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MOTYLI OCHUTNAVAJI
NOHAMA

Motyli maji jednu pozoruhodnou schopnost - chutové
receptory nemaji jen na sosdku, ale také na chodidlech. Kdyz
samicka pfistane na listu, doslova ho ,ochutna” nohama,

aby zjistila, zda je vhodny pro nakladeni vajicek. Diky tisicim
specializovanych receptor( dokaze rozpoznat chemické
latky obsazené v rostliné a vybrat takovou, ktera bude pro jeji
housenky nejlep$im zdrojem potravy. Nékteré druhy motylt
jsou pfitom natolik vybiravé, ze vajitka kladou pouze na
jediny druh rostliny. Tento neobvykly zplsob vnimani svéta
pfipoming, jak rozmanité a dimysiné strategie pfiroda béhem
evoluce vytvofila.

KOCICI PREDENI JAKO
PRIRODNI LECITEL

Pfedeni kocek neni jen projevem spokojenosti. Védci zjistili,

Ze vibrace vznikajici pfi pfedeni maji frekvenci pfiblizné 25

az 150 Hz, co? je rozsah, ktery mliZze podporovat hojeni

kosti, svall a Slach. Zajimavé je, Ze kocky pfedou nejen

tehdy, kdy?7 jsou spokojené, ale také ve stresu, pfi porodu

nebo béhem zotavovani po zranéni. Néktefi odbornici se
domnivaji, Ze pfedeni pfedstavuje jakysi pfirozeny regeneracni
mechanismus. Mozna i proto koCky dokazou prekvapive dobfe
zvladat rliznd zranéni. A jejich majitelé Casto potvrzuji, ze
pobyt v blizkosti pfedouci kocky ptisobi uklidiujicim dojmem

i na clovéka.

4 Cervenec-srpen 2026

HELIUM - PRVEK
OBJEVENY NEJPRVE
VE VESMIRU

Helium je jediny béZny chemicky prvek, ktery byl objeven
dfive na Slunci nez na Zemi. V roce 1868 si astronomové

pfi pozorovani slune¢niho zatméni vSimli neznamé zluté
spektralni ¢ary. ProtoZe neodpovidala Zadnému zndmému
prvku, dostal nové objeveny plyn jméno podle feckého boha
Slunce Hélia. Teprve o nékolik desetileti pozdéji bylo helium
nalezeno i na Zemi. Dnes ho zndme hlavné z nafukovacich
balénkd, ale vyuZiva se také v medicing, kosmickém
prdmyslu a pfi chlazeni supravodivych magnetd. Helium

je tak lehké, ze po uniku do atmosféry postupné unikd do
vesmiru a nase zdsoby jsou proto omezené.

KLOKOCOVSKA LIPA

Vite, ze v Ceské republice roste nejstarsi znamy strom
stfedni Evropy? Klokocovska lipa na Vysocine je podle
odhad( stard 800 az 1000 let. Podle povésti pod ni
odpocival cisaf Karel IV. pfi cesté z hradu Lichnice. Mohutny
strom s obvodem kmene pfesahujicim 11 metrd patfi

k nejcenngjsim pfirodnim pamatkam u nds a dodnes budi
respekt svou vitalitou.

JATRA SKVELE
REGENERU]JI

Jatra jsou nejvétsim vnitinim orgdnem lidského téla

a vykonavaji vice nez 500 raznych funkci. Kazdou minutu
jimi protece pfiblizné jeden a pdl litru krve, kterou cisti od
Skodlivin a zpracovavaji Ziviny. Jejich nejpozoruhodnéjsi
vlastnosti je schopnost regenerace - i kdyz se odstrani

az dvé tietiny jaterni tkang, dokdzou béhem nékolika
mésicl dorlst téméf do plvodni velikosti. Tato vyjimecna
schopnost fascinovala uz staré Reky, kteff ji promitli do
mytu o Prométheovi. Jatra jsou jednim z nejodolnéjsich

vy



EDITORIAL

Uniklo vam
starsi cislo Sféry?

Hledate doplnujici -1/ v s N
informace? Mili ctenart,
Navstivte nase webové stranky!

