

Souvisi to s jednim pozoruhodnym
rysem pohlavi u Koz, a sice, ze

se pomérné ,Casto” rodi jako
hermafroditi. Tim jsou zvlastni

mezi domestikovanymi zviraty.
Pripisuje se to disledklim moderniho
Slechténi koz bezrohych. Vliv ma
dil¢i specificky gen, ktery je ¢astéjsi
u koz bezrohych, zvlasté objevi-li se
u obou rodi¢d. Hermafroditismus

se projevuje v podobé riznych
pohlavnich malformaci. Napt. kozlik
se struky ¢i koza se samc¢imi znaky;
variant je mnoho. Hermafroditnich
kozliki se ptitom vyskytuje vice.
Hermafroditismus ovSem byva
bohuzel spojen se sterilitou. Takze
ano, kozlik se struky mtize mléko
davat, ale co mladata? Proto jsou pro
chov koz zadouci i ,nebezpecné&ji”

Vv

vyhliZejici, agresivnéjsi a odolnéjsi
,rohatci“ Ze zkuSenosti to
pravdépodobné vyvodili uz pastevci
v neolitu a ve starovéku. Bezrohé
kozy a hermafroditismus se totiz
objevovaly uz v davné domestikaci.

Zajimavé to miiZeme vypozorovat,
podle mého nazoru, napt. v fecké
mytologii. Dvoupohlavni priSera
Agdistis dramaticky zapricinila
zrozeni svého potomka, chlapce
Attise. Ten byl vSak pohozen. Kojence
se ujal kozel, ktery nalezence

krmil tekutinou zvanou ,kozli
mléko“. 2/ MiiZe to byt obrazem
toho, Ze ptivabného chlapce se

ujal hermafroditni tvor, coz mohlo
symbolizovat ,podobné podobnym*“
se 1é¢i?

SPOLECENSTVI

Kozy jako vSechna stadni zvirata

maji rozvinutou spolecenskou
strukturu. Ve vét$im stadu a volnéjsim
prostranstvi lze pozorovat, Ze jde

o hierarchii pseudo-patriarchalni,
respektive matri-patriarchalni.

3/ 7 hlediska astrologie by kozy

a kozlové mohly odpovidat tématim
na ose 4. a 10. domu.

Stado ma svého krale a kralovnu,
kterou je obvykle starsi, moudrejsi,
zkusenéjsi, silnéjsi a mazanéjsi koza.



Kozel v roli krale mize vést stado jen
tehdy, kdyz si ho kralovna vybere.
Kralovna obvykle urcuje i vyménu
krale v ptripadé jeho vycCerpani (kvili
sexualité a neustalému stiezeni
stada). Soucasti hierarchie ve stadu
je neustalé obhajovani pozice.
Slouzi k tomu strkanice, kopani,
trkani, udery. Klizlata se obdobné
rizné postuchuji a snazi se dostat co
Jhejvyse’ tieba i na kopci. Kozliky
také ohrozuji ostré rohy kozld.

V podtextu je celkové urcita nervozita
ze socidlniho zatazeni i z pohlavnosti.
Samozrejmé v malém chovu to

neni az tak zrretelné. Kozy vsak maji
schopnost se rychle vracet ke svému
pivodnimu a divokému stavu. Kdy se
potiebovaly premistovat za stravou,
a pritom musely mit také dost klidné
doby na prezvykovani a traveni.
Presto musely byt ve stirehu pred
raznymi predatory i souputniky ve
stadu.

PSYCHICKE ANALOGIE
U LIDI?

Homeopatka Kristina mi naznacila,
Ze pohlavni zvidavost, hry, strkanice,
postuchovani jsou pro déti i
pubescenty vyvojovou prilezitosti ke
zkoumani vlastni pohlavnosti, ktera
psychicky nenf jesté plné vyhranéna.
0dzili jsme si dost hry ,kiazlat“?
Neuvizla v dospélych nervozita

z pohlavnosti ¢i ze socialniho
zatrazeni? Samoziejmé hluboko

v nevédomi, spiSe v instinktivnich
vrstvach psychy. Nekompenzuji
svou nejistotu nékteri lidé prehnané
demonstrovanym sebevédomim
apod.?

Lenka Adamova

Astropsychologické konzultace,

osobné ¢i online.
Minikurzy.

Info: www.neptunica.cz

Clanky na webu a na facebooku.

Kontakt: tel 775 195 102
ladamova@volny.cz

A miizeme se bavit o dalSich
povahovych rysech koz, které mohou
rezonovat s né¢im u lidi. Napriklad:

Utékaistvi. Kozy jsou mistry v utécich.

Najdou jakoukoli vhodnou skulinu

v pletivu a rady také ,Splhaji“. Jsou
neodbytné zvédavé. Jejich pratelstvi
si nelze vynucovat, ale ,nachytate” je
na kousek tvrdého chleba v Sustivém
obalu. Ale pozor: Pamlsky u nich
zplsobuji vlezlost a , Zebrani*.
Mivaji sklony k riznym zlozvyktm.
Ve stravé potiebuji rozmanitost
ajsou ,mlsné“ - rady okusuji kirehké
konce vétvi apod. Nejsou to Zadné
pracovni ,sekacky” travy. Dokazou
zahradu zplundrovat. Jsou netrpélivé
a nemaji rady dril. Vzbuzuje u nich
odpor. JakoZ i napominani, natoz
trestani. Pozadované chovani lze
upevnit jen pozitivni zkusenosti.

A novou pobidkou. Dokazou se vSak
naucit chodit na voditku ¢i v postroji.
Potiebuji se vyradit pohybem, at
uZ je to skakani ¢i béhani ¢i spolec¢né
hry s ¢lovékem. Ale také poti-ebuji
Kklid k traveni. Urcuji si svlij rytmus.
Jsou vdécné za pochvalu, pozornost
a vzajemnou divéru.

RCENI, RIKADLA, POHADKY

Vsichni zname rtzna uslovi, napf. -
»,Mlsny jako koza“ , Tvrdohlavy jako
koza“, ,Poskakuje jako ktizle.” , Kozel
zahradnikem.” ,Ja o voze, on o koze."
»,Smrdi jako kozel". ,Stary kozel".

Lenka Adamova

PRIRODA

Specificka je nadavka ,hnup*. Drive
to bylo oznaceni pro kastrovaného
kozla, ktery slabé pachl a byl

méné agresivni. Dnes je to hanlivé

pojmenovani hloupého clovéka.

Koza se objevuje v détskych
rikankach. Napt. , Koza leze do bezu",
»Koza bila, hrusky sbira...; ¢i ,Stoji
vrba kos$at4, na ni koza rohata...
Nebo , Koza bézi ulickou, za ni krejci
s cihlickou.... Koza ¢i kozel jsou
zastoupeni v nékolika zndmych
pohadkach, jako je pohadka ,,0 zlé
koze rohaté“, ktera fascinovala mou
chranénku Adri. Pokazdé jsme hlasité
deklamovaly ,]a koza rohatd, do ptil
boku odren4, to si libit nenecham,
hned té za to potrkam!“ a vkladaly
jsme do slov vasen pro svou vnitini
bestii. Jisté se nam dusinka procistila!

Jsou vSak i pohadky, kde kozy maji lepsi
roli. Napt. , 0 vlkovi a kiizldtkdch", nebo
,0 zvirdtkdch a loupezZnicich Koza je
hlavni postavou ¢eskych animovanych
filma ,Kozi pribéh — Povésti staré Prahy*
a ,Kozi pribéh se syrem".

Tak se miizeme vydat na pastvu
metafor a podobenstvi.

Zdroje:

1) Ann-Marie Hagenkoéter: Chovame kozy
(Chytré hlavicky v zajmovém chovu); 2)
Karl Kerenyi: Mytologie Rekil I; 3) Anne
Nidecker v Homeopathic Links 4/2001. &

Astropsychologické konzultace a kurzy - www.neptunica.cz, tel: 775 195 102 o
Spojeni astrologie a archetypové psychologie C. G. Junga. Clanky na webu. Vydala "
knihu ASTROMEDAILONKY. Workshopy podzim 2024. Konzultace téZonline.
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Lenka Adamova

aer

20 slavnych (jiz nezijicich) osobnosti

- jejich psychologické portréty
s pfihlédnutim k astrologii,
srozumitelné i pro laiky.
Popisky, ilustrace. Slovnicek.
Napf. Mozart, van Gogh, Picasso,
Einstein, Sinatra, Hemingway, aj.

Info: www.neptunica.cz,
ladamova@volny.cz
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Stopy zdrav

v ceske kuchyni
STOPA DVANACTA

OCET

EVA LENOVA

Hledame-li zdrave potraviny v Ceske kuchyni, ktera je vSeobecné
povazovana za téZzkou a sytou s prebytkem tuk(, masa, sladkych
moucnych jidel a nedostatkem zeleniny, jen tézko nas napadne

ocet. Kysané zeli se spoustou enzym(, vitamin( a probiotik - jasné.
Jogurt se svym plsobenim na traveni, stfeva, a tudiz i imunitu - no
prosim. Vyvar se spoustou zivin, schopnosti regenerovat, l€Cit klouby

a posilovat cely organizmus - ale samozrejme!
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Ale ocet? Co by na takovém obycejném
dochucovadle mohlo byt zdravého?
KdyZ se nechdme inspirovat
taoistickou tradici, bude to hlavné
fakt, Ze je ocet kysely. Svou kyselou
chuti dokaze totiz zdtraznit slanost,
vyvazit sladkost, tlumit hotrkost

a zmirnit palivost. Navic spousti
tvorbu slin, a tim podporuje zazivani.
Pomaha rozpoustét bilkoviny, zlepSuje
konzistenci jidel - v kyselé vodé se
vam zelenina nerozvafi. Pomaha
udrzZet barvu surovin, ma ovsem

i schopnost odbarvovat. Takova
zavarena Cervena repa uz ma barvu
sotva riizovou, nalevem z ni byste
ovSem mohli barvit Saty.

Kysela chut prodluzuje trvanlivost
jidla, protoze omezuje rist nékterych
mikroorganizmt, ocet je konec
konct po soli jeden z nejznaméjsich
prirodnich konzervantd. Presto

patii k popelkdm moderniho
stravovani. Sladkeé i slané si uzivame
radi, pikantnim si obcas zpesttime
jidelnicek, ale na kyselou si

v soucasné kuchyni moc nepotrpime.
A je to Skoda. Kysela chut se tradi¢né
prirazuje k jaru, hlavné proto, ze
pomaha s prirozenou detoxikaci
organizmu po zimé, kdy se obvykle
min hybeme a jime vic tézkych jidel.

KdyZz snime néco kyselého, rikame,
Ze se nam stahla pusa. To je piesné
to, co kyselé déla. Pomaha uchovavat
tekutiny v organizmu, ptisobi

proti inkontinenci a prdjmim,
snizuje vytoky, stahuje po6ry, brani
nadmérnému poceni, a tim ztraté
energie. Diilezity pritom bude zdroj
kyselé chuti a jeho kvalita, tedy
mnozstvi obsazenych enzymi. A tady
se dostavame k hlavnimu tématu
naseho ¢lanku: Nejbéznéjsim zdrojem
kyselé chuti je v ceském prostredi
rozhodné ocet.

Obvykle se uvadi, ze ocet lidé
,objevili, kdyz Rimantm zkyslo vino
a oni ho nechtéli vyhodit. Zminku

o octu najdeme v nejstarsich rimskych
kucharkach a spisech Hippokratovych,
ktery ho povaZzoval za ti¢inny 1ék

i dezinfek¢ni prostiredek. Jablecny
ocet nicméné znali jiz Fénicané, fikovy
pouzivali uz Babylonané, ocet znali
ajeho vlastnosti si cenili ve staré Ciné.
0d stredovéku znadme specializované

octarny také ve stredni Evropé,
hlavné ve vinarskych oblastech,
bézné se ocet kvasil i z piva. U nas byl
stejné jako vinny pouzival v kuchyni,
lidovém lécitelstvi i ke konzervaci.

Dtive byl ocet spolu se soli a medem
zdkladnim dochucovadlem. Nejcastéji
se zminuje v receptech na rizné
polévky a omacky, konec koncti
podobné jako dnes. Jejich kysela chut’
byla ovSem o dost vyraznéjsi, nez jak
je zndme v soucasnosti. Diky octu
jsou lépe stravitelné lusténiny, proto
se pridaval tfeba do hrachové kase.
Dalsi oblasti kuchyné, ktera se bez
octa neobesla a neobejde, je piiprava
masa, hlavné marinovani zvériny

a dochucovani ryb. Ocet slouzil také

’

jako ochucovadlo vody, kterou tisili
Zizen lidé p¥i praci v polich, nékdy
oslazené i medem.

Samostatnou kapitolou je pouZzivani
octa v lidovém lécitelstvi. Obecné

se povazoval a povaZuje za ocistny,
chladivy a ochranny prostiedek. Byl
znam jako dezinfekce rukou a byliny
macené v octé slouzily dokonce jako
prevence moru. Kyselé bylo chapano
jako protip6l zkazeného a ocet byl
vniman jako synonymum ¢istoty,
ochrany a rovnovahy. Nékteré ze
starych receptt se uchovaly dodnes.
Chceme-li mirnit horec¢ku nebo zanét,
délame octové zabaly nebo otirame
télo nemocného octovou vodou.
Obklady z octa se pouZzivaji také pri

ZDRAVI A KRASA

revmatismu, podvrtnuti a bodnuti
hmyzem. Ocet je osvédCenym
prostiedkem proti plynatosti a na
rozhybani zaZivani. Pridava se do
oplachu vlast po myti proti luptim,
pouziva se na potirani kize pri
vyrazkach a svédéni a k dezinfekci
drobnych ran.

Podle nejslavnéjsi 1écitelky
stredovéku, svaté Hildegardy,

ma ocet lé¢ivou silu, ale nesmi se
naduzivat a neni vhodny pro kazdého.
Ocet podle nf stahuje, vysusuje,
potlacuje hnilobné procesy v téle,

ale pfi nespravném uZitf oslabuje
krev a Zaludek a mlze zhorsit stav
,slabych a chladnych” lidi. Vnitfné
ocet pouziva jen vyjimecné a zasadné
nedoporucuje ocet jako kazdodenni

napoj, jak to bylo v té dobé ziejmé
béZné. Renesancni 1ékar a botanik
Pietro Mattioli se s ni v popisu
vlastnosti octa do velké miry shoduje.
Zevné doporucuje obklady navic pri
bolestech hlavy, zanétech, otocich,

na dezinfekci ran, vnitiné v malém
mnozstvi na podporu traveni tézkych
jidel, potlaceni Zizné pri horeckach,
jako soucast 1écivych napojt (oxymel
- ocet + med).

Oba slavni 1é¢itelé zminuji jable¢ny
ocet méné casto, povazuji ho za slabsi
nez vinny, méné drazdivy, vhodnéjsi
pro bézné pouziti. Doporucuji ho

v kuchyni i 1ékatstvi, pri lehkych
travicich potiZich, u lidi, kterym vinny
ocet ,¢inf Skodu”.
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Podobné to vidii Ing. Janca, znamy
cesky bylinkar a autor. Jablecny
ocet ocenuje jako univerzalni
prostredek pro detoxikaci
organizmu, posileni imunity a pfi
lé¢bé mnoha zdravotnich abtizi.
Krome Cistého jablecneho octa

se v Jancovych bylinnych radach
objevuji maceraty bylin v octé

a ocet smichany s medem a vodou.
Obecné doporucuje pouzivat
nepasterizovany a nefiltrovany
jableCny ocet, ktery obsahuje
nejvice ucinnych latek, hlavné
enzymd.

Moderni véda pridava schopnost
octa podporovat srazlivost krve,
zdravi cév, tvorbu ¢ervenych
krvinek, spravnou ¢innost srdce

i dalSich organd, snizovat hladinu
cholesterolu a vysoky krevnf tlak.
Ocet posiluje organizmus pii chripce,
nachlazeni a zdnétech hornich cest
dychacich, upravuje naruSené traveni
a mikrofléru stiev. Je to vynikajici
prirodni 1ék proti bakteriim, virim

a plisnim.

KdyZ se fekne ocet, predstavi si asi

vétSina lidf ocet tzv. lihovy,
primyslové vyrabény, s vyraznou
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octovou chuti, vy$$im obsahem
kyseliny octové a dle nékterych
prament také s vy$sim obsahem
antioxidantd. Lihového octa si ceni
urcité i vSichni zastanci 1é¢ivé vyzivy,
prirodnich cest a zdravého Zivotniho
stylu viibec. Jako vynikajictho
Cisticiho prostredku, ktery odstrani
Smouhy ze skel, zapach z pracky
nebo lednic¢ky, vycisti odpady a vodni
kdmen, ulevi od bolesti po bodnuti
hmyzem, pfirozené dezinfikuje
a vlastim dava hedvabnou jemnost
a lesk.

Lihovy ocet do stravy nepatfi, ke
konzumaci neni urcen a Clovéku
nedéla dobre.

Nékolik ,babskych rad na uzitf

lihového octa v domacnosti:

~ trocha octa pri vareni vajec zabrani
jejich popraskani

~“ drevéna prkénka vycisti lazen
v octové vodé

~ koupel v octu a nasledné prelesténi
ozivi krasu vasich Sperki

~ octem vybélite zaslé spary, vyCistite
zrezlé Sroubky, odstranite skvrny
od potu, kavy, vina nebo krve

~ octem odstranite plisen

~ smés 1,5 Salku octa s nékolika
kapkami prostiedku na myti nadobf
vyhubfi potravinové moly

Zrani balzamikového octa

~ 2 8alky octa v zachodové mise
odstrani pfes noc usazeniny.

Druhy nejbéznéjsi ocet je urcité vinny.
Existuje v bilé i cervené podobé, podle
toho, jaké vino se nechd zfermentovat,
kazdda varianta ma mirné jinou chut.
Obvykle obsahuje 5-7 % kyseliny
octové. Pouziva se do zalivek, omacek,
na konzervovani, k nakladani{

riznych bylin. Nejznaméjsi je asi

ocet estragonovy, do octa ale miiZete
naloZit také kopr, rozmaryn, tymian,
Salvéj, matu nebo Cesnek.

LabuZnici nedajf dopustit na
balzamikové octy, coZ jsou vinné octy,
které nékolik let zraji v dubovych,
treSiiovych nebo jasanovych sudech.
Obsahuji vice cukrl a ¢im jsou

starsf, tim jsou sladsi. PouZivaji se na
dochucovani zeleninovych a ovocnych
salatd, na syr, ale i na zmrzlinu. Maji
jen kolem 3% kyseliny octové, jsou
tedy z octli nejslabsi a maji hustou
konzistenci.

Treti skupinu tvoi{ octy ovocné,

z nichZ u nas je nejznamé;jsi

a nejbéznéjsi jable¢ny. Chutové je
jemnéjsi a sladsi neZ ocet vinny,
obsahuje o néco méné kyseliny

(5-6 %), stopové mnozstvi vitamin,
mineralll a rostlinnych antioxidantd.
Nefiltrovana verze ma navic zdravi



prospésné bakterie. Nelze ho

ovsem povazovat za plnohodnotné
probiotikum. Pfesto si jej tradice ceni
pro jeho vliv na zazivani a v domaci
lékarni¢ce ma své misto jako
prostredek na boleni v krku.

Zkvasit se da nicméné jakékoliv ovoce,
nékteré ovocné octy maji prijemnou,
vyraznou chut, miiZete se setkat

s octem malinovym, rybizovym nebo
napiiklad z granatovych jablek. Skvéle
se hodi do zalivek na salaty, ale i do
omacek nebo pomazanek.

Fandové zdravé kuchyné si v posledni
dobé oblibili ponékud exoticky
umeocet piivodem z Ciny a Japonska
specifické kyseloslané chuti. Vyrabi
se dlouhodobou fermentaci Svesti¢ek
(nékdy uvadénych jako merunék)
druhu umeboshi. V kuchyni ho
nejcastéji pouzijete na dochuceni
lusténin, zeleniny, polévek nebo ryze,
ale miiZete ho vyzkousSet i do marinad
nebo zalivek. Dava jidlu plnéjsi chut’
a dokaze nahradit jina dochucovadla.
V oblasti zdravi se vyzdvihuje jeho
schopnost upravit traveni, zklidnit
zaludek, zmirnit paleni zahy a zbavit
télo toxinl. Pouziva se na povzbuzeni
pri inavé, vycCerpani nebo fyzické

zatézi, na podporu mikrobiomu,
k regulaci chuti na sladké a viibec
kdyz vam jidlo nesedne.

Pomalu do nasi kuchyné pronika

také ocet ryzovy, ktery se vyrabi bud’
z ryzZe nebo ryzového vina. Je velmi
jemné chuti, pouziva se hlavné na
ryby a susi. V Japonsku je povazovany
také za prostiedek na tiSeni bolesti,
na odhlenéni, proti zacpé a na
podporu stihlé linie.

Mezi vzacnéjsi druhy octd patii
naptiklad kokosovy z fermentované
kokosové mizy nebo vody. Chutové
pripomina jable¢ny, pouziva se
nejcastéji do marinad a napojt. Uvadi
se, Ze ma vysoky obsah Zivin a nizky
glykemicky index. Z medicinského
hlediska se doporucuje hlavné na
posileni.

Eva Leriova

Tlumocnice, prekladatelka, lektorka a prdvodkyné na cestach Evropou i vnitini
krajinou. Krom stravovani a prace s lidmi ji bavi zejména posvatna geometrie,

ZDRAVI A KRASA

Na podporu funkce hlavniho
detoxikac¢niho organu téla - jater -
doporucuje taoisticka tradice pravé
na jare rano sklenici vlazné vody

s polévkovou lZici octa. Jaky ocet
pouzijete zavisi trochu na zemi, kde
Zijete a trochu na vasich vlastnich
preferencich. Nezbytnou podminkou
kazdé ptirozené ocisty je ovSem také
dostatecny prijem tekutin a priméreny
pohyb. Spravnou davku kyselych
potravin, tekutin i pohybu si ale musi
urcit kazdy sam, podle toho, jak se
bude citit, podle svého zdravotniho
stavu a obvyklého zptisobu Zivota.
Odbornici z Akademie 1écivé vyzivy
vas pfi vaSem hledani miry vhodné
praveé pro vas radi podpofti. My totiz
jidlo vhimame zasadné jako 1€k,
prostiedek udrzeni dobré kvality
Zivota a podporu dlouhovékosti a ocet
neni vyjimkou. &

geomantie, historie a poznavani souvislosti. Plvodné zacinala s makrobiotikou,

ale postupem casu si ji sama pro sebe ponékud rozvolnila. U plotny a kolem stolu se
se Zenami pravidelné schazi od roku 2010, protoze téma Zena-laska-péce-vyziva-
zdravi-pocit jistoty-své misto ve svété se podle ni nikdy nevycerpd. Ddle ho rozviji
vramci kurz( Akademie lécive vyzivy, jejiz je nové spolumajitelkou.

PRIRODNI SILA
BYLIN A OCTA

i -

.E}l{ YCEL
BIOMINERA]
e,

- DIOCEL BIOMINERAL

Sungitové koloidni minerély
v organické formé ve vinném octu

INZERCE

Doplnky stravy

Kralovsky ocet BIOCER

17 bylin + zazra¢nd houba
CAGA ve vinném octu

Poradnu a dalsi informace vam poskytnou v Diochi klubech po celé CR. www.diochi.cz, tel.: 222764004
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ni oleje pomahaji zvladat

nervove napeéti a rozcileni

Mgr. PETRA STRMISKOVA

V dnesni uspéchané dobé se nervové napéti stalo téemer nevyhnutelnou

soucasti Zivota. At uz jde o pracovni stres, osobni nejistoty nebo neustaly tlak
na vykon, naSe psychika je vystavena neustalému testu. Kazdy z nas jej zna

- ten pocit vnitfniho sevieni, kdy se télo i mysl dostavaji do stavu napjatého
ocekavani. Napéti vSak nemusi byt vzdy negativni — m{ze byt i tviiréi silou,
ktera nas motivuje k lepsim vysledk(im. Problém nastava ve chuvili, kdy se

.

stava vyCerpavajicim, znepokojujicim nebo obtizné zvladatelnym. Pravé
tehdy je dllezité hledat zplsoby, jak jej ucinné redukovat.

Aromaterapie jako cesta k uvolnéni

Esencidlni oleje pfedstavuji nddherny, jemny

a pfirozeny zp(sob, jak télu i mysli nabidnout
prostor k uvolnéni. Jejich viné i jemné ucinky
na nervovy systém mohou pomoci obnovit
vnitfni rovnovahu. Zatimco napéti maze byt
pozvolné a dlouhodobé, rozcileni je jeho akut-
néjsi forma - stay, kdy se emoce zvedaji jako
vina a télo reaguje neklidem, buSenim srdce,
roztékanosti ¢i podrazdénosti. V obou pfipa-
dech mohou byt viiné rostlin G¢innym nastro-
jem k utiSeni téchto vnitfnich boufi.

Podobné jako v psychologii, i v aromaterapii
je dllezité pristupovat ke kazdému clovéku
individudlné. Kazdy z nds ma jinou citlivost,
jinou povahu i jiny rytmus dusevni energie. To,
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co pomahé jednomu, m(Zze byt pro druhého
pfilis silné nebo malo ucinné.

Kofeny napéti podle tradicni ¢inské
mediciny

Z pohledu tradi¢ni ¢inské mediciny souvisi
nervové napéti a rozcileni pfedevsim s jatry
asrdcem, tedy s elementy dfeva a ohné. Jde
o nerovnovahu v toku ¢chi, vitalni sily, ktera
proudi télem. Napjaty stav mysli a téla pred-
stavuje ve své podstaté stagnaci ¢chi, vitaln{
sily, ktera se nahromadila a , ztuhla“. Kdyz
¢chi stagnuje, vznika napéti, sevieni a psy-
chicka stazenost. Jatra, kterd maji na starosti
volny tok ¢chi, prestavaji pInit svou regulacni
funkci.

Ukolem aromaterapie je tuto stagnaci jem-
né rozpustit, obnovit pfirozeny tok energie

a pfinést pocit lehkosti. Vhodné oleje tak har-
monizuji ¢chi, zmirAuji tlak vyvolany stresem
a prinaseji klid srdci i mysli (Sen).

Sila rostlin a vani

Z olejl, které uvoliuji napéti prostfednictvim
regulace ¢chi jater, vynikaji zejména hefmanek
fimsky a pravy, c¢insky pomeranc a berga-
mot. Jsou jako pratelska ruka, kterd hladi po
ramenou, kdyZ je v nds pfilis napéti. Jsou urce-
ny pro ty, ktefi se snadno pretézuji, napf. pro
perfekcionisty, workoholiky, lidi, ktef{ chtéji mit
vse pod kontrolou.

Hefmanek pomaha tém, kdo se vycerpavaji



neustalym usilim a pfehnanou zodpovéd-
nosti a kontrolou. Bergamot pfindsi odvahu
,uvolnit se” a podobné jako pomerancovy olej
pomdhd obnovit smysl pro humor a zasmat
se. Pomerancovy olej jesté probouzi hravost,
lehkost a schopnost divat se na svét s nad-
hledem.

Podobné pdsobi i levandule a medurika -
rozptyluji napéti, zklidnuji srdce a harmonizuji
mysl (Sen). Levandule je jemn4, ale Gi¢inna
privodkyné pro ty, kdo trpi nespavosti, pod-
razdénosti nebo Uzkosti. Medunka je balza-
mem pro citlivé duSe, které se snadno zranuji
a Spatné snaseji stres.

Nerolovy, jasminovy a ylang-ylangovy

olej poméhaji tém, kdo se odcizili vlastnim
pocitdm. U¢i znovu vnimat télo, dech a jemné
radosti zivota.

Pfi napéti doprovazeném suchosti, Zizni,
noc¢nim pocenim ¢i nespavosti pfindsi tlevu
rGzovy i palmarosovy olej, které chladi

a vyzivuji energii jin srdce. Pro hlubsi dusevni
rozruSeni se osvédCuje i nardovy olej - jeho
tézkd, zemitd viiné ukotvuje a zklidruje. Ka-
didlo a santal bily pomahaji utisit pfetizeny
intelekt (ji), zejména v obdobich dusevniho
vypéti, napfiklad pfi studiu nebo praci pod
tlakem.

Majoranka a Salvéj patfi k olejim, které
podporuji element Zemé a pomahaji lidem,
jejichz napétf prertista do vycerpani. Cim vice
se snazi, tim vice energie ztraci - a pravé zde
prichazi sladce bylinné aroma majoranky

s hluboce vyrovnavajicim ucinkem.

Podobné cypfis uvolnuje predmenstruacni
napéti a napomaha hladkému toku ¢chi.

Pelargoniovy olej posiluje energii jin podob-
né jako rdze ¢i palmarosa. Soustieduje vali
(¢i) a pomaha pfi stavech, kdy nas vnitin{
napéti pohani vpred, i kdyZ jsme jiz unaveni.

DOPORUCENE SMESI OLEJU PRO
RUZNE TYPY NAPETI

Smeési Ize pfipravit jednodusSe doma. Jako za-
klad pouzijte 20 ml nosného oleje - napfiklad
mandlového, jojobového nebo merunkového
(odpovida priblizné jedné polévkové |zici). Do
néj pfidejte jednotlivé esencidlni oleje podle
doporuceni a smés dobfe protfepejte.

MdaZete ji pouZit pro jemnou masaz spankd,
Sije, hrudniku nebo zapésti, pfipadné pfidat
par kapek do aromalampy ¢i difuzéru. Pro
uklidrujici koupel rozmichejte smés nejprve
v IZici medu nebo mléka, aby se oleje rovno-
meérné rozptylily ve vodé.

Kazdou smés Ize pfizplsobit podle vlastni-
ho vkusu. Pokud je v(iné pfilis intenzivni, sniz-
te pocet kapek, nebo pfidejte dalsi nosny olej.

Smeés, které neni nikdy dost - ,Hnév
a prilisny tlak” - Do nosného oleje pfidejte 2
kapky hefmankovového oleje, 2 kapky berga-
motového a 2 kapky pomeranc¢ového. Smés
pomaha uvolnit pretlak emoci, utisuje frustraci
a vraci nadhled.

Smés pro klidny vecer - ,,Nervozita
arozcileni” - Pfipravite ji ze 3 kapek levan-
dulového, 2 kapek nerolového a 1 kapky
bergamotoveého oleje pfidaného do nosného
oleje. IdedlIni pfi vnitfnim napéti, které brani
spanku a klidu.

Dokonala smés - ,,Nahlé psychické
trauma*“ - Nosny olej obohatite o 3 kapky
levandulového oleje, 2 kapky kadidlového a 1
kapky nardového esencialniho oleje. Vhodné
po silnych emocionalnich otfesech, pomaha
znovu nalézt vnitini jistotu.

Mgr. Petra Strmiskova
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Smés pro kazdého - ,,Napéti a vycerpa-
nost” - Posiluje po obdobi stresu, kdy napéti
prechdzi v tnavu a prazdnotu. K pfipravé
potiebujete 3 kapky Salvéjového, 2 kapky
cypfisového, 1kapku levandulového oleje
a 20 ml nosného oleje.

Akupresurni podpora:

Dopliikem k aromaterapii m(ze byt i jedno-
duchd akupresurni technika. Velmi vhodny
a Casto vyuzivany je bod Perikard-6, ktery lezi
na vnitini strané predlokti, pfiblizné dva cuny
nad stfedem kozniho zahybu zapésti, mezi
dvéma slachami. Tlak v tomto bodé vyrovna-
va tok ¢chi v srdci, harmonizuje a povznasi
mysl (Sen). Pii jeho stimulaci si podeprete
pfedlokti jedné ruky druhou rukou a palcem
jemné krouzivé masirujte bod po dobu jedné
a7 dvou minut. Utinek mizete . .
zesilit hlubokym dechem nebo N BA
vdechovanim uklidhujici viiné ey
z pfipravené smési. '
Podobné pfizniveé plsobi i bod
Jatra-3, jehoz stimulace pfinasi
Ulevu pfi napéti a podrazdént.
Nachdzi se na horni strané nohy,
mezi prvnim (palec) a druhym
prstem u nohy, v prohlubni mezi
metatarzalnimi kostmi, tedy na klenbé nohy,
kde pfi mirném stlaceni citite lehké zatlaceni
nebo bolestivy tlak. Harmonizuje tok energie
v téle, podporuje emocionalni rovnovahu.
Kdyz se naucime naslouchat feci téla a de-
chu, mézeme vnimat i jemné poselstvi vini.
Kazda z nich je klicem k jinému druhu klidu
- kuvolnéni, které neni Gnikem, ale ndvratem
k sobé. Esencialni oleje nejsou pouhou vini,
jsou dotekem pfirody, ktery pfipoming, ze
rovnovaha nenivzdaleny cil, ale stav, ktery
mU0zeme kdykoli znovu nalézt - jednim védo-
mym naddechem. &

Absolvovala magisterské studium na LF MU v Brné. Vénuje se tradicni ¢inské

mediciné, bylindm a alternativnim metodam ke zlepSeni zdravi. o
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/apomenuté ,lecive” pozice:

HLUBOKY DREP

ALENA KOUTECKA

Lidské télo ma v sobé zabudované jednoduché, a presto dokonalé podpdrné

. ..

mechanismy, které ho udrzuji v rovnovaze, pokud jim dame Sanci. Jednou z
téchto samolécivych ,sil” jsou obycejné pozice, k nimz je nase télo uzplisobeno,
ale které kv(li nasi lenosti ¢i nevédomosti témeér nevyuzivame. Patfi k nim
napfiklad sezeni na bobku, hluboky pfedklon/zaklon, stoj na jedné noze Ci
turecky sed. V tomto dile serialu se podivame na pozici, kterou jsme bez
problémd vsichni zvladli a hojné uzivali na pocatku Zivota - a to sezeni na bobku.

HLUBOKY DREP, ANEB SED NA BOBKU

Sezeni ve diepu je v asijskych zemich
stdle béznou ,dovednosti’; kterd prispivd
k dobrému zdravi a kondici aZ do
vysokého véku. V ,,moderni“ spole¢nosti
Jje predevsim vlivem dlouhodobého sezenit
a nedostatku prirozeného pohybu tato
pozice pro stdle vice lidi vsech vékovych
skupin neproveditelnd. S trochou rozvahy
a vytrvalosti se vS§ak na bobek zase
muiZete vrdtit.

Pozorujte hrajici si batole. KdyZ je
unavené nebo chce néco zvednout,
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prirozené si direpne do sedu na bobek:
s patami pevné prilepenymi na zemi,
kyc¢lemi blizko u zemé a vzptimenou
pateri. A dokaze tam pohodIné sedét
dlouhou dobu.

A ted to porovnejte s vétSinou
dospélych. Mnoho lidi se predklani
zveda paty, je ztuhlych a nestabilnich.
Neni to proto, Ze by byli ,slabi", ale
proto, Ze si odvykli ptrirozené lidské
pozici; z velké ¢asti kviili jednomu
modernimu (zlo)zvyku - sezeni na
zidli.

Proc¢ byste méli pravidelné
~DREPOVAT*?
Hluboky drep je pozice, kterd udrZuje
zdravi zad, kolen a zaZivaciho systému.
Predstavuje vice neZ jen pouhé cviceni.

Hluboky drep, kterému se také rika
odpocinkovy drep ¢i drep v klidu, neni
jen cvicenim. Je to zakladni lidska
odpocinkova pozice, na niz jste mozna
zapomneéli... a jeji znovuobjeveni miize
znamenat obrovskou zménu pro vase
zdravi. Tato pozice:
~ zlepSuje drzenf téla a posiluje svaly
dolnich koncetin; posiluje svaly v okol{



kotnikd, nozni klenbu a schopnost
uzemnént;

N rovna zada a pater (natahuje pater
od kostrce po krcni obratle, zejména
protahuje spodni ¢ast zad a kfiZovou
kost), a tim pomaha ulevovat pri
bolestech zad;

~ otevira panev a posiluje zdravi panve
a délohy; ulevuje menstrua¢nim
bolestem a bolestem spodni ¢asti zad
souvisejicim s menstruaci;

~ udrzuje zdravé klouby: uvoliuje
kycle a udrzuje je pohyblivé, zvétSuje
ohebnost kotnikt a kolen;

~ aktivuje travici systém, piisobi proti
zacpé a posiluje metabolismus;
masiruje brisni organy a zpeviuje
brisni svaly;

N po energetické strance stimuluje
pohyb energie v téle (otevira kiizovou
oblast a dvé spodni Cakry, které souvisi
s zivotni energii) a celkové uklidiiuje.

PRIROZENE PROMAZAVANI
KLOUBU

Pri sezeni, stani a chiizi pouziva vétSina
lidi kycle a kolena pouze v omezeném
rozsahu 90 stupnti. Ale klouby jsou
urcené k tomu, aby se pohybovaly
naplno. Chrupavka se chova jako houba:
aby zistala zdrava, potiebuje plné
stlacen{ a uvolnéni. Pokud klesnete do
hlubokého diepu, klouby se stlaci naplno;
kdyZ se zvednete, dovniti za¢ne proudit
Cerstva synovialni tekutina (kloubnf{
maz). Tato vyZiva pomahd uvoliiovat
ztuhlost a miize zpomalit degenerativni
zmény.

Klouby, které nikdy nepoznaji sviij plny
rozsah, obvykle rychleji chdtraji.

NEJPRIROZENEJSi POZICE PRO
VYMESOVANI (POHYB STREV)

Moderni toalety nam vnucuji 90stupnovy
uhel sezeni, coz neni idedlni. V této pozici
puborektalni sval (pozn.: jednd se o jeden
ze svalii pdnevniho dna, ktery pomdhd
udrZovat tihel mezi konecnikem a kostrci,
coZ je nezbytné pro zadrZovdni stolice)
staci konecnik, takZe musite vyvijet usili.
V hlubokém depu je tento sval uvolnény
a tracnik (pozn.: nejdelsi cdst tlustého
streva) je v priméjSim spojeni s ritnim
otvorem. Vysledkem je snazsf, rychlejsi

a plnéjsi vylucovani, coz podporuje

lepsi zaZivani a sniZuje riziko zacpy

a hemoroidd.

PROC JE DREP DULEZITY
U CUKROVKY

Sed ve diepu mUiZe byt obzvlast dilezity

u lidi trpicich cukrovkou zejména ze

dvou divodi:

~ Dochazi pti ném k aktivaci velkych
svalli: Hyzdové svaly a ¢tyrhlavy sval
stehenni jsou hlavnimi spotiebiteli
glukozy. 1 kdyZ je drZite pouze ve
statickém diepu, mtiZe to napomoci
nizsi hladiné krevniho cukru po jidle.

~ Ovliviiuje zdravi nohou: Protahovani
plantarni fascie (na spodni strané
chodidla) a Achillovy Slachy zlepSuje
mobilitu nohou (chodidel), coz
napomaha uvolnit tlak a snizit riziko
symptomu diabetické nohy.

JAK DLOUHO A JAK SPRAVNE SEDET
VE DREPU?

Nejde o pocet opakovdni, ale o celkovy
cas.

Pohybovy specialista Ido Portal navrhuje
v pribéhu dne ,nasedét” na bobku ptil
hodiny (a to nikoli najednou, ale po
kratsSich dsecich). Sedét ve drepu miZete,
kdyZ ,surfujete” na telefonu nebo
pocitaci, sledujete televizi nebo si Ctete.
Pokud se sezenim zacinate, vyzkouSejte
nejprve jednu ¢i dvé minuty vcelku.

Spravny sed znamena, Ze:

~ chodidla pevné oprete o zem, pomoci
svall kolem kotnikd se snazite udrzet
vahu na celé plose chodidel, nepatrné
vice na jejich vnéjsich stranach;

~ kolena otevirate/tlacite ven (nesmi se
propadnout dovnitf sedu, naopak by
meéla zdstat pfimo nad chodidly);

~ uvolnite panev (lehce doli a doptedu),
aby se mohla roztdhnout a poklesnout;

~ narovnate zada (z panve vytahnete
patef vzhtiru za vrcholem hlavy
a bradu lehce zastrcite dozadu);

~ lokty oprete o vnitin{ stranu kolen (tim
zabranite, aby vam kolena , utekla“
dovnitr) a dlané oprete o sebe.

VARIACE HLUBOKEHO DREPU

Pokud je pro vas sezeni ve dfepu
pohodlné a chcete ,jit dal‘, vyzkousejte

Alena Koutecka

je akreditovanym ucitelem tchaj-ti ¢chtan. Zalozila ¢asopis Vnitini sila (vénovany
tchaj-ti, ¢chi-kungu, lidem a zdravi) a stejnojmennou $kolu tchaj-ti. Vice informaci
naleznete na: www. taiji-ak.cz (resp. www.vnitrni-sila.cz).
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intenzivnéjsi zptisoby protahovani

a mobilizace kloubt. Jste-li na bobku,

muzete napriklad:

N prenaset vahu stiidaveé z jedné nohy na
druhou nebo krouzit, tj. presouvat vahu
od Spicek do pravych hran chodidel,
dale do pat a do levych casti chodidel
a zpét na Spicky (vystridejte postupné
oba sméry);

N presunout vahu na pravou nohu a co
nejvice zvednout levé chodidlo, poté se
presunout na levou stranu a zvednout
pravé chodidlo;

~ poloZit ruce na kolena a stidavé
pokladat kolena smérem dovnitr
(idealné az na zem);

~ udélat nékolik kroki vpred.

NA CO SI DAT POZOR

Pokud mate nadhradu kycelniho kloubu,
akutni zranéni menisku nebo pokrocilou
artritidu ¢i jiné vazné potize souvisejici
s klouby spodnich koncetin, proberte
tento postoj s odbornikem, ktery vas
nasmeéruje, jak bude nejlepsi ve vasem
pripadé spravné postupovat.

Nemate-li zadné vazné potize, pouze vas
télo do drepu ,nepusti‘, pouzivejte pri
cviceni zdravy selsky rozum. Postupujte
pomalu, bez hrubé sily a sed vzdy
prizplisobte vaSemu momentalnimu
zdravi a kondici. VyzkouSejte riizné
pomiicky ¢i ,vychytavky*, které vas
postupem casu a bezpecné dovedou

k cili. Za¢it mlzete naptiklad tim, Ze
si,jen“ sednete na schody a oteviete
kolena, podobné jako byste sedéli

ve drepu. K podlozeni hyzdi nebo

pat miZete vyuzit nizké stolicky,

jogové desticky, knihy poloZené na
sebe, sto¢eny ruc¢nik..., miZete se
pridrzovat ramu dveri nebo si opfit
zada o zed. , Trpélivost riZe prinasi”

a pri pravidelném tréninku se postupem
Casu pruznost vasich kloubt, svali

a Achillovych Slach prirozené zlepsi

a vy si budete moci uzivat pokroku

a priznivych ucinki sedu ©.

Zdroj: Co vsechno maldsana vypovidd
o nasem tele, Snehajoga, Tchaj-ti skola
Vnitini sila, The Deep Squat - Vaibhav
Chauhan &
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nostiky zdravi

a prednasky Viadimira Duriny

6.5.2026 LIBEREC, ul. 8. bfezna,72/12a
1330hod.  Prednéaska a diagnostiky
Vladimira Duriny
Info a objedndvky: D.Slechtova,
liberec@diochi.cz, tel.: 602 295 795
12.5.2026  ZLIN, Hotel Zlin, Nam. prace 2512
16.30hod.  Prednaska a diagnostiky
Vladimira Duriny
Info a objedndvky: D.Buranova,
zlin@diochi.cz, tel.: 603 562 584
25.5.2026  PRAHA, Na pfikopé 17
14-18 hod.  Diagnostiky zdravi Vladimira Duriny
Info a objedndvky: A. Cermakova,
praha@diochi.cz, tel.: +420 733 591 185
26.5.2026 PRAHA, Na pfikopech 17
10-13hod.  Diagnostiky zdravi Vladimira Duriny
Info a objedndvky: A. Cermakova,
praha@diochi.cz, tel.: +420 733 591 185
27.5.2026  PRAHA, Na pfikopech 17
Nt Terapie zdraviVIadivml'ra Duriny
opjed:> Info a objedndvky: A. Cermakova,
precy praha@diochi.cz, tel.; +420 733 591 185
28.6.2026 PRAHA, Na pfikopech 17

Nutno
objedn
prede

Terapie zdravi Vladimira Duriny
Info a objedndvky: A. Cermakova,
praha@diochi.cz, tel.: +420 733 591 185

Poznamenejte si do kalenddre

Diag

30. 6. 2026
10-13 hod.

1.7.2026

Nutno
objedn
prede

2.7.2026

Nutno
objedn
prede

PRAHA, Na pfikopech 17
Diagnostiky zdravi Vladimira Duriny
Info a objedndvky: A. Cermékova,
praha@diochi.cz, tel.: +420 733 591 185

PRAHA, Na pfikopech 17

Terapie zdravi Vladimira

Info a objedndvky: A. Cermékova,
praha@diochi.cz, tel.: +420 733 591 185

PRAHA, Na prikopech 17

Terapie zdravi Vladimira

Info a objedndvky: A. Cermékova,
praha@diochi.cz, tel.: +420 733 591 185

Diagnostiky zdravi Oberonem

14.5. 2026
28.5.2026
18.6.2026

2.7.2026

19.5. 2026
23.6.2026

cely den

KVETEN/
CERVEN
CELY DEN

BRNO, Vaclavska 4 Mino

v prostorach Klubu Diochi, ‘?ejﬁg:ft
Diagnostika pristrojem Oberon
Leos Poskocil

Info a objedndvky: brno@diochi.cz,

tel.. +420 775 187 079

TABOR, Kozeluzska 140 Bino
v prostorach Klubu Diochi ‘?gﬁg’,}ft
Diagnostika pristrojem Oberon
Leos Poskocil

Info a objedndvky: tabor@diochi.cz,

tel.: +420 381 258 109

MELNIK, Kosmonaut( 3015 utno
Diagnostiky Lenka Pavlikova ‘?gﬁg’:t
Info a objedndvky: Miroslav Svoboda,
neratovice@diochi.cz, tel.: 602 186 630

AKADEMIE
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HREBICKOVEC

(Hrebicek)

Hrebickovec kofenny (Caryophyllus aromaticus) je znamy predevsim jako
aromatické kofeni, ale ve skute¢nosti jde o susend kvétni poupata tropického
stromu hiebickovce kofenného. Pochazi z oblasti jihovychodni Asie a patfi do

celedi myrtovitych.