Najdete zde archiv starsich Cisel, vybér

zajimavych ¢lankd z poslednich ¢isel i to,

co se do ¢asopisu neveslo. . L Lo
drzite v ruce letni Sféru, ktera prinasi

www.casopis-sfera.cz

Facebook Sféry tradicni témata z oblasti celostniho zdravi,

je tu pro vas! ¢inské mediciny, osobnostniho rozvoje nebo spirituality. Mezi
Aktuality, pozvanky, zertiky, , v, v, , . . ROy ,
upouta’\){(ypna novéydénk%yrecepm témata tohoto cisla patri starnuti a anti-aging, tradicni ¢inska
tipy pro zdravy a stastny Zivot... Kazdy L, . . . L. . ,
den na vas ¢ekd néco nového. medicina nebo treba Dalajlamova kocka a minimalismus. Nechybi

Stante se nasimi prateli: . e, .. L.
. ani osvédcené rady a doporuceni bioterapeuta Vladimira Duriny na
Ei facebook.com/casopis.sfera

S

vychazi jako dvoumésicnik

letni obdobi. Urcite je z ¢eho vybirat...
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CELOSTN{ MEDIGINA

DETSKE ZDRAVI
V ROVNOVALZE:

Jak tradicni Cinska medicina pecuje
0 male télo i ducha
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CELOSTN{ MEDICINA

ProC déti reaguji na nemoc jinak nez dospéli a jak jejich zdravi
souvisi s emocemi, stravou Ci rodinnym prostredim? Tradicni
Cinska medicina nabizi jedinecny pohled na détsky organizmus
- jako na citlivy, dynamicky celek, ktery potiebuje predevsim
rovnovahu a jemnou podporu. Clanek priblizuje zakladni principy
tradicni ¢inské mediciny u déti, nejCastéjsi détske potize

i moznosti prevence a pfirozené péce o zdravy vyvoj ditéte.

V poslednich letech lze pozorovat ros-
touci zajem rodict o pristupy, které
nahliZeji na zdravi ditéte komplexnéji
a citlivéji nez pouze prostrednictvim
potlacovani symptom?i. Vedle konvenc-
ni mediciny se do popiedi dostavaji
také tradicni 1éCebné systémy, mezi
nimiz vyznamné misto zaujima tradi¢ni
¢inska medicina. Ta nabizi specificky
pohled na détsky organizmus, jeho
vyvoj i vznik onemocnéni a zdlraziiuje
propojeni téla, psychiky, prostiedi a Zi-
votniho stylu.

Tradi¢ni ¢inska medicina vychazi

z tisicileté zkuSenosti a chape

zdravf jako stav rovnovahy mezi
jednotlivymi sloZkami organizmu.
Nemoc nevnima pouze jako izolovany
problém konkrétniho organu, ale jako
naruSeni harmonického fungovani
celého systému. U détf je tento pristup
obzvlast vyznamny, protoZe détsky
organizmus prochazi intenzivnim

.....

nez organizmus dospélého clovéka.

DITE NENi MALY DOSPELY

Jednim ze zakladnich principti ¢inské
mediciny je presvédceni, Ze dité
nelze chapat jako ,zmensenou verzi
dospélého”. Rozdil nespociva pouze
ve velikosti téla, ale predevsim ve
fungovani jednotlivych organovych
systémd, energetickych procest

a psychiky. Détsky organizmus je

v tradi¢ni ¢inské mediciné popisovan
jako ,nezraly, ale plny potencialu®.
Organy jesté nejsou plné vyvinuté

a jejich funkce nejsou stabilni. Soucasné
je v8ak dité vybaveno mimotadnou
vitalitou a silnou schopnosti
regenerace. Nemoc se miZze objevit
velmi rychle, ale pfi spravném vedeni
miZe stejné rychle dojit ke zlepSeni
zdravotniho stavu. Vyznamnou roli

zde hraje pojem ¢chi, tedy Zivotni
energie, ktera proudi télem a zajistuje
jeho spravné fungovani. U déti je ¢chi
Ziv4, aktivni a dynamicka, ale zaroven
nestabilni a snadno ovlivnitelna
vnéjSimi podnéty. Déti proto citlivé
reaguji na zmény pocasi, stravy, rezimu
i emocni atmosféry. DalSim klicovym
konceptem je rovnovaha mezi Jin
aJang. U déti prirozené pievazuje Jang
- aktivni, pohybova a dynamicka slozka
organizmu. Jin, které predstavuje
vyzivu, klid, stabilitu a ochlazeni, byva
naopak relativné oslabené. Tento stav
mize vést ke sklontim k ,vnitinimu
horku, jeZ se projevuje napiiklad
neklidem, podrazdénosti, poruchami
spanku nebo ¢astéj$imi zanétlivymi
onemocnénimi.