Poupata se sbiraji tésné pred roz-
kvétem a nasledné se susi, ¢imz
ziskavaji svou typickou viini i 1é¢ivé
vlastnosti. Hildegarda z Bingenu,
stiredovéka mysticka a 1écitelka, hire-
bicek (hiebickovec) ve svych spisech
velmi chvdlila a ptipisovala mu silné
1é¢ivé ucinky, zejména pti potizich

s hlavou, smysly a travenim.

Hrebickovec je 8-15 metri vyso-
ky strom s hustou korunou, ma
stalezelené listy, koZovité, lesklé

a po rozemleti vyrazné aromatické.
Pivod hiebickovce je velmi tizce
spjaty s tzv. ,kotfenim ostrovi‘.
Pivodné pochazi z Moluckych
ostrovii (Indonésie), dnes se pés-
tuje v mnoha tropickych oblastech
Indonésie, Madagaskaru, Tanzanie,
Sri Lance, Indii. VyZaduje tropické
klima bez mraz, vysokou vlhkost,
urodnou a dobie propustnou ptidu.
To nejcennéjsi na rostliné jsou neo-
tevirend kvétni poupata, kterd jsou
nejprve svétle zelend, postupné
rizovi az Cervenaji, sbiraji se tés-
né pred rozkvétem, a pak se susf.
Rostou v hroznovitych kvétenstvich
na koncich vétvi. Tvar maji malého
hiebi¢ku nebo hiebiku - odtud
vznikl nazev.

Hrebicek
obsahuje vysoké
mnoZzstvi silic
(aZ cca 20%),
‘ eugenol,
flavonoidy,
tiisloviny. Pravé eugenol je
latka, kterd ma antibakterialni,
dezinfekéni a analgetické ucinky.

Podle tradi¢niho bylinkaistvi

i modernich poznatkti ma hiebicek

Siroké vyuziti:

~ tlumi bolest zubt

~ poméaha pfi zanétech dasni
a dutiny Ustni - pisobi
dezinfekcné

~ pouZziva se v zubni péci i jako
piirodni anestetikum

~ podporuje travenif a pomaha proti
nadymani

~ muze stimulovat tvorbu travicich
Stav

~ pusobi proti bakteriim
a mikroorganizmim

~ pouZziva se pri zanétech sliznic

~ podporuje imunitn{ systém

Nejcastéjsi formou uZivani je nalev
nebo odvar, extrakt v tinkturach

a kapslich nebo ho zkuste Zvykat

Vv puse.

KORENNY

Upozornéni: ve vyssich davkach
mize drazdit sliznice a neni vhodny
pro dlouhodobé uZzivani bez pre-
stavky.

V Diochi produktech jej najdete ve
formé extraktu v DEVIRAL Plus
kapslich, jako suseny v Baktevir ¢aji
a v Baktevir kapkdch a Detoxin
krému ve formé silice. &

| FDIOCHI lf_-l
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KADIDLOVNIK PILOVITY
Nadeje pro bolave klouby

nebo i bronchialnim astmatu, kde
tlumi zanétlivé procesy.

Kadidlovnik pilovity (Boswellia serrata) je strom znamy predevsim jako zdroj
kadidla - aromatické pryskyfice (olibanum), ktera se pouzivd uz tisice let nejen v

nabozenstvi, ale i v tradi¢ni mediciné.

Kadidlo se pouZziva vice nez
5000 let, cenili si ho uz ve staro-
vékém Egypté, Recku nebo Rimé.
V kiestanské tradici patii mezi
dary tff kralti a v nékterych dobach
bylo cennéjsi nez zlato. Dnes se
znovu dostava do popiedi zajmu
diky svym protizanétlivym acin-
kim. Je to stiedné vysoky strom,
ktery roste v suchych oblastech
Indie, Africe a na Stfednim vycho-
dé. Listy jsou lichozperené s pilo-
vitymi okraji, odtud vznikl nazev
pilovity. K ziskdni pryskyftice se na
jaFe naiezava kmen. Stava nacha-
zejici se v mezibunécnych prosto-
rech na vzduchu tuhne v pryzovi-
tou pryskyftici (klejopryskyftici).
Obsahové latky tisi bolest a maji
protizanétlivé a protibakterialni
ucinky; mohou pomahat pii oSet-
fovani riznych chronickych one-
mocnénich nebo prii problémech
kiiZe. Dal$imi u¢innymi latkami
jsou silice, terpeny a polysachari-
dy, které se podileji na imunomo-
dulaci a antioxida¢nim pisobeni.

Moderni véda prokazala, Ze
boswellové kyseliny oteviraji ko-
lateralni cévy (alternativni krevni
zasobeni specifickych casti téla),
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aby zajistily dostatecné krevni
zasobeni a vyzivu kloubti posko-
zovanych artrézou, revmatismem
mékkych tkani nebo bolestech.
Redukuji otoky kloubti, zvySuji
jejich pohyblivost, sniZuji ranni
ztuhlost. Maji sedativni a bolest
tisici ucinky, ¢imz7 zvySuji kvalitu
Zivota nemocnych osteoartrdézou,
revmatoidn{ artritidou nebo bo-
lestmi zad.

Kadidlo zminuje i ajurvédska
medicina, ktera kadidlovy extrakt
doporucuje pfi chronickych pro-
blémech Zaludku, stiev, kde poma-
ha sniZovat zanét stievni sliznice,

Boswellie neni vhodna v tého-
tenstvi, protoze muze zvysit riziko
potratu a poskozeni plodu, nedo-
porucuje se ani pti kojeni.

V Diochi produktech najdete
kadidlo v kapslich Diocel Supracid
a v krému Diocel Artrizone. &

DIOCHI
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Doplnky stravy

Diocgp
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ZDRAVI A KRASA

BIOTERAPEUT
VLADIMIR DURINA
DOPORUCUJE

| Podle tradicni ¢inské mediciny jsou v kvétnu a cervnu
nejvice ohrozeny meridiany srdce a tenkého streva.

V Diochi je mame oznaCeny Cervenou barvou, protoze

vyzivuji srdce, krev a traveni.

Kvéten a ¢erven spada do V kvétnu vénujte pozornost srdci. nedostatek lasky a sebelasky, citovy
obdobi casného léta pod M43 za tkol dostat krev obohacenou chlad, potiZe s rodi¢i, milovanou
vladou elementu OHNE, o kyslik tepnami do celého téla. osobou, vyCerpani a podrazdénost.

k némuz patii teplo aZ horko Systém krevniho obéhu je ve spojeni Tyto emoce zptlisobuji staZeni,

a priroda je plna nové sily se vSemi ostatnimi organy a tkanémi, posouvaji energii v téle do

a srsi energii. Jaro a postupné a kazda slabost se miize okamzité nerovnovahy a mize dochazet az

i zacatek l1éta je plné barev projevit, proto je dilezité, aby krevni k fyzickym priznakim a obtizim, jako
a pohybu, miizeme vnimat, Ze obéh fungoval spravné. Emoci srdce je vysoky nebo nizky krevni tlak,
jsme cilejsi a zivéjsi. je radost a smich. Srdci nejvice Skodi ~ zarudnuti v obliceji nebo bledost,
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navaly horka, nepravidelny pulz,
tromboza, infarkt, bolavé klouby
nebo i nespavost.

Il ,BYLINY NA SRDCE
A CISTENI KRVE“

Meridian srdce a parového
tenkého streva miiZete posilovat
bylinami, které pomahaji ¢istit
krev, posilovat srdce a krevni
obéh. Mezi tyto byliny patii kastan
konisky, jinan dvoulalo¢ny, jmelf
bilé, pravenka latnatd, pampeliska
a dalsi. Tyto byliny najdete

v produktech VENISFER kapky,
TROMBOSERIN MULTIVITAMIN
kapsle, VENISFER &aj. U¢inné latky
bylin se vstfebavaji i pres pokozku,
a proto zde uvadime i VENISFER
krém. Aby pomoc téchto bylin

byla skute¢né ucinn3, je zapotrebi
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uzivat je alespoil 3 mésice za
sebou. Proto jsme ptipravili

balicky 3 + 1 za 50 %, abyste
uSetrili pri nakupu celé kary.

V ¢ervnu vénujte zvySenou
pozornost tenkému stievu. TCM
netes{ traveni a ¢innost srdce
oddéleng, ale i v ndvaznosti
na psychiku a emoce. Srdce
predstavuje radost, védomi,
jasné mysleni a tenké stfevo zase
rozhodovani, tridéni informaci
a schopnost rozlisit podstatné od
nepodstatného. Proto se rika:
N slabé tenké stievo - chaos
v rozhodovani a pretiZeni
informacemi
N slabé srdce - uzkost, neklid
nebo chaos myslenek.
Proto bioterapeut Vladimir Durina
doporucuje sdhnout po cervené
radé produktt Diochi a doplnit
energii ohné bylinami.

Il ,HUBNUTI
A REGENERACE SVALU“

V obdobi kvétna se uz vétsina zZen
zacne ,psychicky” pripravovat na
letni plavkovou sezénu, a pro¢
tedy nevyuzit silu bylin i k tomu,
abychom télu pomohli zbavit

se prebytecnych kil, podpoftit
vylucovani vody z téla a posilit
svalstvo.

K tomu je urc¢ena skvéla
kombinace dvou produktti DIOCEL
SUPRACID kapsle, které svym
obsahem umi odkyselit
organizmus, podpofrit traveni

a LIPODESTRON kapsle

s obsahem cesminy
paraguayské, ktera pomaha
vylucovat vodu z téla, kontrolovat
télesnou hmotnost a hubnuti,
metabolismus tuki a cholesterolu
a normalni ¢innost
kardiovaskuldrniho systému.

F_—"—_-—'g_
®DIODCHI
/ K.

il
|

Dostatek vitamin(
v téle zpomaluje
proces starnuti.
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Kvéten a ¢erven je obdobi, M ,DYCHANI BEZ KYCHANI“ harmonizovat imunitni systém,
kdy v naSich kuchynich za¢ina a proto se pouziva pti alergickém
prevladat lehka zeleninova Alergie jsou v plném proudu astmatu, ekzémech a zanétlivych
strava a do té patfi jednoznacné a mnohym z nds tece z oi, onemocnénich stiev. Perila kirovita
zeleninové salaty na vSechny nosu nebo jen v lep§im ptipadé je taktéZ znama pro své tisici
mozné zpusoby. Jako soucast kychdme. PouZijte kapky ucinky pri alergickych reakcich.
zalivky bioterapeut Vladimir ASTOFRESH, které obsahuji
Durina doporucuje Kralovsky JEN ptirodni silice, vstfiknéte M .VITALNI HOUBY A ESENCE"
ocet Biocer - tinkturu ve sije jednou - dvakrat do krku
velkém balenf s extrakty 17 a uvidite, jak se zklidni dugnost [ béhem teplych dnf udrzujte-
bylin a zazra¢né houby CAGA. nebo traveni. Vyborné se hodi svij imunitni systém v kondici
Biocer mlZete rovnéz pouzit i jako repelent, predevsim proti tim, Ze mu poskytnete regeneraci
jako osvéZujici ndapoj nebo na klistatim. Nastrikejte si je na nohy,
dochuceni vaSich salatl a zalivek. az pujdete do prirody.
B . TRAVENI Pokud budete pravidelné uzivat

V POHODE“ kapsle DELTAVIR, pomuzete

Venkovni teploty ldkaji ven do
prirody, na zahrady a k posezeni
s prateli u grilu. Po grilovaném
jidle nebo alkoholu muize traveni

hlasit pretizeni, a proto je pro

tyto ucely pripravena kombinace
kapek ASTOMIN a LEVAMIN.
Hof¢iny v Astomin kapkéch ulevi
vasSemu traveni a byliny v Levamin
kapkach udrzi vasi dobrou naladu.

v podobé vitalnich hub - REISHI,
CORDYCEPS, SHIITAKE a MAITAKE.
Unikatn{ spojeni 4 svétoznamych
hub najdete v kapslich VIRAIMUN.

vasemu imunitnimu systému Zaroven si sem tam ,zobnéte"
uklidnit imunitni reakce a snizit cucavé tablety ASTOFRESH,
problémy s alergiemi. ObsaZené obsazené silice vydezinfikuji Gsta,
vitalni houby - Hericium, Lvi traveni a mizete je taktéZz pouzit
hriva se pouziva na obnovu misto Kinedrylu pti cestovani.
nervovych vlaken, a tim

pomaha pri neurologickych Prejeme klidné a zdravé jaro
potizich. Zampién brazilsky umi Vase Diochi &
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ROZHOVOR

YING LI

0 praci pro Gaiu, elementarnich
bytostech a |éCeni nasich zranéni

-

»-..pro mne neni rozdil mezi tim, zda se rukama
dotykam lidi, nebo se svym vedomim dotykam
prirody.*

Mgr. TEREZIE DUBINOVA, PhD.

Ying Li se narodila v Hongkongu a zije v Londyné, kde pracuje jako terapeutka.
Je ¢lenkou uzsiho tymu Marka Pogacnika, ktery organizuje sit spolupracovnikd
LifeLoveNet po celém svété. Mimo jiné je jednou ze ¢tyr autor( a autorek
meésicnich telepatickych meditaci LifeLoveNetu (viz www.lifenet.si/cs/), které
diky Iveté Sugarkové pro Cesko s laskou prekladame spoleéné s Danielou
Gabrielovou. Vice se o préaci Ying Li dozvite na jejich webovych strankach:

www.embodying.earth.
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Terezie: Zdiirazriujes, Ze pri své
prdci s téelem (bodywork) pracujes
nejen s telem lidskym, ale i s ,tély”
jinych bytosti a entit. MiiZes popsat,
jak sis uvédomila, Ze tvoje prdce
presahuje péci o fyzickd lidskd téla

k dalsim téliim? Vyriistali jsme

s antropocentrickym pohledem, takZe
takovy krok vyZaduje opravdu velikou
miru uvédoment.

Ying: S radosti. Pfi mém vzdélavani,
stejné jako se to délo spousté
dalsich lidi, byl zdGraznovan
intelekt: studium, uceni nazpamét,
analyza. Univerzita zddraznovala
kritické mysleni - ,kriticky myslet”
a ,nezavisle analyzovat“ bylo
vyzadovano. Coz samoziejmeé je pro
nas jako lidské bytosti potfebné. Jiny
druh citlivosti se mi oteviel, kdyz
jsem intelekt ponékud upozadila pri
praci s télem (bodywork). Zacala
jsem se ji vénovat v Londyné, kdyz
mi bylo pres dvacet let. Pfi této praci
jsem svij intelekt vypinala - kdyz
jsem pokladala ruce na télo, nebyl

potrebny. Vlastné mi spise stal v cesteé.

L

Zjistila jsem, ze moje ruce maji
sv{j vlastni Zivot - prochazely
rdzna mista na téle a byly vedeny
Cisté pocitem a intuici.

Lidé se mne ptali: ,Jak jsi védéla, Ze se
mas dotknout zrovna tohoto mista?
Zrovna tam jsem méla nehodu!“ A ja
odpovidala: ,Nevim! Prosté mne

tam moje ruce vzaly!“ Takze to bylo
velmi objevné. Zjistila jsem, Ze jsem

mnohem vic nezZ moje hlava a intelekt:

Ze mam také smysly, které mne vedou
a které poznavaji.

Potom jsem néjaky Cas pracovala

v dzungli na Sri Lance v ekologickém
centru. Bylo tam velice drsné, divoké
prostredi, velmi vzdalené méstskému
prostredi, které jsem znala cely

sviij zivot - vZdy jsem zila ve
velkoméstech. A tam jsem zacala citit
mnohem vice prirodu a jeji

bytosti. Uvédomila jsem si, Ze moje
vnimavost, projevujici se skrze moje
ruce a dotyk, mne zaroven uci, zZe
nenf rozdil mezi mnou a okolnim
prostredim, prostorem Kkrajiny.
Zazila jsem tak prirozeny piechod

k poznavani Sirsiho prostoru. Tak

jsem objevila, Ze tato vnitini citlivost
je i vnéjsi citlivosti, diky které
muzeme vnimat dalsi dimenze

druhé bytosti. A to nejen jeji tkané,
ale ijeji vibrace. A tyto vibrace jsou
zaroven soucasti téla Gaii. Dosla jsem
k poznani, Ze pro mne neni rozdil
mezi tim, zda se rukama dotykam
lidi, nebo se svym védomim dotykam
prirody. Je to totéz.

Terezie: Rikdm si, zda

dokdZeme rozIisit vnitrni vidéni

a vnitrni citénl. Jsou to riizné
intuitivni ndstroje. Citéni se dokdzZe
rozprostrit k vnimanému objektu. Ve
své predndsce o stromech jako
privodcich k miru rikds, Ze nemusime
stromy objimat - staci byt s nimi

v plné pritomnosti, aby si nds mohli
nacist a poznat nds.

Ying: Podle mne je objimani
stromi antropocentrické. My

lidé se propojujeme skrze objeti.
Samoziejmé, pokud chcete dat
stromu ocenéni a lasku, je to krasné.
Ale nékdy bychom mohli tyto city
vici druhé bytosti ,prelozit” Zjistila

jsem, Ze stromy maji tak velké
vibrac¢ni pole a jsou tak citlivé, Ze
kdyz se k nim pribliZime a polozime
kolem nich ruce, nemusi to byt to,
na co odpovi. Rozhodné citi energii
objeti, ale ve skutecnosti, kdyz
trochu poodstoupime a vytvoiime
prostor i pro nasi vibraci, aby strom
kontaktovala, strom se na nas
snadnéji naladi. Neni to na né moc
Jhrrr Kdyz k nim pristoupime mékce,
vymeéna je mozna jemnéjsi, ale vice
obohacujici.

ROZHOVOR

Terezie: Ano. Souvisi to také s nasim
chdpdnim kontaktu. Je novinkou ucit se,
Ze miizeme komunikovat a dotykat se
nejen skrze svd fyzickd téla, ale i skrze
téla energetickd, jemnéhmotnd. Je to
pro nds v podstaté novy koncept.

Ying: Ano. A ja si myslim, Ze jak
transformace Gaii pokracuje, vSechno
se zmékcCuje. Proto nepotiebujeme
délat ,velké aktivity*, aby piisla odezva.

Zjistuji, ze pokud jsme pIné

pfitomni a jemni, vyborné to

funguje pro spojeni s mnoha
bytostmi v jemnohmotnem svéte.

Terezie: Na webu zmiriujes, Ze jsi
soucdsti kolektivu terapeutii tymu
Traumascapes (www.traumascapes.
org/our-people). Mohla bys mi o tom
Fict vice? A s tim souvisi i otdzka, jaky je
podle tebe zdravy a udrZitelny zptisob
prdce s traumatem? Trauma bude jesté
velké téma v nasi spolecnosti.

Ying: Ano, je to momentalné velké
téma. Podle mého nazoru velka c¢ast

toho, co se nyni déje ve svété, a nase
utrpeni, ma kofeny v traumatu.

NeléCené trauma ma sklon se
stale opakovat a pokracovat
v cyklu utrpeni. D& se fict, ze
vSichni mame odpovédnost lécit
svoje vlastni trauma a prispét i ke
kolektivnimu lécent.

Existuje jak osobni, tak kolektivni
trauma, a to nejen lidi, ale i napriklad
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ROZHOVOR

krajin. Mam blizkou ptitelkyni,

ktera prozila trauma a zjistila, Ze

co dostala od 1ékai'ského systému
nebylo napomocné. Tato pritelkyné
chce proto zménit zplisob, jak
traumatu rozumime - zvlasté
prijmout a pochopit, Ze jde o vtéleny
prozitek, kdy terapeuticky rozhovor
nemusi stacit. Nékdy projdeme velice
slozitymi prozitky, pro které nemame
slova. Trva néjaky cas, nez je najdeme
a neZ promluvime.

Takze v tomto tymu zkoumame, jak
miiZeme s traumatem pracovat nad
ramec rozhovoru a samozirejmeé bez
medikace. Pritelkyné chtéla pozvat

rizné terapeuty z riiznych oblasti, aby

zménila ,krajinu“ prace s traumatem.
Citim, Ze je to dllezita prace pro

cely svét ©. Nabizim to, co délam -
pracuji pritom s prirodou, s télem

a s imaginaci.

Skutec¢né ji obdivuji za jeji odvahu,
protoze to vypada, Ze jsme zapadli

do prilis uzkého pohledu na to, co je
skutecné dusevni zdravi. V prvni radé
bychom méli zacit se samotnym ter-
minem ,dusevni zdravi“ (v anglictiné
hiire - doslova ,mental health’, ,men-
tdlni zdravi“). Je to mnohem vic nez
mysl! Proto lidé z tymu usiluji o uzna-
ni ¢lovéka jako mnohourovnové
bytosti a odvahu podivat se blize ke
kofentim symptomi, pokud mozno se
vyhnout medikaci. Je to opravdu jedi-
necna aktivita. Nedavno jsem o tom
napsala ¢lanek na blog tymu ,,Vice nez
lidské: duchovni zdravi a 1é¢eni v ¢ase
naléhavé pohotovosti dusevniho
zdravi.“ Jasné jsem tam fekla - nejde
o ,mentalni zdravi“, jde o duchovni
zdravi.

Vypada to, ze kdyZ fekneme slovo
,duchovni®, lidé ochladnou. Mysli si,
Ze je to neukotvené nebo nabozZenské.

Myslim, Ze je nejvyssi Cas uznat, Ze
je velkéa cast lidstva
duchovné odpojena.

Mnoho lidi se snazi najit cestu
zpatky, kazdy svym
vlastnim zplisobem,

k vice celostnimu pristupu.

Takze co se tyCe traumatu, musime
se podle mne podivat na spiritualitu,
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byti v téle a poslouchat prezivsi, kteri
sdili své vlastni zkuSenosti a pocity,
misto abychom postupovali podle
nadiktovanych protokoll. To se déje
Casto, kdyZ podstupujeme lékai'skou
1é¢bu - ndhle nemame proces pod
kontrolou, jsme jen vedeni skrze
jednotlivé kroky.

....slova jsou tak mocna! Jsou to
semena nového védomi.”

Nedavno jsem opravdu silné citila, jak
je spole¢nost nastavena na vézensky

model. Je v celku jasné, Ze vétSina lidi,
kteri pachaji kriminalni a nasilné Ciny,
je traumatizovana. A presto jediné, co
jsou vlady schopny udélat, je je zavrit.

A to samoziejmé nezméni hluboce
zranéné nitro. TakZe mam ve svém
srdci prani, aby se to zcela zménilo
a my dokazali pracovat s vnitini
bolesti téchto lidi.

Terezie: Dalsi véc, kterou potrebujeme,
je redefinice terminii. Rekla jsi slovo
,Spiritudlni’; ,duchovni’. Kdyz my

dvé mluvime o spiritualité, mame na
mysli celostni spiritualitu, spojujici
télo, dusi a ducha. Tak to ale spousta
lidi nevnimd. Mnoho Iécivych silovych
slov bylo zneuZito - ,Idska’; ,svoboda’,
LSpiritualita”. Tato slova mohou byt
riizné chdpdna. Potrebujeme také nové
definice, co znamend, kdyZ mluvime

o0 ,spiritudlIni krizi“ i ,spiritudInim
postoji”. Pro nékoho je spiritualita



pouze spojend s duchem, pritom je
diileZité do ni zahrnout i télo. Marion
Woodman Iécila rozstép ducha a téla
mimo jiné pouzivanim slova ,bodysoul”
(téloduse). Cili i jazyk se v soucasnosti
stdvd vyzvou.

Ying: Ano. Myslim, Ze soucasti

prace na nové kultute Gaii je

i vytvareni nového jazyka. Mame
tolik slov pro materialni svét

a pro svét vnimatelny péti smysly,

a pritom velka ¢ast lidského byti je

i neviditelna. Emoce, rtizné stavy
naseho védomi energetické bytosti...
- a my nemame jazyk, abychom tento
vnitrni svét vyjadrili. Byla bych rada,
kdyby vice z nas vénovalo pozornost
a pritomnost jemnym dimenzim. Kdyz
pro né spolecné najdeme slova,
pomiiZe nam to. Slova jsou tak mocna!
Jsou to semena nového védomi. Casto
citim, Ze kdyz vyzvu lidi, aby vyjadrili
své zkuSenosti s neviditelnym svétem,
je to mimoradné dilezité, protoze
muiiZeme spolecné pro jejich prozitky
najit jazyk.

Terezie: V predndsce o stromech jsi
rekla, Ze elementdrni bytosti jsou ,ruce
Gaii" To je velmi jednoduchy a tiderny
popis. Samoziejmé jsi pokracovala,

ale prislo mi to jako skvéld zkratka
pro skutecnost, Ze materidIni svet, jak
ho zndme, byl stvoren elementdrnimi
bytostmi. Jak jsi ty osobné zacala
vnimat elementdrni bytosti?

Ying: Zjistila jsem - a myslim, Ze
spousta lidi to ma podobné -, Ze z celé
té existujici nekonecné skaly bytosti
na Zemi je vnimani elementarnich
mikroorganismy v nasich télech

- délaji tolik véci, ale jsou tak mali

a jako odpovédni Cinitelé naSich
procest jsou nam tak blizko, Ze je
velmi tézké je vnimat. Pamatuji si, Ze
kdyZ jsem pred lety zacala pracovat
geomanticky s neviditelnym svétem,
divila jsem se, proc¢ elementarni
bytosti nevidim? A pak jsem si
uvédomila, Ze jsou tak jemné a ndm
blizké, Ze je slozitéjsi je navnimat.

Takze kdyZ jsem je zacala

vnimat, nejprve se tak délo skrze
vjem skupiny urcité vibrace. Potom
jsem zacala potkavat bytosti
patého elementu, které jsou vice

individualizované. Mam také hodné
zKusenosti se skritky, bytostmi
elementu zemé. Myslim, Ze jim

byla dana evolu¢ni cesta blizsi
lidem, a jsou ndm tedy i podobnéjsi.
Bylo snazsi je vnimat, protoze to
byly individuality s vlastni viili,
emocemi a védomim. TakZe mi
chvili trvalo, nez jsem objevila

k elementarnim bytostem cestu.

Také citim, Ze kdyzZ travime

s neviditelnym svétem vice Casu,
nase pole védomi se uc¢i rizné
vibrace rozliSovat. Je to proces, ktery
presahuje védomou kontrolu. Je to
spiSe jako by se pole vaseho védomi
naucilo rozeznat urcitou notu, potom
jdete na riizna mista a dokazete tam
tu notu rozeznat, slysite ji a reknete
si -, Tu notu znam!“ Proto by lidé
neméli byt frustrovani, kdyz se
teprve uci, jako nékteri moji studenti
(smich). Je to jen mysl a posuzovani,
které se stavi do cesty. V téhle praci
bychom vSichni méli byt jako déti

- prosté byt otevieni a pritomni. Je
normalni, kdyz na zacatku je
vnimani neostré - vyjasiuje se
postupné. V neviditelném svété
netravime dostatek c¢asu. Jsme
nauceni vnimat nasimi péti smysly,
takZe to néjakou chvili trva procvicit
dalsi smysl.

Terezie Dubinova - Kofeny zenské spirituality:
Ndvrat a transformace starovéké moudrosti
llustrace akad. mal. Zuzana Kadlecova

Ddvnd moudrost oZivend v moderni Zenskeé sile

Jak doslo k patriarchdlnimu prevzeti moci? Kam se
ztratila dcta k bohynim? Co predstavuji v Zenské
psyché a proc jsou ddlezité? Jaky byl pdvodné kulturni
vztah k Zenskym tématum celistvosti svetlého i
temného pdlu, moudrosti téla a krve, spojeni's
prfrodou? Kde a kdy se zménil a jak nds to dnes brzdi v
osvobozeni se od védomych i nevédomych programd,
kulturnich vzorcd a individudlnich i rodovych zranéni?

ROZHOVOR

Terezie: Také ocekdvdni nasi
vnimavost blokuji.

Ying: Pfesné tak. Ocekavani
mohou ve védomi vytvorit
prekazky. Je napomocné byt ve
stavu nevédéni. Nékteii lidé to
nazyvaji ,neutralitou”, coz se mi
také libi. Prosté byt tam pritomny
- auvidime, co se stane. Také

od nékterych studentli dostanu
zpétnou vazbu, Ze nic neciti. Na to
odpovim - ,Nic je néco.” Jestlize
se objevi prazdny prostor, mozna
s nim mame byt. MozZna pro nas
néco ma.

Terezie: A je to dobry trénink,
protoZe v zdpadni spolecnosti
mdme z prdzdnoty nauceny

strach. Pripomindam koncept ,horror
vacui‘, nauc¢enou hriizu z prazdného
prostoru.

Ying: Ano. Ja citim, Ze prostor

a prazdnota maji pro nas spoustu
dard. Je to prostor Cistého
potencialu. Je to prostor predtim,
nez se néco stane, takze se v ném
miZe stat cokoli. Je to plivodni,
prvotni prostor.

Cely rozhovor si miiZete precist
na:www.oheladom.cz &

Kofeny

. : /
zenské “
£ spirituality

MdArat & iransltomace
sl mood i

LA

Kniha Terezie Dubinové se vraci do minulosti, aby e e .
-— e @

osvétlila pfitomnost a inspirovala budoucnost.

Mgr. Terezie Dubinovd, Ph.D.

Hebraistka, kulturolozka a astroterapeutka, autorka knih mj. Zeny v Bibli, zeny
dnes, Jak ucit o holokaustu, Kofeny Zenské spirituality a Jak napravovat sveét:

www.oheladom.cz

Rozhovory s inspirativnimi lzraelci. Nabizi konzultace nad mandalou horoskopu

a seminare k témattm zidovské spirituality, mystiky kabaly a spirituality nového paradigmatu.
Vénuje se energetické praci s krajinou, je ¢lenkou prekladatelského tymu mési¢nich meditaci
LifeNet slovinského geomanta Marka Pogacnika a ¢lenkou neziskovky SOS Cesky raj usilujici
o zastaveni projektu délnice pres krajinu Ceského raje. Bloguje na www.oheladom.cz
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JAK SE K SOBE
VZTAHUJEME

WILL BOWEN

V anglictiné ma slovo ,vztah” neboli ,relationship” kofen ,relate”,
ktery pochazi z latinského relatus s vyznamem ,pfevypravét’ nebo
Jpoveédét’. Mizeme tedy proto fict, Ze vztah je spojeni mezi lidmi
zalozené na tom, co si navzajem o sobé vypravime Cili na tom, jak se
k sobé navzajem vztahujeme. Nas vnitini dialog, co si pro sebe fikame
o druhych, urcuje, jak nas vztah vypada a probiha.
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Nejcastéjsi otazka, kterou dostavam,
je:,Jak miiZzu druhé lidi zménit?“
Odpovéd na tuto otazku mi prinesla
moje zkuSenost s Normem Heyderem,
Clovékem, kterého velice obdivuji,

a ktery zfejmé toto tajemstvi
intuitivné zna a ridi se podle né;j.
Norm ma totiZ zazracnou schopnost
meénit druhé lidi. Dokaze prezentovat
a obhdjit svij nazoriv téch
nejkontroverznéjsich debatach. Umi
empaticky, vstricné a klidné
naslouchat druhym, kdyz prezentuji
sva stanoviska. I kdyz se vsechny
zucastnéné strany neshodnou na
svych nazorech a nedojdou ke
spole¢nému konsenzu, vzdy se
rozchazeji jako pratelé. Jestlize nékdo
prijde za Normem rozcileny

a nastvany, odchazi v klidu

a spokojeny. I v zarytych obhajcich
vlastnich nazort a ve zlucovitych
odptrcich dokdze Norm probudit
jejich svétlou, rozumnou a laskavou
stranku a tu jim odzrcadli, takze pak
jedna s jejich vylepsenou ,lidstéjsi“
verzi. Jednou jsem se Norma zeptal,
jak to dokaze, a on mi na to
odpovédél:

Jediny zplsob, jak nékoho
zmenit, je zmenit to, co si
o ném myslis.”

Vztah neni jen interakce mezi

dvéma lidmi, ktera se odehrava na
povrchu. Je to néco mnohem hlubsiho
a komplexnéjsiho. Vztah je vnéjSim
obrazem toho, co si v duchu rikdme

o daném clovéku. Druhy clovek vyciti,
jaky pribéh jsme si o ném pro sebe
vytvorili, a podle toho reaguje. To vSe
probihd podvédomé a nepretrzité. Je
to néco, co délame vsichni a porad.

Vybavte si nékoho, koho si velmi
vazite a mate ho radi. Ceho si na
daném clovéku cenite? Kdyz na néj
myslite, co si fikate a co citite? Je to
upiimnost, ochota davat a pomahat,
zajem, laskavost, optimismus,
nesobeckost, Stésti nebo laska?

Pak si v duchu vybavte nékoho, kdo
vam pije krev - takovou osobu, u které
staci, aby nékdo zminil jeji jméno,

a vam spolehlivé ztuhne ismév na
rtech. Muize to byt uplné kdokoliv:
byvaly manzel nebo byvala manzelka,

$éf, soused, politik, celebrita, kolegyné
v praci - kdokoliv, koho opravdu
nesnasite. Pak se sami sebe zeptejte:
,Co sivyprdvim o tomto ¢lovéku?”
Odpovidejte poctivé a svobodné

- nechte myslenky a pocity volné
plynout bez cenzury a posuzovani. Co
vas na tom Clovéku tak popouzi? Co
se vam nelibi? Napadaji vas takové
pojmy jako hrubost, neomalenost,
podlost, sobeckost, tvrdohlavost,
bezohlednost, jeSitnost, hloupost,
nesikovnost nebo lenost?

Ted’ si zkuste prredstavit, Ze ten,
koho vy jste si vybavili jako ¢lovéka,
kterého si cenite nejvic ze vSech, bude

pro nékoho jiného tim nejhorsim.

A naopak ten, kdo vam pripada
nejprotivnéjsi, bude mit pro nékoho
jiného ty nejobdivované;jsi kvality.

Nedavno jsem se jako rec¢nik ticastnil
velkého nékolikadenniho seminafte.
Béhem mé prednasky mé jedna

Zena nékolikrat prerusila a k tomu,

o ¢em jsem mluvil, méla riizné

otazky a komentare. Mél jsem na

sviij projev jen Sedesat minut a bal
jsem se, Ze to nebude stacit na to,
abych stihl odprednaset vSechno,

co jsem si pripravil. Navic mi kazdé
jeji preruseni pretrhlo nit a chvilku
trvalo, nez jsem dokazal navazat na to,
o Cem jsem pred tim mluvil. Predchozi
dny jsem se Uic¢astnil programu
seminate jako posluchac, a tak jsem

OSOBNI ROZVOJ

si v§iml, Ze stejna Zena vyruSovala

i na jinych prednaskach. Délala to
samé prakticky vSem prednasejicim,
a vSechny to rusilo a rozcilovalo
stejné jako mé. V duchu jsem si o ni
rikal, jaka je ,nezdvorila, bezohledna
a protivna“

Seminar skoncil a ja vyrazil na
letisté. Do odletu mi zbyvalo jesté
dost ¢asu, a tak jsem si v letistni hale
koupil néco k jidlu. RozhlizZel jsem
se, kam bych se posadil, ale nikde
jsem nevidél zadny volny stil. Jedna
Zena si v§imla, jak tam tak bezradné
postavam, a prizvala mé ke svému
stolu. Nepamatoval jsem si ji, ale

trikala, Ze byla na stejném seminafi,
kterého jsem se tucastnil i j4, protoze
ji tam pozvala jeji nejlepsi kamaradka.
Pak se dlouze rozpovidala o tom, jak
je jeji kamaradka stédra, laskava,
velkorysa a ohleduplnd, a vypravéla
mi nejriznéjsi dojemné piibéhy, které
dokladaly, Ze jeji kamaradka opravdu
nezistné pomaha, kde muze.

Ano, uhodli jste - nejlepsi kamaradka
mé spolecnice z letisté byla tataz
Zena, kterou jsem ja povazoval

za nezdvorilou, bezohlednou

a protivnou. JenZe to, co jsem se

o ni dozvédeél, mé pirimélo radikalné
prehodnotit postoj. Zacal jsem si

o ni rikat néco docela jiného a pocitil
k ni virelou naklonnost. Také jsem si
uvédomil, Ze jsem sviij problém s ni
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mohl fesit - mohl jsem za ni zajit,
stejné jako kterykoliv jiny recnik,
a vysvétlit ji situaci a poprosit, aby
s otazkami vydrZzela, aZ na né bude
vymezeny cas.

s

Vybavte si nékoho, koho nesnasite.

A ted’ se sami sebe zeptejte, jestli ma
dana osoba pratele a/nebo rodinu,
nékoho, kdo ji ma rad, nebo dokonce
miluje, a kdo si ji vazi. Budete-li
upiimni, budete si muset prakticky ve
vSech pripadech odpovédét kladné.
Ptejte se dal: , Co si o tomto cloveku
rikd jeho matka/otec/partner/sestra/
bratr nebo nejlepsi pritel?“V duchu

si pred sebou vykreslete nejvétsiho
tohoto Clovéka a zeptejte se sami
sebe, co si 0 ném asi rika.

V duchu si neustale néco rikame

o druhych lidech.

Stadi si to uvédomit, a objasni ndm to
vSechny slozité a ndro¢né vztahy.

No teda! Je to tézky ukol. Nasi mysli
se do néj ani trochu nechce. Ona

by totiZ toho druhého nejradsi
uplné odepsala. Citime se lip, kdyZ
muzeme toho druhého onalepkovat
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a zaSkatulkovat tak, abychom my
z toho vysli dobie a on Spatné.

Abychom mohli mit vztahy bez
stiznosti, musime pochopit, Ze nase
vztahy vychazeji z toho, co si my sami
pro sebe fikdme o druhych lidech.
Nemusime si zacinat o nich néco
vypravét, protoZe uz si o nich ddvno
vypravime, a prakticky neustale.
Stacdi si to uvédomit, a sloZité a ¢asto
negativni nazory, které jsme si utvorili
o téch, s nimiz jsme ve vztahu, se
zacnou rozplétat.

V Hamletovi Shakespeare napsal:

,Nic neni samo o sobé ani dobre,
ani Spatné. Zalezi na tom, co si
o0 tom myslime.”

Na okamzik si predstavte, Ze vSechno,
co si myslite o nékom druhém, je
prave to, a nic vic - néco, co si vy
myslite. Je to néco, co jste si vymysleli
ve své hlavé a ptijali jako fakt. To plati
jak pro lidi, které mate radji, tak pro ty,
kteri se vam protivi. Dany ¢lovék neni
ani dobry, ani Spatny - takového ho
déla to, co si 0 ném myslime, takovy je
pro nds.

Chcete zménit druhé lidi? Mlzete.
Otazka nestaji tak, jestlije to
mozne, ale jestlijsme pro to
ochotni udélat to, ca je treba.
Zdravé a $tastné vztahy neziskate
tim, Ze se naucite par trik{ jak
manipulovat s druhymi lidmi.
Takoveé techniky zabiraji jen

kratkodobé.

Vztahy bez stiZnosti nejsou o tom,
abyste se naucili jak co délat, ale

o tom, abyste se naucili jak byt. Kdyz
budete takovym clovékem, pro
kterého jsou takové vztahy prirozené,
ostatni se tomu ve vasi pritomnosti
prizpisobi.

Abyste nékoho zmeénili, musite
napred zménit to, co si o ném
fikate.

0d toho se vSechno odviji. Musite
zmeénit to, co vAm o daném c¢lovéku
bézi hlavou. Musite prevzit
odpovédnost za svij vnitini hlas a byt
ochotnf zménit sviij vnitini dialog,
ktery udava zakladni tén vasemu
vztahu.



Mozna sviij vnitini hlas slySite pravé
ted, zatimco Ctete tyto radky. Mozna
vam naseptava, Ze takovy pristup je
zjednodusujici a naivni. MoZna oponuje
a chce védét, proC zrovna vy byste se
méli ménit. Treba vam tvrdi: ,Problém
neni v tobé, ale v téch druhych - to

oni by se meli zménit!“ Nejlépe tento
vnitini hlas vystihla jedna pani, ktera
mi napsala email o svych problémech
ve vztahu s manzelem. Kdyz jsem ji
navrhl, co by mohla udélat pro to,

aby se jeji situace zlepsSila, nastvané
odepsala: , Pro¢ bych to mela byt jd, kdo
se bude pracné ménit, a manzel nehne
ani prstem a prijde k hotovému?!“

Ta pani bohuZel nechape, ze chovdni
jejiho manZzela je reakci na jeji chovdni
viici nému. A jeji chovani vychazi z toho,
co si 0 svém manzelovi pro sebe fika.

Co je spolecné vSem vasim vztahlim?
Jaka je neménna konstanta kazdé
vazby, kterou navazete se vsemi lidmi,
které ve svém zivoté potkate? Odpoved
je samozi'ejmé jasna - jste to vy. Vy
jste tou primarni slozkou v kazdém
vztahu, ktery kdy budete mit. Jakmile
vyradite sebe, vase vztahy prestavaji
existovat. Jakmile zménite to, co si
rikate o druhych lidech, zménite tim
to, jak se k nim vztahujete, a zménite
tim celou dynamiku vztahu. Mizete
stravit cely Zivot tim, Ze budete cekat,
az se ten druhy zméni, mizete si cely
Zivot stéZovat, Ze se viibec neméni,

a muzete cely Zivot trvat na tom, aby
se zménil. VSechno to bude k ni¢emu.
Nebo si miZete uvédomit, Ze to, co
prozivate s doty¢nym clovékem, je
jeden z mnoha moznych scénai, které
mate k dispozici, a mizete se zacit

zamérovat na takovy vztah, jaky si
prejete mit, a zacit si ho tak vytvaret.

Napred si musite uvédomit, Ze to uz
prakticky déldte. O kazdém Clovéku,
se kterym se setkate, si néco rikate.
Délate to védomeé i nevédomky. Druhy
Clovék to podvédomeé citi a chova se
podle toho.

Véhlasny duchovni ucitel

a spisovatel, Thich Nhat Hanh,
napsal:

,KdyZ saldt, ktery jste si vysadili, Spatné
roste, nezlobite se na nej. Premyslite,
proc se mu nedari. MoZnd potiebuje
pohnojit, vic zalévat nebo zastinit pred

prilis prudkym sluncem. Nikdy neddvdte

vinu saldtu. Ovsem kdyZ mdme problém
s pridteli nebo rodinou, obviriujeme

z toho prdvé ty druhé. JenZe kdybychom
védeli, jak se o své vztahy sprdvné sta-
rat, prospivaly by stejné dobre jako ten
saldt. Obviriovdnim nikdy nedosdhneme
Zddného pozitivniho tcinku. Stejné

tak neni smysluplné snaZit se druhé
presvédcovat rozumovymi argumenty.
Aspori takovd je moje zkuSenost. Jestlize
mdte pochopenti a ddte druhym najevo,
Ze je chdpete, miiZete je milovat, a to
zméni celou situaci.”

Otevirani

Vybavte si nékoho, s kym mate
stastny a naplniujici vztah. Sepiste
si, co si o daném clovéku pro sebe
fikate.

Vybavte si nékoho, s kym bojujete.
Sepiste si, co si o ném v duchu
vypravite.

OSOBNI ROZVOJ

Myslete na toho, s kym mdate narocny
vztah. Co by si o ném mohl fikat
nékdo, kdo s nim ma krdsny vztah?
Sepiste si, co by si o tomto ¢lovéku
mobhl fikat jeho nejlepsi pfitel, matka
nebo obdivovatel.

Pristé, az se setkate s tim, kdo je pro
vas narocny, myslete zamérné

na to, co je na ném hezkého
a obdivuhodného, jako kdybyste ho
méli na seznamu téch ,hodnych”.

Pokazdé, kdyz se s nékym setkate,
ptejte se sami sebe: ,Co si o tomhle
¢lovéku rikam?“

Vice se doctete v knize Willa
Bowena Vztahy bez stiznosti,
vydalo nakladatelstvi Synergie,
www.synergiepublishing.com &
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PERLA
~ JAKO SYMBOL

RNDr. et Mgr. HANA SAR BLOCHOVA

Symbol perly byval obvykle spojovan s zenskym principem

a plodnosti, a az mnohem pozdgji zacal byt uzivan v kiestanskych
gnostickych textech jako podobenstvi duse a Krista. V Ciné je
dodnes spjat s jinovou kvalitou, zenskym zivlem Vody, lunarnim
principem a s Zenskou sexualitou, nebot lastura perlorodky je zde
pripodobnovéna k pohlavnim organiim Zeny a perla v ni pak k embryu
v Zzenském l{né. Perla je v tomto pojeti vnimana jako ¢isté Zensky
princip, nebot se v perlorodce rodi nezavisle na saméi funkci, a je proto
hlavné symbolem zenske plodnosti, jak jiz bylo zminéno. V Indii perla
dodnes byva i diilezitou soucasti svatebnich darl a perlovy prach zde
byl povazovan za ucinné afrodiziakum. Na kosmologické Urovni perla

tvofi spojnici nebe - zemé, nebot je spjata s Lunou a s mofem.
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Ve vyse uvedenych zemich je perla
povazovana za lécivou a uzivala se
hlavné v porodnictvi pro usnadnéni
pribéhu porodu. V Indii je symbolem
lasky a manzelstvi, v Syrii ,dama

s perlami“ predstavovala synonymum
pro Bohyni Zemé, v Ciné byla
symbolem dlouhovékosti a v Indii
byvala spjata s pohi‘ebnimi ritudly.