SPECIFIKA DETSKEHO ORGANIZMU
V TRADICNI CINSKE MEDICINE

Tradi¢ni ¢inska medicina popisuje
nékolik charakteristickych ryst
détského organizmu, které ovliviiuji
vznik i pribéh onemocnéni.

NEZRALOST ORGANOVYCH
SYSTEMU

Za nejcitlivéjsi organy détského véku
jsou povazovany slezina, plice a ledviny.
Tyto organové okruhy maji v tradi¢ni
Cinské mediciné $irsi vyznam, nez jak
je chape zapadni medicina. Slezina

je spojovana s travenim, preménou
potravy na energii a tvorbou krve.

Cervenec—srpen 2026 7



PRIRODNI ESENCE

NEZNY, ALE SILNY ZAZRAK PRIRODY

Doplnky stravy

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

U déti byva jeji funkce ptirozené
oslabena, coz se miize projevovat
nadymanim, nechutenstvim, bolestmi
bricha, prijmy nebo nepravidelnou
stolici. Travici systém ditéte je citlivy

a snadno reaguje na nevhodnou stravu.
Plice souviseji nejen s dychanim, ale
také s obranyschopnosti organizmu.
Jsou povazovany za ,nejkireh¢i organ’,
ktery je velmi citlivy na vnéjsi vlivy,
zejména chlad, vitr a vlhkost. Nezralost
plic vysvétluje ¢asté nachlazeni, kasel,
rymy ¢i zahlenéni u malych déti.
Ledviny jsou v tradi¢ni ¢inské mediciné
oznacovany za zdroj Zivotni esence.
Souviseji s riistem, vyvojem, vitalitou

a dédicnymi predispozicemi. Kvalita
této esence je ¢astecné vrozena, ale
vyznamné ji ovliviiuje zivotnf styl,
vyziva a psychicka pohoda ditéte.

RYCHLA PROMENLIVOST
A CITLIVOST

Déti reaguji na podnéty velmi rychle.
Zmény zdravotniho stavu byvaji dyna-
mické a intenzivni. I drobna nerovnova-
ha mtize vést k ndhlému propuknuti po-
tizi. Soucasné vsak détsky organizmus
disponuje velkym regenera¢nim poten-
cialem a pti vhodné podpoie se dokaze
rychle vracet do rovnovahy. Pravé proto
tradic¢ni ¢inska medicina zdlraznuje
prevenci, pravidelnost a citlivé vnimani
prvnich signald nerovnovahy.

Z pohledu tradi¢ni ¢inské mediciny
maji détské zdravotni problémy casto
spolecny zaklad - oslabeni urcitého
organového systému nebo naruseni
rovnovahy mezi jednotlivymi slozkami
organizmu. Velmi Casté jsou problémy
spojené s travenim. Moderni strava
bohata na cukr, sladkosti, primyslové
zpracované potraviny nebo studené
pokrmy zatézuje slezinu a vede ke vzni-
ku tzv. vlhKkosti. Ta se mtze projevovat
nejen zazivacimi potizemi, ale také
unavou, zahlenénim nebo opakovany-
mi infekcemi. Déti se slabsi slezinou
mohou trpét nadymanim, bolestmi
bricha, nechutenstvim nebo nepravi-
delnou stolici. Proto je kladen diiraz na
jednoduchou, ptirozenou a pravidel-
nou stravu. Castd jsou i onemocnéni
dychacich cest. Casté rymy, kasel, zah-
lenéni ¢i opakované infekce dychacich