Babylénske slovo ,margarito”
znaci perlu, a takto Ize prekladat
také jméno Markéta.

Perla byla symbolem lasky

a manZelstvi i ve starovékém Recku,

s ¢imZ Uzce souvisi téz plivod ecké
bohyné lasky a krasy Afrodité, jez se
zrodila z morské pény, stojice naha na
lasture na moiské hladiné. Symbolika
perly byla tedy ptivodné Zenska,
spjata s bohyni, Zenskou plodnosti,
Zivlem Vody a s Lunou.

A7 pozdéji se jeji vyznam proménil,

a to v souvislosti s ritualni funkci
perly v gnostickych textech, v nichz
se stala symbolem obnovy a vzkriSeni
jako druhého zrodu adepta, ¢imz

se tento symbol novym zptsobem
propojil s archetypem Zivota na Zemi,
obnovovaného reinkarnacemi. Ten
byl v raném kiestanstvi povazovan
za dulezity princip vtélovani duse
formou opakovanych zrodt a k jeho
vylouceni doslo pozdéji za pomoci
postupnych zakazl na cirkevnich
koncilech. Jesté pired uplnym
vymazanim reinkarnace cirkevnimi
vyhlasenimi méla perla v gnostickych
mysteriich vyznamnou inicia¢ni
symboliku: zrod - ritudlni smrt -
znovuzrozeni, jeZ bylo povazovano za
duchovni vzkriSeni a vzestup adepta.
Kromeé této iniciacni role byla perla
také symbolem obtadl zemédeélskych
a kultovnich.

V magii a mediciné byla perla

zdrojem blahodarnych Zenskych sil,

v alchymii predstavovala protijed,
ochranu proti démontim a starnuti,

v praktické mediciné byvala

uzivana proti krvaceni, dale p¥i
onemocnéni zZloutenkou, pti o¢nich
chorobdch, souchotich a obecné byla
doporucovana pro celkovou podporu
zdravi. V pohiebnich ritudlech, v nichz
se zemrely neoddéloval od univerzalni

kosmické sily a rodil se znovu, byla
perla symbolem druhého zrodu, jak
to dokladaji i ndlezy v hrobech v Cing,
kde byly mrtvym perly vkladany do
ust spolecné s jangovym zelenym
nefritem a zrnky ryze. V nékterych
pravékych kulturach byly perly

v hrobech zahrabavany do zemé

a pohrebni keramika v nich svou
vyzdobou odkazovala na lunarni
princip, novy zrod a na zahrobni
Zivot.

V perské starovéké gnozi se

zrodil mytus o perle, nebot’ podle
vychodni tradice se perla rodila

jako plod blesku, kosmického ziviu
Ohné, jenz se po priniku do musle
spojil s zivlem Vody. Sv. Efraim
pouzil podobenstvi perly napt.

i pro neposkvrnéné poceti P. Marie

a duchovni zrod Krista spojil s kitem
ohném, ¢imz v orientalni gnostické
tradici vznikla dvoji symbolika

perly, a to jako podobenstvi Krista,
kréle kralg, a lidské duse, zrozené

v kirestanském adeptovi diky tomuto
kristovskému principu. Ti, kdo nosili
»Vlastni perlu‘, pak mohli podle
tohoto presvédceni Zit a vladnout

s Kristem po celou vécnost. Na uzemi
dnesniho Turecka a Syrie v dobé
raného krestanstvi vzniklo mnoho

SPIRITUALITA

novych dél, vyuzivajicich symboliku
perly pro naznaceni pravé cesty duse
ke spase.

K nejznaméjsim z nich dnes patfi spis
»Skutky Tomasovy*, jenz vznikl

v Edesse, dnesni turecké Urfe, zapsan
byl syrsky a pozdéji pielozen do
fectiny, kdy se original ztratil. Vime,
Ze apostol Tomas pusobil nejprve

v Syrii, spole¢né s aposStolem Pavlem
a s JeziSem, jenz sem odesel z Efezu
po rozpusténi skupiny svych
ucedniki a u€ednic a ztistal zde az do
své smrti, a na severu zemé se

nachdazi i jeho pravy hrob.

Nameétem gnostickych Skutk(
Tomasovych je symbolika hledani
perly, zachycujici duchovni
drama padu Clovéka do hmoty

a postupné spasy jeho duse na
cesté zivota.

Perla je zde hlavnim motivem

spasy duse, jez upadla do chaosu

a temnoty a pro svou zachranu

musi projit riznymi zkouskami

i utrpenim. Duchovni sdéleni je
liceno na pozadi piibéhu prince

z vychodniho kralovstvi, jenZ je svymi
rodici poslan pro perlu do Egypta,

Poustevna sv. Tekly, souputnice apostola Pavla, Syrie
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Interiér kostela apostola Pavla v hradbach starého Damasku

e

kde ji strazi drak, aby pravé zde
prosel mnoha inicia¢nimi zkouskami
se skrytou pomoci gnostického
nebeského Otce.

Vjiz zminéném dile sv. Efraima byla
perla také podobenstvim mysteria
kitu, kdy se ¢lovék ponoienim do
vody ocistil a nasel v ni i skrytou
perlu, z niZ poté méla vzejit jeho

Tajna modlitebna apostola Pavla v centru starého Damasku, Syrie
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vlastni ,koruna boZstvi“. Souc¢asné
perla predstavovala také druhy kiest,
kde nahota adepta byla totozna

s Cistotou jeho duse, stejné jako se
nahy lovec perel musel s nozem

v mofi prodirat mezi nebezpe¢nymi
zivoc¢ichy, symbolizujicimi v tomto
podobenstvi nastrahy svéta. A tak

se i v kiestanské gnoézi stala perla
symbolem nesmrtelnosti ve smyslu

e

L . ATy ¥ R
stand, Archeologické muzeum v Damasku, Syrie

kitu jako mystické smrti adepta,

pii némz se zbavoval starych forem
a ideji. Svym ponotenim se do kitici
vody ve smyslu nastrah tohoto

svéta pak jeho ritudlni nahota
symbolizovala i jeho vnitini ociSténi.
Perla byla v Persii téZ symbolem
samotného Spasitele, jak to vyzniva

i z hlavniho gnostického spisu , Pisen
o perle”.

V tomto hymnu se vypravi jiZ znamy
pribéh kralovského syna z vychodu,
vyslaného jeho rodic¢i do Egypta,

aby zde nalezl perlu, stieZenou
drakem. Doprovazeji ho dva pravodci
a nejprve musfi projit labyrintem

v Babyléné. KdyZ se mu konec¢né
podari nalézt sluj draka, jako cizinec,
neznaly mistnich pomérq, vsak

poji ,pokrm zapomnéni“ a upadne
do spanku zapomnénti. Jeho rodice
mu na pomoc poslou dopis, jehoZ
zate zpusobi procitnuti jejich syna

a rozpomenuti se na sviij zdznam

v srdci, jenZ mu pripomene jeho
touhu po svobodé duse. Pomoci
zarikavani draka BoZim jménem se
zmocni perly a navrati se ke svym
rodi¢iim do svételné zemé, kdy
cestou odloZi i egyptsky Sat jako
podobenstvi necistoty jeho duse.

JiZ snadno projde i babylénskym
labyrintem, nebot jeho poznani sebe
sama jako soucasti svéta mu otevie

i vnitini zrak. Po navratu domt mu
strazci pokladu pfinesou kralovské



roucho s perlami a safiry a je
prenesen do Zemé s velkou zari, kde
se vSe raduje a je v palaci ocekavan
,kralem kralii“ Tento gnosticky text
nesl symboliku starovékych mysterii
a slouzil téz jako liturgicky text

s vyzvou k probuzeni adept.

Analogii k Pisni o perle je starorecky
pribéh kralovské dcery (psyché),
obétované Apolloénovi, jez se stala
manzelkou Amora, avSak nesméla

se dozvédét o jeho bozském piivodu.
Kdyz to zjistila, upadla do ,spanku
smrti‘, z niZ ji nakonec vysvobodil
sam Amor svym ,Sipem lasky*, a poté
se jiz natrvalo stala jeho manzelkou
a ziskala téz nesmrtelnost.

V recké gnozi predstavoval Amor
nesmrtelného bozského nositele
lasky a krasy a téz prostrednika
mezi svétem ideji a lidi. Je zfejmé,
Ze helénska a orientalni gnéze se
vyznamove lisily, a je zde tieba

i pripomenout, Ze JeziSova matka
prisla do Palestiny z helénského
Egypta, a téZ rané uceni JeziSe
bylo zpocatku vice spjato s gnoézi
fecko-egyptskou. AZ pozdéji, po
uktizovani a nasledném vyléceni
JezisSe, po jeho odchodu od skupiny

svych ucednikil a ucednic, bylo jeho
uceni ovlivnéno perskou gnozi,

kdy se natrvalo s dalsimi syrskymi
askety usadil na severu Syrie. Zname
proto dvé JeziSovy podoby, a to

jako bezvousého mladika, Siticiho
gno6zi helénskou, a asketického
muze s vousy a dlouhymi vlasy tzv.
syrského typu.

Cilem snah gnostikl bylo symbolické
ziskani perly, plivodné umisténé

v Bozim kralovstvi, kdy mélo dojit
ke splynuti adepta s ,kralem kralt“,
k nazieni zare Otce a k rozpoznani
skrytého zdznamu ve svém srdci,
kdy vykoupeny syn mél splynout

s Otcem, jak to je popsano v Pisni

o perle. Poté se mohl adept konec¢né
navratit do ,zemé pokoje a miru“

a k prazdkladu svého byti, do bozské
jednoty a plnosti. Obdobné poselstvi
je ukryto také v dile ,Skutky Janovy*,
kde v Hymnu JeZiSe o tanci stoji
nehybny Spasitel uprostied kruhu,

SPIRITUALITA

coz je podobenstvim vécnosti

a nehybnosti Boha v kralovstvi
stiedu, kde mizi dualita a nastava jiz
pouze vzestup k Otci.

Gnostik nechtél napravovat svét,

ani se za néj necitil zodpovédny,
neznal slovo hiich ve smyslu viny,
ale spiSe oklamdani a nestésti. Pri¢inu
zla vnimal jiz od pocatku stvorent,
nebot byl presvédcen o tom, Ze zlo je
starsi nez samy lidské déjiny, nelze
ho potlacit, ale pouze mu uniknout
do oblasti duchovniho poznani, jez
se mizZe jednoduse navodit i ¢etbou
gnostickych textl. Spasa duse byla
pro néj proto prozitkem jiz za jeho
Zivota, kdy mél sam objevit svou
,boZskost” a pochopit, Ze spasa je
mozna jen skrze extatické poznani
sebe sama, kdy ¢lovék nazie svou
vlastni bozskou podstatu. A v tomto
kontextu je tieba i chdpat napis

v Delfské véstirné: ,Poznej sebe
sama“, &
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SPASA, KRISTUS
A JEZIS

HANA ALISA OMER, ilustrace autorka
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,Spasu’vjejim nejsirsSim smyslu, jako vykoupeni, osvobozeni od pout
smrtelnosti, ¢i od nebezpeci a neduhl obecné, popisuje a urditou
formou i uci vétsina svétovych nabozenstvi.

Poj d'me stru¢né nahlédnout na
interpretaci spasy z hlediska
judaismu a krestanstvi. Ackoli
pojem spasy v kiestanstvi pochazi

z judaismu, existuje mezi témito
dvéma pohledy zdsadnfi rozdil.
Vjudaismu vyzaduje spasa aktivni
Ucast vSech jednotlivcli v procesu
napravy tohoto svéta, coZ by mélo
vést k mirovému souziti a védomf
posvatnosti Zivota. Z hlediska kabaly
je spasa spojena s archetypem prvotni
Duse, ¢i Pra-Duse - Adam Kadmon /
DYTP DIN.

Naproti tomu spdsa v kirestanstvi

je spojovana s osobou JeZiSe Krista,
ktery podle kanonickych evangelif
svou smrt{ od¢inil na kfiZi hiichy
lidstva a prinesl spasu, anebo ji
prinese ve svém druhém zjeveni

a vzkiiSeni. Jedinym prostrednikem
spasy je pak JeZi$ Kristus - Bozi
vtéleni, tj. dokonaly clovék, ktery
Zil, zemfel, byl pohiben a po tirech
dnech byl vzkiiSen. Ti, ktef{ v néj véri
a prijmou krest, dosdhnou spasy.

Nejprve se podivejme na pojmy:
Spasa, Spasitel, Kristus a Mesias

z pohledu etymologie. Pravé ty

jsou v zapadni kiestanské kulture
spojovany s postavou JeZiSe.

Jméno JeZzis$ (fecky Iésous), v latiné
J1esvs“ pochazi z hebrejského »w»

- Jestia, jenz je vlastné zkracenou
formou hebrejského jména Jozue

- Jehosua /_ yvy7; jehoZ doslovny
vyznam je: ,Jah je spasa“

Prvni ¢asti jména Jehostia /Y17 jsou
pismena: J-H / /7, ktera se v judaismu
pouziva v modlitbach a posvatnych
textech jako zkraceny tvar explicitniho
Boziho jména JHWH / 77°. Druha ¢ast
jména pochazi ze slovniho kotene
j-h-a / y-© -’ z néhoz se vytvari slova
s vyznamem spasit, zachranit a téz:
zoufalé volani, vykrik po pomoci.

Z formy jména JehoS$ta /3wym

s odnétim pismena h / /7 uprostred
slova a s pridanim pismena h /77 na
jeho konci, vznika pojem ,spésa”,

(Jesudh / ).

Jsou to stejnd pismena jako ve
jménu Jezis -y / Jesua, ale s jinou
vyslovnosti.

Privlastek Kristus, latinsky Chris-
tus, z feckého Xplotdg (Christds), je
doslovnym piekladem hebrejského
pojmu Mesias do fectiny - Masiach /
mwy, znamenajici ,pomazany”, Bohem
vyvoleny kral. Ve starovékém Izraeli
zasvécovali kréle, knéze nebo pro-
roky k ukolim stanovenym Bohem.
K takovému zasvécenf slouZily obta-
dy, které zahrnovaly pomazani téla
posvécenym olivovym olejem smi-
chanym se vzacnymi bylinkami.

Oliva je jednim ze symbolt
starovékého, avsak i novodobého
Izraele.

Holubice, ktera zvéstovala olivovou
ratolesti konec potopy praotci
Noemovi pfi svém navratu na

jeho archu, je dodneska svétovym
symbolem miru.

Krestanstvi prevzalo z judaismu
mytus o pomazaném krali - Mesiasi/
Kristu, ktery se stal vytouZenym
spasitelem - ov§em v jiné podobé.
Titul Mesias (Masiach / mw») bylo
tedy oznaceni Bohem slibeného krale
spasitele pochazejiciho z rodu krale
Davida a jeho prichod predpovédéli
starozakonni proroci. V kritické dobé
fimské vlady nad Izraelem a Judeou
byl tento titul pridélen kazateli,
uciteli a rabinovi jménem Jesua,
jehoZ rodina pochazela z galilejského
méstecka Nazareta.

V MatouSové a LukasSové evangeliu
existuji dvé ponékud riizné verze jmen
prislusnikd jeho rodokmenu, ktery
saha az ke krali Davidovi.

Zamérem evangelistl bylo potvrzeni

a prinesen{ diikazii Zid{im, Ze Jesta je
opravdovym spasitelem, tedy Masiach
- Kristus.

Slovo Kristus se tedy stalo soucasti
JeZiSova vlastniho jména a v tomto

smyslu se jiZ pouziva v nékterych
evangeliich a v dal$ich spisech

i dnes.

Podle Markova evangelia, se JeZi$ stal
,pomazanym®, tedy Christosem po
svém kitu v fece Jordan, kdy na néj
pry sestoupil Duch svaty v podobé
holubice.

Ve starovékém Izraeli oc¢isténi s tpl-
nym ponoienim do piirodni vody
pouzivali knéZi k ritudln{ ocisté pied
sluzbou a obrady v Jeruzalémském
chramu.

Krestanské ocekavani druhého
prichodu JeZiSe Krista — Spasitele

z rodu krale Davida mél tedy pocatek
jiz v starovékém Izraeli a Judeji.

Podle novodobych feministickych
interpretaci, se JeZis stal ,pomazanym*“
poté, co Marie Magdalena umyla jeho
nohy a pomazala je olejem s vonnymi
bylinami.

NYTA YT

Spasitel - skica k obrazu
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Premisou kiestanstvi je, Ze Zivot
a smrt JeziSe Krista vytvorily
vyvrcholeni bozského zaméru
pro spasu lidstva, jenz bude
dovrsen poslednim soudem, kdy
druhy ptichod JeziSe Krista bude
znamenat katastroficky konec
tohoto svéta a nasledné stvoreni

svéta nového.

Pro ki‘estanstvi je tedy spasa mozna

vy

pouze prostrednictvim JeZiSe Krista,
jehoz smrt na krizi byla jednou
provzdy obéti, ktera odcinila hiichy
lidstva. Tento teologicky prvek vlastné
privedl miliony pohant ke krestanstvi.
Hlavnim teologem konceptu ,spasy

v Kristu Jezisi“ byl Pavel z Tarsu.
Krestanstvi, i kdyz tedy neni
vyhradnim vlastnikem myslenky
spasy, ji dalo dominantni

jednoznacnost a postaveni.

Pojdme se jesté podivat na

historii Hebrejl a jejich vztah

k pomazanému krali - spasiteli.
Vroce 722 pt. n. L. zaniklo Izraelské
kralovstvi v dasledku asyrské
okupace, kdy dobyvatelé odvlekli
cast obyvatelstva do zajeti. Zboreni
prvniho Jeruzalemského chramu
Nebukadnezarem (586 pft. n. 1.)

a nasledné vyhnanstvi potomki
kmeni Izraele do Babylonu bylo dalsi
pohromou.

V apokalyptickych spisech
zaloZenych na proroctvi Izajase, ktery
zZil ve stejné dobé, byla vyjadirena
velka touha lidu Izraele po prichodu
spasitele, kterého ztotoznovali

s MesiaSem z rodu krale Davida -
Bohem pomazanym kralem.

Pozdéji, pod perskou, reckou,
rimskou, fimsko-byzantskou, a dale
muslimskou nadvladou mély déti
Izraele mnoho dal$ich divodi touzit
po svém Mesiasi, tedy pomazaném
krali v podobé Spasitele - Goél / 281,
Kviili tomu v téchto dobach povstalo
mnoho jedinci, kteff oznacovali
sami sebe jako Mesiase, nebo tak byli
oznacovani trpicim lidem.

Boufliva historie Judaismu, plna
tragédii je propletena touhou a virou
v piichod ,Mesianskych dni“

(j'mot hamasiach / mimw» n), které
nastanou tehdy, az do povédomi
Clovécenstvi pronikne pochopeni
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smyslu lidstvi: miru-tvorba,
moudrost, soucitné souziti a jednota
s vyssi, bozskou skute¢nosti.

Soucasny reformni judaismus odmi-
ta osobnostni aspekt Mesiase; zdiraz-
nuje spiSe vizi mesidsského véku jako
zavérecného ,zlatého véku“ svétovych
déjin.

V kabale je predstava Mesidnskych
dnf jako ukonceni dusSevni napravy

a navrat vSech dusi do celistvé
jednoty Pra-Duse.

Je to vize vzestupu ¢lovéka ze své
duSevni oddélenosti do duchovni
celistvosti, kdy se bude ,podobat
svému stvoriteli“ (Lehidamot laBoré
Olam / 221y 871127 M9777).

Vék Mesiase je vize vrcholného
obdobi kosmické napravy, v némz
bude odhaleno BoZi Svétlo.
Negativni sily ,Jiné strany“ -

Spasa

Sitra Achra / 8778 8098 (pojem
v aramejstiné), kterym se tika dabel,
budou zastaveny.

Ve ,zlatém véku” dojde ke
preméné stavu védomi
oddélenosti a svéta dualismu do
svéta bozské jednoty.

Mytus o JeZiSovi, jakoZto Spasiteli,
zasel v zapadni civilizaci sémé,
kterému se v post-cirkevnim
védomi ,Nového véku“ (New Age)
rika ,Kristovska energie” (Christ
energy). Ortodoxni kirestanstvi
definuje Krista jako jedine¢ného,
ojedinélého Syna Boziho, zatimco
Kristovské védomi v New Age
mysleni ma tendenci tento termin
demokratizovat a umoziuje komukoli
potencialné dosahnout tohoto stavu
védomi.



Tato vize je novodobym pocatkem
vyjadreni historické, spolecenské

a dusevni potreby lidstva pro novy
typ védomli, ktery jiz umi pouzivat

na individualni tirovni sviij potencial
moudrosti pro udrzovani celistvosti
Zivota na planeté Zemi, a to

s nezapiranim simultanni pritomnosti
svétla i temnoty - tedy dobra a zla.

Je to prekroceni linearniho
vnimani skute¢nosti, osvobozeni
se z hranic protiklad
a vyporadani se s paradoxy. Je to
uvedomeni si vlastniho bozského
jadrav jednoté s veskerou
existenci.

Kristovské védomi timto znamena

na praktické tirovni vnitini stav
¢lovéka se schopnosti vykonat

praci energetického cisténi své sité
védomi. Techniky k dosazeni tohoto
stavu zahrnuji ¢asto meditaci, jogu,
modlitbu a dalsi techniky vnitin{
duchovni prace, jejichz cilem je
sladéni se s bozskymi principy reality.

Pojem ,Kristovska energie” je taktéz
spojovana s novodobou tzv. ,Spiritu-
alni alchymii*, jejimz cilem je transfor-
mace temné energie ve ,treti energii”

Je to idealni dusevni postoj sou-hlasu,
sou-citu, ktery nereaguje z psychického
strachu, ale s porozuménim

tvorivé odpovida rozmanitym, ale

i ne¢ekanym situacim v zivotg. Clovék
je pak schopny transformovat strach
do prijimani toho, co Jest.

Mtzeme Fici, Ze je tim ,spiritudlnim
zlatem®, které udrzuje celistvost
Zivota v neustalém procesu Jsoucna,
a to navzdory zfejmému dualismu
protikladnych principt (dobro-zlo,
svétlo-tma, blih-dabel, aj.).

Kristovské Védomi je kvalitou
soucitu, davani a pfijimani, integrity
se vSim, a to navzdory vSemu.
Znamen3 to nebyt v postoji oddéleni
od niceho ve stvoireném svété. Vse
souvisi se v§im. Toto je vize. Ale jak
vidime, uz se za¢ina uskute¢novat
nejen v hmotném svété, ale téz ve
virtualnim svété spolecenskych
platforem.

ru

Je to také ,uméni” rozvijet ve
spolec¢nosti schopnost udrzet Sirokou
skalu energif a vyvazovat je do stavu

tvtirctho a dynamického mirotvorného
procesu.

Nutno jesté podotknout, Ze mnoho
tradi¢nich kiestanskych perspektiv
povaZzuje tuto interpretaci v rozporu
s biblickym ucenim.

Jak tedy vidime, tento prvotni a mozna
nejcelistvéjsi mytus o spase lidstva

je dnes stale zivy a ¢ily v mnoha
podobdch, pozitivnich, avsak také
negativnich.