o

cest byvaji spojovany s oslabenim plic
zmeény pocasi, chlad nebo vlhké pro-
stiredi. Opakované infekce nejsou pouze
otazkou kontaktu s viry, ale také celkové
sily organizmu a jeho schopnosti branit
se vnéjsSim vliviim. Déti ¢asto trapi i po-
ruchy spanku a emoc¢ni nerovnovaha.
Détska psychika je podle tradi¢ni ¢inské
mediciny velmi Gzce propojena s téles-
nym zdravim. Emoce ditéte jsou inten-
zivni a prirozené se promitaji do fun-
govani organizmu. Nezpracovany stres,
napéti nebo emocni nejistota se mohou
projevit neklidem, poruchami spanku,
no¢nim buzenim, zvySenou plactivosti
nebo dzkostmi. Velky vyznam ma ro-
dinné prostredi a emocionalni stabilita
ditéte. Napriklad strach byva spojovan

s oslabenim ledvin, dlouhodoby smutek
oslabuje plice a potlacovany hnév mize
narusovat harmonické proudéni ener-
gie jater.

LECBA V TRADICNI
CINSKE MEDICINE

Pristup tradicni ¢inské mediciny

k détem je zaloZen na jemnosti,
respektu a minimalizaci invazivnich
zasaht. Cilem neni pouze odstranit
priznaky, ale predevsim podpofit
prirozenou schopnost organizmu

a obnovit rovnovahu. Jednou z nejcastéji
vyuzivanych metod je détska masaz
tuina. Jedna se o jemnou techniku

pracujici s akupunkturnimi drahami

a energetickymi body prostrednictvim
doteku a tlaku. Vyhodou této metody je
jeji Setrnost a moznost zapojeni rodict
do péce o dité. Spravné provadéna
masaz mize pomoci pti travicich
potizich, nachlazeni, neklidu nebo
poruchéch spanku. Bylinna 1écba

se u déti pouziva opatrné a vzdy
individualné podle véku a aktualniho
zdravotniho stavu. Vyuzivaji se
zejména jemnéjsi bylinné smési
podporujici traveni, obranyschopnost
nebo zklidnéni organizmu. Klasicka
akupunktura byva u mensich déti
aplikovana méné Casto nebo ve velmi
jemné podobé. Castéji se vyuzivaji
neinvazivni techniky, napriklad
akupresura nebo laserova stimulace
akupunkturnich bod.

VYZIVA JAKO ZAKLAD ZDRAVI

V tradicni ¢inské mediciné je strava
piliid zdravi. U déti to plati dvojnasob,
protoze jejich travici systém je citlivy
a stale se vyviji. Doporucovana je
pievazneé tepla, varend a snadno
stravitelnd strava. Idedlnf jsou vyvary,
polévky, obilné kase, dusena zelenina

Mgr. Petra Strmiskova

CELOSTN{ MEDICINA

nebo lehce upravené maso. Tyto
pokrmy podporuji slezinu a pomahaji
vytvaret dostatek energie. Naopak
nadmérna konzumace sladkosti,
studenych napojt, jogurtt, zmrzliny
nebo primyslové zpracovanych
potravin miZe oslabovat traveni

a prispivat ke vzniku vlhKosti

a zahlenéni. Vyznamnou roli hraje
také pravidelnost stravovani. Détsky
organizmus pottebuje stabilitu, rytmus
a dostatek odpocinku.

VYZNAM PREVENCE
A RODINNEHO PROSTREDI

Jednim z nejvétsich prinosi tradi¢ni
Cinské mediciny je dliraz na prevenci.
Cilem neni pouze 1é¢it nemoc, ale
predevsim vytvaret podminky pro
dlouhodobé zdravi a harmonicky
vyvoj ditéte. Dililezitou roli hraje
pravidelny rezim, dostatek spanku,
pohyb na Cerstvém vzduchu, kvalitni
strava a psychicka pohoda. Zaroven
se zdlraznuje individualita ditéte -
kazdé dité reaguje jinak a vyzaduje
odlisny pristup. Rodinné prostredi ma
zasadni vliv na celkovou rovnovahu
ditéte. Atmosféra bezpedi, stability

a emocionalni podpory posiluje nejen
psychiku, ale i obranyschopnost
organizmu.

Tradi¢ni ¢inska medicina nabizi
komplexni a citlivy pohled na détské
zdravi. PFipomina, Ze dité neni

pouze souborem symptomd, ale
jedinecnou bytosti, u niz jsou télo,
psychika i prostredi neoddélitelné
propojeny. Dliraz na prevenci, jemnost,
individualni piistup a podporu
prirozenych funkci organizmu ¢ini

z tradi¢ni ¢inské mediciny inspirativni
doplnék moderni péce o dité. Prestoze
nenahrazuje konven¢ni medicinu, miize
vhodné rozsitit moznosti podpory
zdravého a harmonického vyvoje
ditéte a vést rodice k citlivéjsimu
vnimani potreb détského organizmu.
Mozna praveé propojeni odborné péce,
prevence a respektujiciho pristupu
prredstavuje cestu k vyvazenéjsimu
pohledu na détské zdravi v soucasné
dobé. &

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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TERAPEUTA LEOSE POSKOCILA

BOLESTI DROBNYCH
KLOUBU RUKOU

Po dvou letech pfijela na kontrolu
pani, vék cca 60 let, Zije klidnym

a spokojenym zivotem, uvedla,

Ze nema zadny stres, jenom se ji

v poslednich mésicich zhorsil stav
drobnych kloub na rukou. Kloubky
se zacinaji zvétSovat otékat a take
mirné ohybat. Pfi vySetfeni jsem ne-
namefil zadné zvysené hodnoty, bé-
hem Zivota nikdy nepracovala v pro-
stfedi, kde by bylo nadmérné vihko
nebo chlad. Rikala, Ze by vyzkousela
cokoliv, jen aby se to zastavilo nebo
zlepsilo. V Diochi mame dva Spickové
vyrobky, pfimo zaméfené na feseni
stavu kloubl a zlepsSeni jejich vyZivy
a metabolismu. TakZe jsem ji dopo-
rucil uzivat tablety Alfa artrizone

a postizené klouby mazat krémem
Diocel Artrizone. Méla by se za tfi
mésice stavit, abychom mohli posou-
dit, zda doslo ke zlepsen.

10 Cervenec—srpen 2026

UNAVA A BEZNADE)

Po delsi odmlce se ke mné objednala
klientka, masérka, cvicitelka jogy

a vyznavacka zdravého zivotniho
stylu a dietetiky. Dochazi pouze
obcasné, a musi se dit néco oprav-
du zdvazného, kdyz uz se objedna.
Kdyz jsem oteviel dvere, vidél jsem,
Ze je néco hodné Spatné, pani byla
bled3, v ocich nebyla ta jiskficka, co

dfive. Na dotaz, co se déje jsem se
dozvédél, Ze je neskutecné unaveng,
¢astecné i nastvana, pfipada si, Ze se
dostala do bezvychodné situace, ma
zablokovanou kréni patef a z beder-
ni oblasti vychazi bolest do nohy.
Pani a jeji rodina jsou také péstouni,
nyni maji v pfechodné péci velice
komplikované dité, jaké jeSté nikdy
neméli, to ji vyCerpava, a také jedna-
ni s Ufady ji pfivadi nékdy do stavu
bezvychodnosti. Jak ji pomoci v této
slozité situaci? Napadlo mé doporu-
¢it kapky Levamin, které pomahaji

*DIDCHI

b ST
LEvamiy




dodat a harmonizovat energii v ce-
lém téle, a hlavné pomoci vidét véci
znadhledu, cozZ je v této situaci, asi

OBAVY
ZDRAVOTNI SESTRICKY

Jiz nékolik let ke mné dochazi
klientka, pracuje jako zdravotni
sestficka v nemocnici, ale ma veliky
strach o svoje zdravi a svUj Zivot.
Jakmile se objevi néco, co se nezda
byt v pofadku, ihned podstoupi
vsechna mozna vySetfeni, a pro
jistotu se jeSté objedna ke mné.
Tak tomu bylo i tentokrat - vzala si
volno v praci, aby mohla pfijet co
nejdfive. Sdélila mi, Ze ma jiz druhy
mésic problémy v oblasti traveni,
miva citlivé levé podzebfi, Casté je
také nadymani, nékdy pocit pInosti.
Objevila se ji také krev ve stolici a je
objednana na dalsi vysetieni. Dl-