Kuprikladu dnes v psychologii
existuje klinicky pojem, ktery je
nékdy soucasti nékterych vaznych
dusevnich poruch a nemoci

- tzv. ,mesiassky komplex®,

nebo ,syndrom spasitele” (se
souborem priznaki). Ty se
projevuji v dané osobé napf.
narcistickymi a supermanskymi
pocity, nepiiméienou sebedlivérou
a nezvratnym presvédcenim

Hana Alisa Omer
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o své mohoucnosti, schopnosti

a dovednosti vyresit extrémni
mimoradné situace, nebo dokonce
jde nékdy i o osobni vyvolenosti
spasit cely svét.

Vyklad spasy existuje samoziejmé
mnoho. Stvoreni se déje tady a ted,

je obsazeno v dimenzi védomi,

v Casoprostoru nevédomi, podvédomi,

Spasitel se vynofuje ze zemé

povédomi a svédomi, a ikolem Clovéka
je vyporadat se i s nezadoucimi city
a vzpominkami zla.

Nevédomost vytvari iluzi oddélenosti,
byti mimo Bozi dobro, odcizeni

od naseho bytostného J4, které je
totozné s Jastvim vSemiru. Nevédomi
na psychické urovni pisobi strach

z vlastni osobni viny, a z toho se mize
vyvijet Fetézec reakci, negativnich
emoci, mySlenek a ¢in®, vhimané jako
zlo s neschopnosti je fesit.

Kazdy duchovni smér ma ale sviij
navod, jak se s takovou situaci
vyporadat. &

Vystudovala grafiku na akademii uméni Bezalel v Jeruzalémé. Malitka
ailustratorka knih, stylové a tematicky se pohybuje od expresivnich kreseb
a vnitfnich krajin, historickych obraztl po vizionafské malby. Zije a pracuje v Praze.
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Kdyz zemfeme, naSe fyzické télo se vrati do pfirody. Smrt je
pfirozenou soucasti zivotniho kolobéhu. Narodili jsme se, a musime
tedy zemfit. Jako kvétina, ktera roste do krasy, a jeji semena po
odumfeni rostou a pokracuji v zivotnim kolobéhu kvétiny, podobné
i nase védomi po smrti pokracuje do dalsi faze.
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Nase zvyky (karma) jsou zakotveny

v nasem védomi a pokracuji dal. Nékte-
1 védci dnes souhlasi s buddhisty, kteri
Véri, Ze naSe védomi pokracuje i po
smrti. O své zkuSenosti se podélili i lidé,
ktefi okusili svou smrt a posmrtny Zi-
vot - a na zakladé toho, co zakusili, se
jiz smrti neboji. Je to jen dalsi soucast
zivotniho kolobéhu, a dokonce néco,

na co se tési, az se opét priblizi smrti.
Tito lidé jsou nasim predvojem, nasimi
svédky a privodci tim, co je pro nas po
smrti mozné.

OKAMZIKY PO SMRTI

Zacnéme okamziky bezprostiedné po

smrti - z 1ékarského hlediska je to oka-

mzik, kdy prestane bit srdce, coZz ma za

nasledek okamzité zastaveni mozkové

¢innosti. Existuje mnoho zdokumen-

tovanych pribéh lidi, ktefi zazili smrt

a béhem nékolika minut se vratili zpét

do Zivota. Tyto zazitky se oznacuji jako

»Zazitky blizké smrti“

Mezi bézné pripady téchto zazitkd pat-

11, kdyz zemrely Clovék:

“slysi a vidi pritomné osoby, kdyz se
jeho védomi vznasi nad jeho télem;

< vidi svétlo na konci tunelu;

~ proziva prehled svych celoZivotnich
vzpominek;

~ vidi bozskou postavu.

Mnoho lidi, kteri méli tyto zazitky, po-
pisuje, Ze po smrti a odchodu védomi

z téla pocituji urcitou tlevu. Mnoho

z téchto zazitkl zahrnuje vidéni zla-
tého svétla a/nebo svételnych bytosti.
A prestoZe popis téchto zazitkl presa-
huje ramec tohoto textu, vime, Ze poté,
co mozek a télo prestanou fungovat, vé-
domi pokracuje, jak je v tisicich pripadt
zazitkl blizké smrti zdokumentovano.
Kromé téchto hlubokych zazitki vypra-
véji velci svétci a mistii meditace mno-
ha naboZenstvi o tom, jak si udrzovali
védomi i poté, co jejich télo bylo nékolik
dni nebo v nékterych pripadech i tydnt
mrtvé, nez se vratili zpét do zivota.

BARDA

A co drtiva vétSina téch, kteri zemrou

a nevrati se do svého téla, ale ztistanou
mrtvi? Z buddhistického pohledu pro-
Ziva védomi stav urcitého prechodu,
dokud se znovu nenarodi v novém téle.
ZkuSenosti v tomto stavu nebo obdobi
do znovuzrozeni se nazyvaji ,mezistav”

neboli bardo. Vcelku odpovidajici pre-
klad slova bardo je ,mezera“. Tibetskd
kniha mrtvych popisuje nejen to, co
se s nami stane, kdyZ zemreme - ale
podrobné popisuje také to, co mulize-
me udélat, abychom vylepsili svou
zkuSenost v bardu a pripravili se na
dobré znovuzrozeni. Bardo muze také
oznacovat jakoukoli mezeru, mezicas
v lidském zivoté - napriklad i prestavky
mezi jednotlivymi nadechy a vydechy,
dovolené, obdobi pandemie nebo jina
obdobi zmény ¢i pirechodu.

Skoly tibetského buddhismu rozdéluji
kolobéh naseho zivota do Sesti bard
(¢asovych obdobi). Prvni tfi barda se
tykaji obdobi, kdy jsme nazivu, a jsou
nasledujici:

1. Bardo tohoto Zivota - ¢asovy usek
naseho zivota, ktery pravé ted pro-
Zivame.

2. Bardo stavu sneni - obdobi, kdy spi-
me a snime.

3. Bardo meditace - obdobi, kdy medi-
tujeme.

Posledni tri barda se tykaji obdobi mezi
smrti a znovuzrozenim:

4. Bardo umirdni - obdobi, kdy nase
télo umira. VSechny fyzické prvky
naseho téla se rozkladaji a zlistava
jen Cisté védomi. Béhem tohoto
obdobi mtize byt nase mysl velmi
jasna a muze si vybavit vSechny nase
minulé dobré i $Spatné Ciny. Pfi vzpo-
mince na dobré ¢iny citime klid, p¥i
vzpomince na Spatné ¢iny naopak
strach.

5. Bardo jasného svétla - nase télo
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a mozek jsou mrtvé. Prozivame zra-
kové a sluchové vjemy - podobné
stavu snéni béhem spanku, kdyz
jsme nazivu. Mohou se objevovat
duchové, démoni, bohové a také
soudce naseho karmického uctu -
vSe vytvorené nasim stavem mysli.
MiizZe se také objevit ,pocit” pokoje
a hluboké bdélosti.

6. Bardo vznikdni - doba mezi vstupem
naseho védomi (karmy) do matei-
ského lina a znovuzrozenim. Vstup
do materského llina je disledkem
navyku védomi chapat se fyzického
téla za ucelem ziskani své totoznosti
¢i pocitu vlastniho ja.

Tibetskd kniha mrtvych se zaméruje
zejména na Ctvrté, paté a Sesté bardo.

PATE BARDO

Tibetské buddhistické Skoly uci, Ze nase
védomi mtize byt v patém bardu az
Ctyticet devét dni. Jak jsme se jiz zmi-

nili, béhem pobytu v patém bardu zazi-
jsou podobné snovému stavu, ktery
zazivame béhem spanku v tomto Zivote.
Jak vSichni vime, béhem snového stavu
muzZeme prozivat Stastné sny, nocni
mury a vSe myslitelné mezi tim.
Buddhistické uceni 1ika, ze kdyz spi-
me, jsou nase sny odrazem stavu nasi
mysli. Pokud se napriklad pired spanim
divame na vesely Ci povznasejici film,
Stastné sny. Pokud jsme pi'ed spanim
prozili velmi narocny a vyCerpavajici
den v praci nebo jsme se pohadali s mi-
lovanou osobou, je pravdépodobnéjsi,
Ze budeme mit Spatné sny.
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KdyZ jsme se bavili o karmé, vidéli
jsme, Ze kazdy okamzik ovliviiuje dalsi
okamzik naSeho Zivota. Stejné jako
okamziky pred spankem ovliviiuji nas
snovy stav, ovliviiuji i okamziky pired
smrti nasi zkuSenost v bardu.

Nase sny jsou také ovlivnény tim, jak
Zijeme. NaSe karmické sklony ovliviiuji
i nase sny. Pokud jsme nastvani, odrazi
se to v naSich snech a naopak. Pokud
neustdle usilujeme o finan¢ni zisk, moc,
sex nebo lasku, ovliviiuje to nase prozi-
vani ve snech.

Ti, kdo praktikuji jégu snu, lidé, kter{

se snazi o védomé prozivani snového
stavu, jsou schopni ovladat své snové
zazitky. Nacvik této dovednosti zahrnu-
je meditacni praktiky, které ndm umoz-
nuji ovladat stavy mysli pti bdéni i ve
spanku. Dovednosti procvicované v joze
snu pomahaji cvi¢icimu v orientaci a pri
ovliviiovani zazitkd v patém bardu,
bardu jasného svétla. To, jak Zijeme

svij Zivot - karma, kterou vytvarime -,
urcuje stav nasi mysli pred smrti, nasi
zkuSenost v bardu a nase znovuzrozeni.

PRIPRAVA NA BARDA

Jak jsme se jiZ zminili, kdyZ zemieme,
nasSe karmické navyky zakotvené v na-
Sem védomi pokracuji v bardu. Stupen
ulpivanf a pfipoutanosti s cilem udrzet
si vlastni diilezitost hraje pro nase
védomi v bardu tstiedni roli. Pokud
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Zijeme s cilem omezit své ulpivani

a svij strach, péstovat laskavost viici
druhym a pochopit, Ze Zivot je pomijivy,
pak se toto Usili kladné odrazi v nasem
védomi, kdyZ vstoupime do barda. Nase
zkus$enosti v bardu nebudou no¢ni mu-
rou. Stav nasi mysli v bardu podobné
ovliviiuje druh znovuzrozenf, které nas
¢eka. Jeden okamzik ovliviiuje dalsi

- bez ohledu na to, kde se nachazime

v neustalém kolobéhu zrozeni, Zivota,
smrti a znovuzrozeni.

JAK OVLIVNIT SVE DALSI
ZNOVUZROZENI?

Znovuzrodime se v rodiné, ktera nam
bude prokazovat lasku a soucit? Zno-
vuzrodime se v pékném mésté, nebo

v chudé, opusténé ctvrti ¢i zemi, nebo
dokonce v zemi, kde se val¢i? Znovuzro-
dime se jako ¢lovék, nebo jako zvite?
Mame viibec v téchto vécech néjaké
slovo?

Velci buddhisticti mistti, ktef se cvicili
mnobho let (nebo Zivotii), si mohou
vybrat svou rodinu a misto znovuzro-
zeni. Mnozi mistii dokonce pred smrti
zanechaji svym zakim dopis a dalsi
informace o tom, kde se znovu narodi.
To jejich Zakiim umoziiuje, aby je po
znovuzrozeni nasli. Zaci patraji podle
voditek poskytnutych ucitelem. Kdyz
najdou toho, kdo by mohl byt znovuzro-
zenim jejich ucitele, riznymi zplisoby
dité vyzkouseji, aby si byli jisti, Ze dité

je jejich byvaly ucitel. Dité nyni mize
»pokracovat” ve studiu buddhismu

a dale pracovat na zmirfiovani utrpeni
vSech citicich bytosti.

Podnétnym filmem v tomto ohledu

je To sprdvné dité (Unmistaken Child).
Buddhisticky mnich Tenzin Zopa ma za
ukol najit svého ucitele GeSe Lamu Kon-
¢oga v jeho novém vtéleni.

Nejzndméjsim prikladem tohoto kolo-
béhu je Zivot Jeho Svatosti 14. dalajla-
my. Jako dité byl oznacen a podroben

zkousce a bylo zjiSténo, Ze je vtélenim
Jeho Svatosti 13. dalajlamy.

JAK PROCHAZEJi
ZNOVUZROZENIM

BUDDHISTICTi MISTRI?

Usilovnym studiem a meditaci si
buddhisticti mistfi cvi¢i mysl, aby byla
soucitnd a nepfipoutavala se, a plné
chapou, Ze svét je pomijivy. Diky praxim
z Tibetské knihy mrtvych a z dal$ich
zdroji jsou pripraveni prochazet bar-
dem. Nemaijf strach ze smrti. V Zivoté
dokazou ovladnout svou mysl natolik,
aby se vyhnuli ulpivani, pripoutanosti
a strachu. [ ve spanku si udrzuji bdélé
védomi. A kdyZ umiraji, jsou schopni
prochézet bardem vyrovnané a s bdé-
lym védomim - stejnym zplisobem,
jakym prozili sviij Zivot. Velci mistii
pristupuji ke smrti stejné jako k Zivotu
- se soucitem k sobé i k druhym. Lpénf



na vlastnim ja se bud’ uplné zbavili, ane-
bo ho omezili.

JAK MUZEME PROJIT
ZNOVUZROZENIM MY?

Stejné tak pro nas plati, Ze jak Zijeme,
tak zemreme. Jak zemreme, tak budeme
zakouset bardo. A to, jak budeme zakou-
Set bardo, bude jednou ze slozek, které
urcuji, jak a kde se znovu narodime.

Vétsina z nas neni schopna ovladat své
stavy mysli béhem bdéni nebo spanku.
Ulpivame na lidech, udalostech a vécech
kolem sebe a pripoutavame se ke svym
touham ¢i k tomu, Ze k nim mame odpor.
KdyZ se nase situace zméni zptsobem,
ktery se nam nelibi, zazivame stres,
hnév, rozmrzelost nebo podrazdéni. At
uz mame dobré, nebo Spatné zazitky ¢i
noc¢ni mury, reagujeme na zakladé svych
piredchozich navyklych reakci. Nemame
schopnost ovladat to, jak nase mysl za-
reaguje.

A pokud nejsme schopni ovladat svou
mysl v béZném Zivoté, urcité nebudeme
schopni uvédomovat si svou mysl a ovla-
dat ji, kdyz spime nebo jsme v bardu.
Nemusime vsak v téchto reaktivnich
stavech zlistavat. Mlizeme se naucit pra-
covat se svou mysli, abychom mohli pro-
chazet svym zZivotem s vétsi vnimavosti
a pripravovat se na smrt s vétsi lehkosti.

Zpisob, jakym Zijeme sviij zivot - coz
zahrnuje nasi uroven bdélého védomi,
miru pripoutanosti a dalsi sklony -,
urcuje, jak budeme zakouset bardo.

Je velmi dllezité umét v bardu
Lpustit” sve reaktivni sklony
k pripoutavani.

Nechceme bardem prochazet v boji se
strachy a démony, ktefi se objevuji v na-
Sem védomi. Koneckoncti pri pripravé
na bardo se u¢ime, Ze nase myslenky,
vnimani a nazory jsou klamavé. Nemu-
sime jiz na sebe a na to, co ndm prichazi
do mysli, pohliZet jako na néco, co je
pevné Ci dilezité. Kromé toho je obtiz-
néjsi prochazet zkusenosti barda, nez je
tomu v piipadé bézného snového stavu,
ktery zazivame za Zivota. Pro védomi
vétsiny z nas mize byt smrt velkym
Sokem, zvlasté kdyz je nahla. Mnoho
bytosti vstupuje po smrti do barda ve
stavu Soku a brani se tomu, Ze jsou mrt-

vé. Tento odpor ke smrti je znazornén
napiiklad ve filmu Sesty smysl (The Six-
th Sense) s Brucem Willisem nebo Duch
(Ghost) s Patrickem Swayzem, Demi
Mooreovou a Whoopi Goldbergovou.

Nékteri lidé tak bezprostiredné po smrti
Ipéji na svém predchozim Zivoté. I kdyz
jsou mrtvi, uvédomuji si svou rodinu

a pratele, kteri stale ziji a pokracuji

ve svém Zivoté. Rodina a pratelé, kteri
jsou béhem udalosti smrti nebo po ni
rozrusSeni nebo se hadaji, tak mohou
ovlivnit védomi milovaného clovéka

v bardu a zpisobuji, Ze je jeho védomi
rozrusené. Pokud jsou pratelé a rodi-
na schopni udrzet si pocit klidu, miru

a lasky, umozni to zesnulému, aby byl
béhem svého dalsiho putovani bardem

v

pokojnéjsi.

VEDOMI V BARDU

Védomi zakousi bardo bez fyzického
téla. Nase fyzické télo nas za Zivota
velmi ukotvuje. KdyZ rano vstavame

z postele, kdyZ cvicime, kdyZ vénujeme
pozornost télesnym pocitkiim, nase
télesnost nas ukotvuje a pomaha nam
vyrovnavat stav nasi mysli. Jsme-li
napriklad ve stresu, miZeme se projit
nebo si procvicit své fyzické télo. Pomi-
Ze ndm to zbavit se télesného, citového
a dusevniho stresu. Nase télo a mysl
jsou silné propojené. Co ovliviiuje jed-
no, ovliviiuje i druhé.

KdyZ meditujeme a pozorujeme svij
dech, propojujeme také svou mysl

s télem. Za Zivota nase fyzické télo ve
spolupraci s nasi mysli komunikuje

s fyzickym svétem kolem nas, coZ nas
také ukotvuje. V bardu nemame oporu
ve svém fyzickém téle. Mame pouze své
védomi - odpoutané od téla.

Jak jsme jiz zminili, v bardu nase védomi
obsahuje nasi karmu, navyky a sklony,
které jsme si vytvorili, rozvijeli a udrzo-
vali béhem svého Zivota (Zivotii). Jestlize
nejsme schopni ovladat stav své mysli,
dokud Zijeme ve svém téle, predstavte
si, jak obtizné to bude po smrti - az se
mysl oddéli od fyzického téla.

Jak vidime, projit bardem bez pripra-
vy muze byt obtizné. Stav nasi mysli

v bardu odrazi stav nasi mysli v tomto
Zivoté, ale bez téla a v mnoha pripadech
v Soku. Pokud jsme cely Zivot stravili
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pripoutani ke svym tuzbam a svému
odporu k nécemu, pak se toto pripouta-
vani projevi v nasi zkusenosti v bardu.
Na konci barda jasného svétla se hybna
sila naseho védomi tlacici k tomuto
pripoutavani obvykle béhem Ctyriceti
deviti dnti snazi znovu byt v téle. Hleda
Iino, fyzické télo. A na zakladé své kar-
my najde védomi lino a vstoupi do né;.
Karma urc¢uje misto naseho narozeni,
rodinu a podobné. Pro vétsSinu bytosti je
v této fazi kolobéhu zivota, smrti a zno-
vuzrozeni jen velmi méalo moznosti, jak
ovlivnit okolnosti svého znovuzrozeni.
Urcuje to nase karma.

MUZEME SE NA BARDO
PRIPRAVIT, KDYZ VIME
JAK MOC NA NEM ZALEZi?

Vsichni bychom si prali, aby nase umi-
rani bylo piijemné. Pokud vime, Ze to,
co budeme zakouSet v bardu, bude
neprijemné - nebo na to nejsme pripra-
veni -, budeme Zit ve strachu a ve stra-
chu také zemreme. Vhodna priprava
nam do urcité miry umozni psychicky
se uvolnit. Kdyz vime, co miizeme ocCe-
kavat, a pripravime na to svou mysl,
budeme se citit jistéji a klidnéji, az

se budeme bliZit k bardu. A kone¢né,

z praktického hlediska, to, jak Zijeme
svij Zivot, vCetné toho, jak zakousime
bardo, urcuje nase znovuzrozeni. Proto
se pripravujme nyni, dokud mizeme.

Vice se doctete v knize Tibetskd kniha
mrtvych pro zacdtecniky, autor: Lama
Lhanang Rinpoche a Mordy Levine,
vydalo nakladatelstvi Lukas a syn,
www.lukas-syn.cz &

Tibetska
kniha mrivych

pro zacatedniky
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Vila Lipenka

PRO VOLNE CHVILE

Lipa srd¢ita a vila 1é¢ivého kvétu

Lipu jako symbol naseho naroda
vam jisté nemusim predstavovat,
pojd'me si ale predstavit nékteré
milé bytosti, jakou je tieba vila
Lipenka. Na obrazku jsem ji zachytila
s pénkavou, kterd rada travi ¢as na
lipé a prozpévuje si. Zpév ptackt
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DANIELA FILIPI, ilustrace autorka

pusobi na rist listkd a kvétl. Energie
stromu lipy na nas ptlisobi blahodarné
a uklidniuje nds, zejména nasi
nervovou soustavu - vyzkousejte pri
objeti a doteku, opravdu to stoji za

to. Kvéty lipy zase poslouzi v ¢aji pri
nachlazeni, 1é¢i téZ pridusky, ledviny,
mocovy méchyft, plice a jatra. Mohou
pit i téhulky a déti. Lipovy med je

CH BYLIN

jeden z nejzdravéjsich, dala bych vsak
prednost domacimu produktu. Lipové
tinktury ve formeé kapek maji rovnéz
1é¢ivé ucinky.

Kopretinova vila

V jarnich mésicich vidime kolem
sebe na loukach plno kopretin.

Vila kvétinky kopretiny



Vila bezinka

Kopretina patii znameni Berana,
jeji listecky pomahaji pti bolestech
hlavy. Staci pozvykat listek a bolest
po chvilce zmizi. Kopretiny jsou
prrekrasné kvétiny a uz jen pohled
na né je blahodarny a lécivy.

Bezinka léciva

Cerna bezinka je kralovnou

mezi lé¢ivkami, méla bych jesté
vzpomenout kopfivu s hefrmankem,
ale ty nékdy pristé. I sam Hippokrat
popsal bezinku jako silné 1é¢ivou,
ale pouze tepelné upravenou, ¢i
ususenou. V syrovém stavu je mirné
jedovata. Z kvétl je vyborny caj

na dychaci cesty a také procisti
lymfaticky systém a cévy naseho
téla. Velice posiluje imunitni systém.
Vyborny téz na detoxikaci. Riizice
kvétl se také smazi jako kvétak
(kosmatice). Z ¢ernych bobuli se
délaji marmelady, sirupy i vina,
zejména v severskych statech. Nase
vila bezinka se stara o kvéty ¢erného
bezu a vyzaruje téz lé¢ivou energii.