B

*
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lezité je také zminit, Ze ma v sou-
casné dobé vysokou Uroven stresu
a v této souvislosti také uvedla zvy-
Senou potfebu sladkého. Pojal jsem
urcité podezieni, ale pro jistotu
jsme provedli pfeméfeni pfistrojem
Oberon. Potvrdila se ma domnén-
ka - od nadmérného pfemysleni

a stresu ma vyrazné oslabenou
slinivku, a diky nadmérné konzuma-
ci sladkého pfemnozenou kvasinku,
coz zplsobuje nadymani a také

i dalsi potfebu sladkého. Doporucil
jsem ji disledné omezeni sladkého
a uzivat Intocel kapsle 3x1, které
fesi stav kvasinky a stfev, k tomu
kapky Astomin na posileni funkce
slinivky. Stav by se mél velice rychle
zlepsit.

BERCOVY VRED

Tento pfipad je souhrnem péce mé
a vynikajici masérky a terapeutky,
ktera pdsobi nedaleko od Tfebice,

a tyka se nasi spolecné klientky. Do-
stavila se ke mné seniorka, Ze se ji
opét po nékolika letech zacala zhor-
Sovat noha v oblasti kolem kotniku
anad nim, uvedla, ze zde vnima
sveédéni a v oblasti citi ¢im dal vétsi
teplo. Méfeni prokazalo, Zze v této
noze je vyrazné horsi Zilni zasobeni.
Pozadal jsem ji, aby si sundala ob-
vaz, abych vidél, jak pfesné vypada
pokozka. Celd oblast kolem kotniku
smérem k bérci byla tmavé zabarve-
na avjednom misté se tvofilo malé
kolecCko, jeSté odlisné barvy, nepa-
trné prosakujici. VSe nasvédcovalo
pocatku otevfeni bércového viedu.
V této chvili jsem klientku odkazal
ke své kamaradce, kam také do-
chazi, protoze vim, ze ma s feSenim
tohoto stavu vynikajici zkuSenosti.
Ta ji po nékolik dnli po sobé pfimo
na otevirajici se ranu aplikovala
nékolik kapek Sagradinu, ktery
pomohl misto vysusit a zatahnout,
kolem rany velice opatrné natirala
krém Panaderm, ktery dezinfikuje
a zlepSuje prokrveni. Jiz po prvnim

—
ik

#

dni doSlo k vyraznému zlepSeni, a to
je vynikajici terapeuticky vysledek
u tohoto zavazneho stavu.

OPARENA RUKA

Tato zkuSenost je pfimo z nasi rodi-
ny, kdy jsme si koupili novou trou-
bu, ktera je odliSna od té pfedchozi
vcetné vykonu a uspofadani vniti-
niho prostoru. Pfi pfipravé pokrmu
manzelka nazdvihla viko hrnce

a para ji opafila zapésti. Bolest byla

CELOSTNI MEDICINA

velka a misto okamzité zarudlo.
V této chvili pohotové zareagova-
la a na bolestivé misto nakapala
nefedéné kapky Astofresh a po-

tiela popalené misto. To okamzité
uplné zbledlo a takto mi to ukazala.
Odpoledne pfisla, Ze to zacina opét
byt mirné bolestivé a zacervenalé,
opét to potfela Astofreshem a bylo
po problému. Neutvofil se puchyf,
na pokoZce nebyla 7Zadna znamka
po postiZeni jiz ten samy den.

STRACH Z VYSETRENI

Dalsi z mych klientd, ktery je takeé
velice starostlivy a o svoje zdravi
velmi pecuje - skoro by se dalo fici,
Ze to az hranici s klasickou hypo-
chondrii - ke mné chodi pravidelné
a vzdy potfebuje ujistit, zda je vse
v pofadku. Tentokrat ho cekalo
pomeérné invazivni vySetfeni stiev
a mél z toho veliké obavy, takze

se na meé obratil, zda mu mdzu
néjakym prepardtem pomoci. Bez
vahani jsem mu doporucil kapky

Nervamin, které krasné zklidni
nervovou soustavu a také velice po-
zitivné ovliviuji spanek, se kterym
ma dnes cela fada lidi problémy.
VySetfeni ma za sebou a vse je

v pofadku.