Briiza bélokora

Listy bfizy maji vyborné ucinky pri
revmatizmu, zbavuji organizmus
chloridi a jinych soli. Pomaha pri
dné, nemocich ledvin a mocovych

Vila bfizy bélokoré

cest. SniZuje i cholesterol v krvi a harmonizuje déj kolem lesni
a posiluje klouby. Na obrazku je tlnky. Je to prekrasna harmonie na
vila, ktera posiluje vlahu stromi btizovém paloucku, kterou nékdy
z lesni tinky, dilezity je i vétiik, muizeme vnimat jako pfijemnou
ktery si hraje s listecky, a tim se energii pti prochazce.
i posiluje jejich energie. V levém
rohu dole je i elfik divokého Preddvdm s ldskou a boZim
kosatce, ktery hraje na pistalku poZehndnim. &
Zhotoveni
osobnich lécivych
obrazku

Pokud vas oslovila tvorba Daniely
Filipi a pfali byste si mit doma sv(j
osobnf posilujici obrazek se svym
Andélem straznym a bytostmi, které
vas provazi na cesté dusevniho
a duchovniho vyvoje podle data
narozeni, pfipadné zndt vas
potencidl (dary, talenty) a karmické
zatéze, napiste na adresu:
Daniela.Filipi@seznam.cz

www.danielafilipi.cz. Publikovala nékolik ¢lankd a dvé tspésné pohadkové knihy:
,Jajemstvi zrozeni ptdka Fénixe” a, O zapomenutém krdlovstvi slunce”. Pisobi jako
fyzioterapeut - masér s odbornosti pro blokace, je zakladatelkou projektu,, Svétlo
détem”.
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PRIRODNI
ANTIBIOTIKA

Navrat k zelené imunité

Rostliny vedi, jak prezit.
A mohou nds to naucit.



TAJNE ZBRANE ROSTLIN

NeZ clovék objevil antibiotika,
prezil diky rostlinam. Kazdy

list, kofen i kvét v sobé ukryva
chemickou vybavu, ktera uz
miliony let chrani Zivot pred
nemocemi. Clovék se chytie nauéil
jejich silu vyuzivat davno pred tim,
nez ji zacal rozumét védecky. Dnes
se k magické a uzdravujici sile
rostlin vracime znovu - unaveni
rychlymi feSenimi, oslabenou
imunitou i svétem odtrZenym

od prirody. MozZna totiz nejvétsi
tajemstvi zdravi neleZi v novych
objevech, ale v davném spojenectvi
mezi clovékem a rostlinou.

IMUNITA PODLE PRIRODY

Jak dosahnout cile na nasi cesté
k dobré imunité?

Na$ boj s bakteriemi, viry, inavou
nebo starnutim bychom neméli
zacinat jenom v 1ékarné, jak je
novodobym trendem. Daleko vétsi
moznosti ndm dava nase strava na
talifi, pohyb v krajiné a kaZdodenni
ritudly, které vraceji nejen télo, ale
i mysl zpét k rovnovaze.

Proc¢ se moderni véda vraci k 1é¢ivé
sile rostlin?

ProtoZe nejucinnéjsi antibiotika
nerostou v laboratoftich, ale na louce
za domem. Takhle jednoduché to je.
Rostliny vedou sviij boj s bakteriemi
uz stovky miliont let a vyvinuly
pritom latky, které umi chranit i lidské
télo. Rostliny tedy mlizeme povazovat
za nejstarsi obranny systém clovéka.
A to je pro nas dobra zprava.

NEJSTARSI LEKARNA SVETA

Moderni ¢lovék hleda rychla
FeSeni, piiroda nabizi lepsi cestu.
Svét prirodnich antibiotik neni
navratem do minulosti, ale mozna
jednim z nejmodernéjsich klict ke
zdravi, imunité a odolnosti dneska.
Nejstarsi lékarna svéta roste a kvete
vSude kolem nads. Jesté davno pred
tim, neZ se na policich 1ékaren
objevila antibiotika, chodili lidé pro
1ék prosté ven. Tam, mezi viini hliny
na poli, jehli¢i a pryskyftice v lese,
luéniho kviti na mezi nebo bylin

v malé zahradce, rostla celd armada

rostlin, které védély, jak ochranit
lidské zdravi. Lidé instinktivné
dtvérovali sile piirody, proto zahrada
nebyla jen mistem obZivy, krasy

a odpocinku, ale hlavné nejstarsi
1ékarnou svéta. Dnes, v dobé moderni
mediciny se k této moudrosti znovu
vracime. Ne proto, abychom nahradili
l1ékare, ale abychom si pripomnéli,

Ze zdravi se Casto rodi z obycejnych
véci - z hrsti bylinek, ze 1Zicky

medu, z viiné Cerstvé oloupaného
strouzku Cesneku nebo z horkého caje
z materidousky.

.. Tam, kam Pdn Biith seslal
nemoc, seslal i lé¢ivou rostlinu®
Paracelsus

SILA UKRYTA V KUCHYNI

Nejucinnéjsi obranné latky nemusime
hledat pouze v drahych exotickych
doplricich stravy. Mnohé z nich mame

denné na dosah ruky. Najdeme je

v lednici, spizi nebo bylinkovém
truhliku. Nejvétsi poklady mtizeme
tak mit denné piimo na nasem tali¥i.

Aromatické rostliny pouzivané

v tradi¢ni kuchyni nebyly jen otazkou
chuti. Stredomoiské kultury napriklad
hojné vyuzivaly byliny pravé proto,

Ze chranily potraviny pied zkazou

a prodluzovaly trvanlivost a zaroven
chranily organizmus pted infekc.
Kofteni tak historicky fungovalo jako

PRO VOLNE CHVILE

tichy zdravotni systém kazdodenni
stravy.

Moderni vyziva se k tomuto principu
postupné vraci. Pestrost rostlinné
stravy totiZ znamena nejen vice
vitamind, ale také Sirsi spektrum
ochrannych latek, které podporuji
mikrobialni rovnovahu v téle.

Imunila neni jednordszovy
sdsah, ale dlouhodoby dialog
mesi clovéekem a prostredim.

Zajimavé je, ze prirodni antibiotika
Casto nepusobi primo proti
patogentim, ale predevsim posiluji
obranyschopnost hostitele. Jinymi
slovy, pomahaji télu, aby si poradilo
samo. Horké latky stimuluji traveni
a tvorbu Zaludecnich $tav, coz
predstavuje prvni obrannou linii
proti infekcim. Polyfenoly chrani
buiiky pred oxida¢nim stresem.

Slizové latky zklidiuji zanicené
sliznice a vytvareji ochranny film.

Mikrobiom, nas neviditelny
ekosystém

Soucasna véda stale vice zdlraznuje
vyznam stirevniho mikrobiomu, coby
komplexniho svéta bakterii, které
spoluutvareji nasi imunitu, naladu

i metabolismus.

Piirodni rostlinné latky maji jednu
zasadni vyhodu, nebot vétSinou ne-
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nici plosné vSechny mikroorganizmy.
SpiSe podporuji prospésné bakterie

a brani pfemnoZzenf téch Skodlivych.
Fermentované potraviny, vlaknina,
byliny a kofeni vytvareji prostiedi,

v némz muze mikrobiom prosperovat.
A zdravy mikrobiom znamena
odolnéjsi organizmus. Tady je potfeba
zacit premyslet, co si ddvdme na talif,
protoze plati, Ze: Jsi tim, co jis!

Moderni véda potvrzuje, Ze:

N VyZiva ovliviiuje mozek (naladu
i pamét)

N Strevni mikrobiom souvis{
s psychikou

N Jidlo ma vliv na energii
i dlouhovékost

KdyZ jime sezénné, védomé a s re-
spektem, nevyZivujeme jen sebe, ale
pecCujeme o cely svij ,vnitini svét",
ktery nas drzi v rovnovaze, ve zdravi
av dobré naladé.

MOUDROST PRIRODY,
aneb NIC NENi NAHODA

Rostliny rostou presné tehdy, kdy je

lidské télo nejvice poticebuje.

Sila 1é¢ivych rostlin nenf novym
trendem, proto spoustu védomosti
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muzeme Cerpat z dila osobnosti, které
tajné zbrané rostlin objevily, popsaly
a pouzily ddvno pred nami.

Za dnes$nim navratem k prirodnim
antibiotikiim stoji védci, 1ékari

a bylinkari, ktefi dokazali propojit
tradi¢ni zkuSenost s modernim
poznanim. Bylinkar dokonale rozumi
rytmu prirody. V dobé, kdy jsme se
od prirody vzdalili, jsou mostem
zpatky. Pfipominaji nam, Ze ptiroda
nenf jen alternativou, ale zakladem.
Bez jejich znalosti by nevznikla ani
velka ¢ast dne$ni mediciny. Vdécime
jim za mnohé a mame skvélou
moZnost se z jejich tvorby ucit.

"i——-—-nl--_;'|
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Paracelsus i Hildegarda z Bingenu
ukazali svétu, Ze 1éCivé rostliny
nebyly jen prostiredkem, ale i filozofii,
ktera dokazala propojit prirodu

s lidskym télem i dusi. Méli odvahu
jit proti své dobé a hledali vlastni
cestu. Pfipominaji nam, ze skutecné
1éCeni neni jen véda ani jen vira, ale
jemna rovnovaha mezi obojim. Jejich
nestarnouci u¢eni mélo a ma slavné
nasledovniky.

Jean Valnet (1920-1995)
Francouzsky 1ékar a prikopnik
aromaterapie. BEhem druhé svétové
valky pouzival éterické oleje k 1é6¢bé
infekci u ranénych vojakd v dobé,




kdy nebyla dostupna antibiotika.

Jako prvni systematicky popsal
antibakterialni ucinky rostlinnych silic
a privedl 1éc¢ivou silu bylin zpét do
moderni mediciny.

Maurice Mességué (1921-2017)
Legendarni francouzsky bylinkar,
ktery vratil 1é¢ivé rostliny do bézného
Zivota. Tvrdil, Ze nejvétsi 1ékarna
roste kolem nas na zahradé, louce

i v kuchyni. Jeho knihy inspirovaly
miliony lidi k navratu k ptirodni péci
o zdravi.

Boris Tokin (1900-1984)
Sovétsky biolog, ktery zavedl pojem
fytoncidy, latky, jimiZ se rostliny
chrani pred bakteriemi a plisnémi.
Jeho vyzkumy ukazaly, Ze napriklad
Cesnek ¢i cibule dokazou aktivné
dezinfikovat své okoli.

Jan Mikolasek (1889-1973)
Lécil pomoci rostlin tisice pacientt
napric spolecenskymi vrstvami

a ukazal, Ze tradic¢ni znalosti bylin
mohou fungovat systematicky

a dlouhodobé.

James A. Duke (1929-2017)
Americky botanik, ktery vytvoril
jednu z nejrozsahlejsich databazi
l1éc¢ivych rostlin na svété. Propojil
lidové 1écitelstvi s védeckym
vyzkumem a pomohl vysvétlit,
proc rostliny skutecné ptsobi proti
mikroorganizmtm.

Sesonni: bylinkoug
et

Imunita neni otdzkou zimnich
mésict. Rostliny nabizeji podporu
po cely rok. Staci se jemné naladit
na rytmus piirody.

Jaro - ocCista a restart
Organizmus se po zimé
probouzi a potiebuje podpofit
metabolismus.

Bylinky: kopiiva e pampeliska e
medveédi Cesnek e pazitka
Uéinek: detoxikace, doplnéni
minerall, podpora krvetvorby.

Léto - ochrana a vitalita

Télo Cerpa energii ze slunce, ale
zaroven potrebuje ochranu pred
zanéty a inavou.

Bylinky: mata e medurika e bazalka
e levandule

Uéinek: zklidnéni nervového
systému, podpora traveni
aregenerace.

Podzim - posileni obrany
Klicové obdobi pro budovani
imunity pred zimou.

Bylinky a plody: Sipek e rakytnik o
tymian e Salvéj

Utinek: vitamin C, ochrana
dychacich cest, prevence infekc.

Zima - zahrati a ochrana
Organizmus potrebuje teplo,
energii a podporu pri infekcich.
Bylinky a koteni: zazvor e skofice o
hiebicek e ¢esnek

.....

ochrana, stimulace imunity.

ZNATE 10 NEJUCINNEJSICH
PRIRODNICH ANTIBIOTIK Z CESKE
PRIRODY?

Lecwe 4000/){'#

5 klastewnich gﬁﬁémf

1. CESNEK, kral piirodnich
antibiotik

Cesnek obsahuje alicin — jednu

z nejsilnéjsich prirodnich

antibakterialnich latek. Aktivuje

se az rozdrcenim strouzku. Plisobi

proti bakteriim, plisnim i virim

a podporuje imunitni reakci

organizmu.

SAYS

Cesnekovy med. Potfebujeme 5
strouzki ¢esneku, 200 ml kvalitniho
medu. Cesnek jemné nasekdme nebo
utfeme na kasi, zalijeme medem

a nechame 3 dny stat v pokojové
teploté. Uzivame 1 1zicku denné pri
nachlazeni.

PRO VOLNE CHVILE

2. TYMIAN, strazce dychacich
cest

Patfi mezi nejsilnéjsi rostlinna

antiseptika. Obsahuje thymol, ktery

podporuje dychaci cesty a pisobi

proti bakteriim i plisnim. Idedlnf pri:

kasli, inavé a oslabeni organizmu.

Tymianovy sirup. Hrst Cerstvého
tymianu a 300 ml vody kratce
zahtejeme, scedime, nechame
vychladnout a priddme 200 g medu.
UzZivame 1 1Zici pti kasli a nachlazeni.

3. SALVE], dezinfekce

z klasternich zahrad
Salvéj je silné antibakterialni,
pomaha pfi zanétech dasni, krku i pri
nachlazeni.

Salvéjova tinktura pripravena

z hrsti ¢erstvych listt, 200 ml
kvalitn{ palenky. Listy zalijeme
palenkou a nechame tfi tydny v lahvi
macerovat. Pouziva se po kapkach
nebo k vyplachtim krku se natedi
vodou.

4. CERNY BEZ, ochrance proti
virézam

Kvéty i plody podporuji imunitu

a pomahaji pti chfipkach

a nachlazenf.

Bezinkovy sirup. 20 kvéti bezu,

1 litr vody, 700 g cukru, Stavaz 1
citronu. Kvéty nechat pres noc
louhovat ve studené vodé. Scedit
pres platynko, pridat cukr a Stavu

z citronu. Kratce zahrat a slit do
lahvicek. Uchovat v chladu a temnu.
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B JITROCEL, hojiva sila z luk
Jitrocel ma silné antibakterialni

a hojivé ucinky. Pomaha pri kasli

a zanétech.

Jitrocelovy sirup za studena.

Do sklenice vrstvime Cisté listy

a zalévame medem. Nechame 2 tydny
stat na teplém misté. Vznikne husty
1é¢ivy sirup.

6.  MATERIDOUSKA, lesni
antibiotikum

Obsahuje silice podobné tymidnu.

Dezinfikuje dychaci cesty a pomaha

pfi nachlazeni.

Materidouskovy caj proti kasli.

1 1Zicku suSené bylinky zalijeme 250
ml horké vody. Pfiklopime a nechame
louhovat 10 minut. Scedime a pijeme
2-3x denné.
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KREN, piirodni dezinfekce
Kren obsahuje silné hoi¢i¢né silice,
které nici bakterie a podporuji

imunitu.
e ——

Kren v medu. 1 IZice Cerstvé
strouhaného kirenu, 1 1Zice medu.
Smichat a uZivat pti nachlazenf 1-2x
denné.

RAKYTNIK, vitaminova
bomba

Plody rakytniku obsahuji velké
mnozstvi vitaminu C a antioxidantt.

Rakytnikovy med. Plody
rozmackame a smichame se Izickou
medu. Uzivame 1 1zicku medu denné
pro imunitu.

zapomenuty poklad
Silné antisepticka bylinka z luk

POPENEC BRECTANOLISTY,

a zahrad, diive pouzivana pti zanétech
a nachlazeni. Mizeme ji nalozit

do medu, ale konzumovat se da
nasekana do jarnich nadivek,
polévek nebo tvarohovych

pomazanek.

10.  SMRKOVE VYHONKY, lesni
medicina

Mladé jarni vyhonky jsou bohaté na

silice a vitamin C.

Sirup ze smrkovych vyhonkii. Mladé
smrkové vyhonKky vrstvime do sklenice
a prosypavame cukrem. Nechdme 4 tyd-
ny stat na slunci, az vznikne husty sirup.
Pridavame do caje i do jogurtu, prelé-
vame jim palacinky nebo livanecky.

MED funguje ve vSech recepturach
jako dokonaly piirodni konzervant
a antibakterialni prostredek zaroven.



Malé pravidlo prirodni imunity:
Nejuacinnéjsi neni jedna , zazrac¢na“
potravina, ale jejich kazdodenni
kombinace!

ROSTLINY
JAKO MISTRI PREZITI

Dnesni véda stale castéji potvrzuje
to, co lidstvo intuitivné védélo po
tisice let: rostliny nejsou pasivni
soucasti krajiny, ale aktivnimi
ochranci Zivota — svého i naseho.

Kazdy list, koren ¢i kvét mizeme
povazovat za malou chemickou
laborator. Rostliny produkuji tisice
bioaktivnich latek, jako jsou silice,
flavonoidy, alkaloidy, polyfenoly nebo
fytoncidy. Prave fytoncidy patii mezi
nejzajimavéjsi obranné mechanismy
prirody.

Tento pojem zavedli védci ve 20.
stoleti, kdyz zjistili, ze nékteré
rostliny aktivné ni¢i bakterie ve
svém oKoli. Les napriklad neni jen
estetickym zazitkem, ale je doslova
piirodnim dezinfek¢nim prostorem.
Vzduch v jehli¢natém lese obsahuje
latky schopné omezovat mnozeni
mikroorganizmi. Neni nahoda, Ze
se lidem v lese 1épe dycha a rychleji
regeneruji.

Rostliny se totiz brani neustale. Kdyz
je napadne plisen, za¢nou okamzité

produkovat ochranné slouceniny. Kdyz
je okusuje hmyz, zméni své aroma

tak, aby prilakaly jeho ptirozené
predatory. Obrana je inteligentni,
dynamicka a presné cilena.

A ¢lovék se postupné naucil téchto
strategii vyuzivat. Ve skute¢nosti

se v prirodé kolem nas odehrava
ticha chemicka valka. Rostliny totiz
neuméji utéct, nemohou se schovat
pred bakteriemi, plisnémi ani
hmyzem. A tak si béhem milidnii let
vytvorily vlastni obranny systém. Je
sofistikovany, u¢inny a prekvapivé
podobny tomu, co dnes nazyvame
antibiotiky. Jesté davno pred vznikem
moderni mediciny existoval svét
piirodnich latek, které chranily nejen
rostliny samotné, ale i ¢clovéka. To je
dtikaz, Ze ,prirodni antibiotika“ tu

s ndmi byla davno pred antibiotiky.
Zajimavé je, Ze prirodni antibiotické
latky ¢asto nepuisobi agresivné jako
syntetické 1éKky. SpiSe citlivé obnovuji
rovnovahu. Chronicky stres patfi mezi
nejvétsi oslabovace imunity. Moderni
vyzkumy upozoriiuji na to, Ze nékteré
rostlinné viiné umi sniZovat stresovou
reakci organizmu. Zdravi nevznika
pouze na talifi, ale i v atmosfére,
kterou kolem sebe vytvarime.

Sérka Erb Skachovd  www.gurmanka.cz

Pripravu receptd a jejich realizaci povysila na poezii. Na zahradé péstuje bylinky
a vsemoznou zeleninu i ovoce. O zkuSenosti se déli na svém Uspésném blogu.
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NAVRAT K ROSTLINNE
MOUDROSTI

Zdravi neni triumf. Fe to soulad.

Zajem o prirodni antibiotika dnes
roste nejen kvili navratu k tradici, ale
také jako reakce na problém antibio-
tické rezistence. Nejde o nahrazovani
moderni mediciny, ale o hledani rov-
novahy. Clovék a rostliny sdileji spo-
le¢nou historii. Pfipominaji ndm, ze
zdravi neni vitézstvi nad piirodou, ale
spoluprace s ni. Pfiroda zadné valky
nevede, nepotrebuje vitézit ani doby-
vat. Priroda se ptizptlisobuje a hleda
rovnovahu, zas a znovu, s trpélivosti,
ktera presahuje lidské chapani. Dava
prostor vSemu Zivému splnit si touhu
pokracovat, rist, obnovovat se a na-
plnit svou touhu zit. A pravé v tom je
tiché poselstvi pro ¢lovéka.

Nebojoval, ale naslouchat.
Neovladat, ale porozumeél.

KdyzZ to pochopime, mozna pak zjis-
time, Ze cesta ke zdravi nevede proti
piirodé, ale zpatky k ni. A mozna jesté
dal. Zpatky k sobé.

Zivot neni o vitézstvi, ale o souznéni.
A zdravi? To je jeho nejtissi projev. &

INZERCE
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Poradnu a dalsi informace vam poskytnou v Diochi klubech po celé CR. www.diochi.cz, tel.: 222764004
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Cast prvni...

MUDr. TOMAS LEBENHART
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Na sklonku minulého léta jsem si dopral tyden more. Vzdy mé

lakal samotny jih Italie, ta bota... pry ¢im jizngji, tim je mofe Cistsi,

.

teplejSi ajidla chutngjsi.

Jesté v letadle smér Bari (ta achilovka
italské nohy), jsem Zil v domnén,

Ze letim do Kalabrie. Prili$ jsem si

s tim hlavu nelamal. AZ na misté

jsem pochopil, Ze stravim sedm

dni v Apulii. I pro vasi orientaci,

ta $picka boticky, to je Calabria

a pata, ten kramflek, pobliz Recka,

to je zas Puglia. Dorazil jsem do
starobylého mésta Gallipoli a ubytoval
se v laciném penzionu kousek od
azurového motete. I pfes svou
naivitu jsem védél, Ze jsem se ocitl

ve spravny €as na spravném misté

- po jistém vycerpdani z naro¢né
prace v ordinaci bez del$i dovolené

a korekturach své druhé knihy.
Nechtél jsem (a uptimné, chtit ani
nemohl) komfort, Zaddné ,cinque stelle
con tutto inclusivo®. TouZil jsem po
obycejnosti a naturalité. Budu si délat
snidané i obédy, nakupovat potraviny
v kramcich a teprve na vecCer si sednu

do ristorante a necham se obihat

s pokrmy a vinem... A porad se bratrit
s akvamarinem. Dén{ a atmosféra mné
prinasely takové potéseni, Ze bych
povazoval za nepatfi¢né, o tom néco
neutrousit...

Zac¢néme rannim nakupem.
Kramek na rohu, docela malej, ale

y b

P
b s ]

g—-

napéchovanej dobrotama, to si piste.
Desitky syrti, uzenin, sméje se to

na vas z chlazeného pultu. A téch
housek, baget, chlebiki. A ty zakusky,
kolace, susenky, to byste, damy
mozna i omdlévaly... Za pultem se
pohybovala mlada holka (to byste
zase vy, panové...) a temperamentné
a ochotné mi radila. Jiny zakaznik
tam momentalné nebyl. Mél jsem
problém s vybérem syrt, jelikoZ jsem
skoro zadny z nich neznal. Chatrnou
italstinou ji vypravim, ze si chci udélat
pannini, jakoZe obéd bez vareni, ale
at' je to zatracené dobry a z mistnich
zdroju. Tézko se nékomu vysvétluje
chut, to je nad slunce jasné. Jak byste
priblizili neznalému, jak chutna

ov¢i brynza? Buvoli mozzarella?

7 let ulezely mistni kravsky syr

s tajnejma bylinkama? A predstavte
si, Ze to holCina dala. Ukazal jsem

na syr a ona néco rychle povidala

a pomoci jejich gest a vyrazu tvare
jsem celkem pochopil, jak ten syr

asi chutna. U jednoho takového
zralejSiho syra se zatvarila, jako ze

je vsedmém nebi, koukla do stropu

a pridala naddech jakéhosi utrpeni

z drsné kotrenénosti. Jeji herecky
talent silné pripominal sex., Ten
beru! 200 grami, prosim.” Tomu se
tika zboziznalstvi! A takhle jsme se
dohadovali nad dal$imi potravinami.
Na trhu vam daji ochutnat, ve kSefté
to nejde. Holka byla velmi hezka, jako
vétSina Zen v Puglii. Mensi, prsata,
Cerné oci, pokozka barvy caffé latte.
Na hlavé néco, co urcité v kadernictvi
vyrabéli hodné pres hodinu, a dalo
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by se to nazvat vybuchem. Cerné,
husté vlasy s prouzky bézové,
pripominaly zkroucené draty.
Stazeny dozadu a skrze tyrkysovou
gumicku trcely vSemi sméry, a to
dosti daleko a vysoko. Takhle jsem si
koupil mortadellu, mékkou, vonavou
se zelenym peprem a specialnima
houbickama - prsty spojeny do
Spetek, o¢i zavieny, Usta pootevirena
(no, nekupte to), prosciutto crudo -
tepala rukou, jako kdyby sela obili
a Sklebila se s pokréenym nosem.

Pak doslo na housky. Nabidla mi
specialni mistni, Cernaly se olivami.
Hodné pokrc¢eny nos, Usta — pilmésic
dolt, draty na hlavé se roztrasly...
Mam se pomalu k placeni, kdyz

rika: ,E vino?“ A vino? Tvari se jako,
kdyz nékomu, kdo se chysta skocit
do auta a odjet, pripominame: ,A co
takhle klicky? Nehodily by se?” No

tak koukam na ty flasky a zase si
nemohu vybrat. ,Rosso’, spisSe mi
oznamuje. Jasné, vybiram mezi
Cervenymi. Zrak mi padne na lahev

s vyraznym napisem PRIMITIVO., To
beru. Hodi se to ke mné.” Ukazuju na
sebe a pak na to vino. Tvari se, jako, ze
jsme na stejné barce a sméjeme se.

Vychazim z kramku s igelitkami

a dobrou naladou a vidim na
protéjsim chodniku maly stanek

a u néj zaparkovana dodavka, kola
upatlana suchou hlinou. ,Ciao, Ciao®,
zdravime se s mladym chlapcem,
ktery by se 5. prosince viibec
nemusel maskovat a mohl by chodit
s MikulaSem a andilkem strasit nase
ditka. V Puglii se vSem fika ciao. Od
obrovitych Senegalcti, co prodavaji po
plazich tretky, po policajty. Mladik je
chudej, upracovanej, ale ma v oc¢ich
jiskru. Ochutnavam, smlouvame,
odnasim si raj¢atka, papriky, hrozny
arudé broskve. Nakonec mi do tasky
prihazuje par haluzek petrZelové naté
a bazalky. V mésic neholené, hubené
tvari vykouzli ismév, ptivira jedno
oko a iik3, Ze je to zdravy... Ta Certice
z krdmku na néj otevienymi dveirmi
néco pokrikuje a on odpovida. Ja se
vytracim ke svému hotylku.

Kdyz se vracim kolem jedné od mofte,
pripravim si jednoduchy, chutny
obéd z mistnich zdrojd. Jim na
miniaturnim balkénku v prvém patre
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opatieného nizkou zidkou, takZe jim
prakticky na ulici. Jist musim pomalu,
nebot housticky jsou samé olivy

s peci¢kami. Kazd4 obsahuje kolem
tficeti malych slanych olivek. Je to
prakticky pecka obalena aromatickou
¢ernou kizi. Netfeba mazat maslo.
Tésto je dost mastné od téch oliv. Na
zeleninu si kapu mistni olivovy olej,
na kulatém plastovém stolecku je

i rulicka toaletdku - na mastné prsty.
A tak pomalu Zvykam, usrkavam
vinecko a sleduju cvrkot. Neni to

tak od véci, na protéjSim domé je
velky napis: IL CIRILLO PENSANTE.
Premyslejici cvréek. Po néjaké

dobé mi dochdzi, Ze jsou to hezky
pojmenované jesle. Maminky tam
nosej ty svy cvrcky... Ale oni necvrkaji
ani nepremejsleji, ale vétsinou jeci,
Ze je zas nékam tahnou... Mezi osmou
devatou jsou privaZeni, po devaté

vecer odvaZzeni. Na chodniku stoji
péknd mama s batoletem na rukou

a povida si s ucitelkou. Ta ma pro
zménu na hlavé zaranZovano néco,
co pripomind zadchrannou brzdu

v Pendolinu a v usich velké kruhy.
Chlapecek pofiiukava, ma dlouhou
chvili. Pendolina mu vasnivé 1ik3, jak
ho miluje, Caro mio, a tak vselijak...
drz{ mu hlavu a pusinkuje mu ji

jak o zavod, zlaté kruhy se binkaj.
Oblicej, usi, vSechno. Mlaska vic nez
ja. Chudak dité zurivé kope nozkami,
uhyba hlavou a vztekle breci. Klidné
bych to za néj minutku vydrzel.
Zenska ho na chvilku pustila a pak
se toho cvrcka malinkyho znovu
zmochnila, pevné ho chytla za usi

a prisala se primo na nos. Kdyz zas
nabral dech, stra$né zarval (fekl
bych, Ze jsem zaslechl i podton
vrazdy) a obé Zeny ho pocaly zpévavé



konejsit. Kousek od nich sedi na

silné motorce hubeny klucina, sotva
patnactilety, néjakych 40 kilo. Obcas
pohybem pravého zapésti zaturuje
motor. Nad nim stoji zavality velky
muz s dioptrickymi brylemi a cernym
plnovousem. V tlusté ruce stocené
noviny. Zvlastni je, Ze s klu¢ikem
soustiedéné diskutuje, bih vi o cem.
Italové maji k détem ponékud jiny
vztah. Zda se, Ze je berou vazné... Auta
popojizdéji, troubi, Zeny néco volaji
na jiné zZeny na protéjsich balkénech,
z byti a restauraci cinka nadobi, je
slySet muzika z radia. Prostorem se
line intenzivni viiné cesneku.

Sikmo ptes rusnou ulici si vykracuje
asi osmileté tlusté dévcatko. Ma bilé
Saticky a tmavé hnédou pokozku.
Masivni bilé tenisky Nike s neonové
razovymi tkanickami, snéhobilé
podkolenky. Klidné by se od ni mohly
néco priucit topmodelky, které na
téch molech chodéj jak po Spagatu,
vrklaj hubenejma kyclema a tvare;j se,
jako kdyz maji omdlit nebo zvracet.
Holcicka kracela sebevédomé, jako
mazoretka a jeden znudény mladik
se zrcadlovymi brylemi a u¢esem

ald Backham, musel kvili ni zastavit
svého Cerného sportaka. ,Ciao! Ciao!
Ciao!", fvala mu do auta, odkud dunély
basy a mavala baculatou ruckou, az si
ten tézkej frajer musel vyndat z pusy
cigaretu a lehce se pousmat.

Kdyz jsem byl maly, fikala mi mama:

,Netldskej to vSechno, jedno pres
druhy. Bude ti Spatné.” A taky bylo.

|STUDENT|AGENCY|

Tady s klidem vSechno tlaskam jedno
pres druhy a vim, Ze mi bude dobfe...
(A taky bylo). Jen mé kapku zmaha
Unava. Je vedro, v kKlidu dopijim
lahodné Primitivo natfedéné vodou.
Jo a taky jsem casto slySel, Ze nemam
drobit... A ja drobil jak zjednanej,

a pak jsem to vSechno vyklepal do
ulice, jako ostatni. Neni problém
splynout s proudem Zivota a osvojit si
pravidla hry...

Siesta je Uzasna instituce. Zde, na
jihu, trva od dvou do péti. Provoz
ustane, rolety jdou nekompromisné
dolt, rozhosti se dusny klid. Odnékud
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je slySet radio - ruka umdlela, jesté
nez jej vypnula... Dole se objevila

ta explozivni prodavacka. Zamkla
kram a jde k autu. Koukne na mé
avola: ,,Come stai?"Jak se dari? ,Bene.
Bene”. Radostné odpovidam a kynu ji
sklenkou. Pak trochu pfidam a fvu do
ulice pod sebou: ,Beniissimé66!“

Zaviram za sebou dvere a zatahuji
tézky zeleny zavés. V pokojicku razem
nastava ticho a tma. S radosti se
podrobuji mistnimu zvyku a padam
na mékké loze...

Pokracovdni po siesté, si? &

MUDr. Tomas Lebenhart www.lebenhart.cz

Pediatr, prakticky lékaf pro dospélé a neurolog. Od roku 2006 se zabyva celostni
medicinou, ayurvédou, homeopatif, autopatii a psychosomatikou. Je autorem

knih: Sviékl jsem bily plast, Bez plasté, Povidky nejen z ordinace.

letenky, dovolena
jazykové pobyty

v zahranic¢i
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Inspirace na zajimavé cteni

Sara - knihadruha
Esther a Jerry Hicks

Vydalo nakladatelstvi Synergie Publishing SE
www.synergiepublishing.com

Volné pokracovani

I pfedchoziho pfibéhu
o Sdrfe vas vtahne do
déje hned prvni vétou

| a nepusti, dokud
nedoctete posledni
radek. Zabavné
dobrodruzstvi, které
proZijete spolecné se
Sarou a Sethem pfi
objevovani prostych a
praktickych navodd, jak
naplnit smysl Zivota,

| bude zkusenost, jakou
mUzete sdilet s kazdym,

koho mate radi. | kdyz se
pravé ted mozna citite bajecné, po zkusenosti s touto nejnové;jsi
knihou o Safe se budete citit jesté lip.

Psychologie probouzeni
John Welwood

Vydalo nakladatelstvi Lukas a syn,
www.lukas-syn.cz

V knize Psychologie
probouzeni shrnuje John
Welwood své celoZivotni
hledani propojeni mezi
vychodnimi duchovnimi

PSYCHOLOGIE tradicemi a zapadni
PROBOUZENI psychologif. Vychazi z
Buddhismus, psychoterapic presvédceni, ze lidska

a cesta osobni a d_lldi_i_n'rdmnﬁfnrmact y. o gue
prirozenost ma tri

zakladni dimenze -
nadosobni (duchovni),
osobni (psychologickou)
a meziosobni
(vztahovou) - které je
tfeba chapat v jednoté.

John Welwood

Tradi¢ni duchovni sméry
Vychodu se pfitom zaméfuji na nad¢asovy aspekt byti, zatimco
zapadni psychologie zkouma predevsim osobni a mezilidskou
rovinu.
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Zena bez promile
Holly Whitakerova

Vydalo nakladatelstvi Kazda
www.knihykazda.cz

Strizlivd a stastnd ve svété posedlém alkoholem

Silna a otevfend kniha

o vztahu Zen k alkoholu

v kultufe, kterd piti
normalizuje a vyzaduje. i
Holly Whitakerova vychazi chlil I)CI;
zvlastniho pfibéhui .
zkugenosti tisict zen a l)r()l]]llc
ukazuje, ze stfizlivost

neni selhani ani trest, ale
veédoma volba vedouci k vétsi
svobodé, klidu a sebevédomi.
Inspirativni ¢tenf pro
vsechny zeny, které chtéji zit
naplno - bez tlaku, vycitek a
kompromisu.

Karty pradavnych kamenu

Rebecca Campbell a Katie Louise
Kniha a 44 karet

Vydalo nakladatelstvi Synergie Publishing SE
www.synergiepublishing.com

Odemkni moudrost
REBECCA CAMPRELL

pradavnych kamenti a nsaThce
. , 1 KATIE-LouisE
znovu se spoj s vedenim 3
, v o . , ¥ :
svych predki a davnych 9 7\
civilizaci 0 Lo N,
] # '5‘\\

Prastara moudrost ¢eka -
tyto karty oteviraji portal do
minulosti, kde mdzes$ navazat
spojeni s témi, kdo $li pfed
tebou. Odevzdej se jejich
vznesenosti a dovol své dusi
znovu objevit plodné seminko
poznani, které zlstalo

zaseto v hlubindch Zemé.
Tato aktivujici sada té zve

zpomalit, sladit rytmus s tepem

l‘\
3\

o "
aampn A — S . e,

planety a pevné stat na zemi, —le

oteviena podpofe a vedeni.
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Krizovky
a sudoku
0 ceny
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Spravné odpovédi zasilejte do 22. 6. 2026 na adresu redakce: Diochi, spol. s 1. 0., Zampiénova 2, 104 00 Praha 10 - Pitkovice. Nebo e-mailem: tajenky@diochi.cz.

Vyherci z ¢isla 01-02/2026 - Tajenka kfizovky: ,jenom zivot, ktery Zijeme pro ostatni stoji za to”, sudoku: 954. Kfizovka: Soukalova
Simona, Praha 5; Geher Ludvik, Zlin; Zdparka Petr, Ostrava; Vadourova Kopsova Svétlana, Kladno; Aliova Eva, Bustéhrad; Gimun Jan,
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Chrastava; Pavlova Jitka, Rakovnik; Vranova Jarmila; Blansko.
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PREDPLATNE SFERY

6 cisel jen za 369 K¢

Jak objednat?

® Volejte: +420 225 985 225, +420777 333 370
PiSte na: sfera@send.cz

Zajistuje SEND Predplatné s.r.o.
Ve Zlibku 1800/77, hala A3, 193 00 Praha 9
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+ ZDARMA
kniha
Pad do milosti

v hodnoté 236 K¢

Darek obdrzite do péti tydnt od
zaplaceni.

Plati pouze pro nové predplatitele
tisténé Sféry v Ceské republice.
Pouze do vycerpdni zasob.

www.casopis-sfera.cz

— internetové vysilani

{ Cesty k sobé
g\/

INZERCE

Informace, nové postupy a netradic¢ni feseni zajimavych host, jak
obohatit svij zZivot o radost a pozitivni energii

postrehy, naz

Ada Inneman llona Sponarova
Andél miru Dlouhovékost - modré zény

www.cestyksobe.cz

Antonin Baudys
Projit sami sebou
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CESTA KE ZDRAVI = DIOCHI

Diochi spol. s r.0., Praha 10-Pitkovice, 104 00 Zampic’)nova’ 2
tel.: +420 222 764 004
info@diochi.cz, www.diochi.cz

W

Boskovice, Kostikova Martina, prodej Manesova 21, Po-Ut: 15.00-17.00 hod,
St:15-16 hod. Jinak dle tel.domluvy, na tel. 775115619

Brno, Ing. Radka Moudrg, Vaclavska 4, vchod ze dvora,

602 00, brno@diochi.cz, Po: 14-18, Ut: 14-18, St: 10-14, Ct: 15-18,

tel.: 775187 079

Ceské Budéjovice, Alena Mitter, poliklinika U TFi Iv(i 4 (2. patro), 370 01,
budejovice@diochi.cz, Po: 10-17, Ut: 9-16.30, St: 12-16.30,

nebo dle tel. dohody, tel.: 775 622 006

Cesky Tésin, Marek Liska, Mezi Lany 271, 735 62, tesin@diochi.cz,

Po: 8-20, Ut-Ne: dle tel. dohody, tel.: 608 278 573, 608 827 791

Décin,Dr. Petr Rulc, Saska 100/32, 774 802 824, 725 679 560, decin@diochi.cz
Karlovy Vary, Nadézda Jandova, Brigddnik( 18 (naproti Penny), 360 01,
karlovy.vary@diochi.cz, dle tel. dohody, tel.: 776 676 898

Liberec, Dagmar Slechtova, ul. 8. bfezna 72/12a, 460 05 Liberec,

tel: +420 602 295 795, e-mail: liberec@diochi.cz, Po-Ct: 9.30-17, P4: 9.30-15
nebo dle dohody (vchod do provozovny je prijezdem do dvora)

Neratovice, Miroslav Svoboda, Salon Rege, Kojetickd 1023, 277 11,
neratovice@diochi.cz, dle tel. dohody, tel.: 602 186 630

Olomouc, Mgr. Petra Kone¢nd, ZdravoTEKA, 28. fijna 11 (p&3i zéna naproti
Galerie MORITZ), 779 00, olomouc@diochi.cz,

Po, Ct: 10-17, Ut, St: 10-18, P4: 10-16, tel.: 608 711 410

Ostrava, Mgr. Helena Zvarikovd, Lékdrna Apavar, Jureckova 16, 702 00,
ostrava@diochi.cz,Po-Ct: 8-17, Pa: 8-16 tel.: 724 484 812

Pardubice, Zderka Hevakova, Jana Palacha 288, 530 02, pardubice@diochi.cz,
Po 16-19, St: 11.30-16, Ct: 9-14, nebo dle tel. dohody, tel.: 605 280 499
Pisek, Hana Grasslova, ti. Narodni svobody 21, 39701,

pisek@diochi.cz, Po-Pa: 7-17.30, So: 8-11, tel.. 737 484 081

Praha 1, Alena Cermékovd, Na Pikopé 17, 1. patro, praha@diochi.cz,

Po, St: 14-18, Ut, Ct, P& 9-13, tel. 733 591 185

Prostéjov, Mgr. Martina Bedfichov4, Bylinkova apatyka,

Zizkovo ndmésti 21, 796 01, prostejov@diochi.cz, Po-P&: 9-17, So: 9-12,
tel.: 728 036 738

Roznov pod Radhostém, Hana Mikulencakova, vedouci Sféra Klubu Diochi
Roznov, Pod kfiby 5630/C, 760 05 Zlin, Oteviraci doba: dle telefonické dohody,
tel.: 608 811708, 602 779 362

Tabor, Renata Voborova, Kozeluzska 140, 390 01, tabor@diochi.cz,

Po, Ut, St, Ct: 10 - 16 hod., tel.: 381258 109

Trebic, Leos Poskocil, Lu¢ni 877, 674 01, trebic@diochi.cz,

Ut-P4 9-12 nebo dle tel. dohody, tel.: 777 066 566

Zlin, Dagmar Burafovd, ZdravoTEKA, Kvitkova 80 (budova byvalého Cedoku),
760 01, zlin@diochi.cz, Po-Ct: 10-13, 13.30-18, P4: 10-16, tel.: 603 562 584
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Diochi Slovakia s.r.o., Hlavna 31,917 01 Trnava
tel: #4271 335516 633
diochi@diochi.sk, www.diochi.sk

Banska Bystrica, Saldn Slender Life, Namestie SNP 17,974 01,
banskabystrica@diochi.sk, Po: 8 -17 hod., Ut: 8 -16 hod., St: 10 -17 hod.,
Stv: 8 -17 hod., Pia: 8 -13 hod., tel.:+421 484 144 706, +421 907 800 731
Bratislava, Sabinovska 4/A (vjazd zTrnavskej ulice 56), 82102

Po-Str: 9.30-17.30, Stv,, Pia: 9.30-15 hod. (prestavka 13 -13.30 hod.),
bratislava.sabinovska@diochi.sk, tel.: +421 918848777
Kosice-Kalinc¢iakova, Kalinciakova 30, 040 01 Kosice,
kosice.kalinciakova@diochi.sk, Po. 10 -17, Str. 10 -17.30, Pia. 10 -17 hod.,
tel.: +421918 463 681

Dominikanske namestie 6, 040 01 KoSice, kosice.dominikanske@diochi.sk,
Po, Ut, Stv: 9.30 -17 hod., St: 9.30 - 18 hod., Pia: 9.30 -14.30 hod.,

tel.: +421915 767 700

Michalovce, Gorkého 11/ 1 posch., 071 01, michalovce@diochi.sk,
Po-Stv: 9.30 -116,30, Pia. 10 -15 hod.,, (prestavka 13 -13.30 hod.),

tel.: +421917 178 720

Nové Zamky, Podzamska 4/A, ¢. d. 231, polyfunkéna budova 1. p, 940 02,
novezamky@diochi.sk, Po-Ut-St-Stv. 09 -17 hod.,, tel.: +421 905 300 144
(obed 13.00-13.30)

Poprad, Obchodné centrum ALFA, Ndmestie Sv. Egidia 18/41, 058 01,
poprad@diochi.sk, Po, Ut, Str, Stv: 9 -16.30 hod., Pia: 9 -15 hod.,

tel.: +421917177686

Presov, Masarykova 16/A (prizemie), 080 01, presov@diochi.sk,

Po, Ut, Stv: 9.30-16.30, Str: 9.30-17.30, Pia: 9.30-15.00 (obed 13.00-13.30),
tel.: #4271 905 818 555

Prievidza, Matice slovenskej 12 (budova ROZVQ)), 97101,
prievidza@diochi.sk, Po, Str, Stv: 9.00-15.30 (prestavka 12.30-13.00),

tel.: +421 918 802 027

Trencin, Jilemnického 2, OC ALFA, 1. p., 91101, trencin@diochi.sk,

Po, Str, Stv: 10.00-16.30, obednd prestavka 13.00-13.30,

tel.: +421917 717 737

Trnava, Hlavna 33/16, 917 01, trnava@diochi.sk,

Po, Ut, Stv: 8.30-16.30, Str: 8.30-17.30, Pia: 8.30-16.00, obedna prestavka:
13.00-13.30, tel.: +421917 717 787

Zvolen, J. Kozaceka 11 (Dom sluzieb), 1. posch. 960 01, zvolen@diochi.sk,
Po, Ut, Str, Stv: 9-17hod., (prestavka 12.30 - 13.00), tel.: +421 917 200 207
Zilina, Bottova 5,010 01, zilina@diochi.sk, Po-Stv: 9.00-17.00,

(obed 13.00-13.30), tel.. +421917 200 178
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Chcete hubnout?

ODKYSELTE
SVE TELO!

« Vite, Ze télo uklada toxiny do tuka?

« Vite, Ze byliny umi destruovat tukove bui

- Vite, Ze zvySenim pfijmu zasadotvorné stravy
télo rozpusti tuky samo?

Biocer Kralovsky ocet

s unikatni smési 17 bylin a houby Caga ve vinném octg,
ktery diky svemu pH napomaha ke kontrole télesné
hmotnosti

Diocel Supracid -

s obsahem sépiové kosti, ktera obsahuje vam, 0
a ostatni mineraly a stopové prvky ve vstrebatelne
formé a dale byliny pdsobici na metabolismus tuki A

Lipodestron

s extrakty cesminy paraguayske,
pomaha kontrolovat télesnou hmo
a hubnuti, vylu¢ovat vodu z téla a ovliviiova
metabolismus tukl a cholesterolu
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Vyuzijte silu bylin pro své zdravi

Zakoupite online na www.diochi.cz, tel.: 222 764 004, info@diochi.cz
nebo na certifikovanych klubech Diochi po celé CR