DISKOMFORT V MOCOVEM
USTROJI

Kontaktoval mé klient, vék cca 35
let, Ze ma jiz delSi dobu podivné
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pocity v mocovém ustroji, nékdy ma
pocit urgentniho nutkani na moceni,
Ze ma obavu, Ze to ani nestihne,
nékdy vstava a jiZ rano ma pocity
paleni, nebo obtizného moceni.

Byl u lékafe a vySetieni a odbéry
neukazaly na Zadnou pficinu. Klient
je majitelem autobazaru, tudiz je
Casto venku, kdy? pfijel, mél na
sobé podle modniho trendu teplaky
a tenisky. Vzhled jeho jazyka
ukazoval na vyznamny chlad a vihko,

dale pak oslabeni ledvin. Ledviny

a mocovy méchyf podle ¢inské
mediciny potfebuji sucho a teplo,
vadi jim chlad, vihko a vitr. VSe jsem
klientovi vysvétlil, Ze je tfeba chodit
tepleji oble¢eny a obuty, hlavné

v zimé, ledviny posilovat jidlem

a ddle jsem doporucil uzivat kapky
Androzin, které obsahuji i Zensen

a posiluji vyrazné cely muzsky
systém, k tomu tablety Viraimun,
které obsahuji houbu Cordyceps,
ktera je z hub nejlepsi na posileni
ledvin. Tento tyden mi volal, Ze stav
je vyrazné lepsi.

LECBA KRALIKU

Je to nékolik tydnd, kdy se u nas
zastavila klientka pro dokoupeni
nékterych pfipravkd DIOCHI, zacali
jsme si vykladat o zkuSenostech, jak

Leos Poskocil

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

jako vedouci Sféra klubu v Trebici.

na pfipravky nenecha dopustit, jak
jiosobné pomohly s revmatoidni
artritidou a pouzivaji je napfic
celou rodinou. A v této chvili fekla:
JAvite, Ze s nimi [écim i kraliky?“
Tak to jsem tedy koukal, dozvédél
jsem se, ze méli malé kralicky, ktefi
najednou dostali travici obtize. No
a tato klientka jim dala do vody

na piti nékolik kapek Astominu,
béhem nékolika dnd se kralickm
jejich stav vyrazné zlepsil. &

INZERCE

5‘:‘ Nadace
Divoké husy

Sbirky s kridly nadéje
2 1

VaSe dary uz pomahaji:

Spolecné jsme podpofili Domaci hospic KFidla v Sedlca-
nech nakupem pomucek pro muzikoterapii. Diky vasi
Stédrosti mlze organizace Piafa Vyskov pomahat
handicapovanym détem prostfednictvim hipoterapie.

aktiviza€ni zazemi v EDUKO Zlin.
Podporuji tu rodiny pecujici o déti se zdravotnim posti-
Zenim. V novém prostoru se budou déti ucit socialnim
dovednostem a samostatnosti do b&Zného Zivota.

Variabilni symbol: 722

1 22
Podporte vytvarny ateliér KunStat pro FUTURO.

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

Lidé s fyzickym i psychickym handicapem zde objevuji
radost z tvofeni. Do dilny potfebuji nerezova umyvadla
a kvalitni osvétleni.

Variabilni symbol: 72
2 2

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

-

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 %S i
odecitana kazdy mésic, ™ darc®
dokud se neodhlasite.

Diakonii Vsetin poridit nové auto pro hospi-
covou sluzbu Devétsil! Cely tym najezdi stovky kilomet-
rd, aby mohl nemocnym poskytovat domaci péci.

Variabilni symbol: 72

I maly dar m@Ze byt velkym znamenim nadéje.
Dékujeme!

PFisp&vky posilejte na Cislo uGctu:
27 000 000/ 0100



CELOSTN{ MEDICINA

/apomenute ,lecivé” pozice:

HLUBOKY PREDKLON

ALENA KOUTECKA, foto autorka

V prvnim dile serialu o ,/éCivych” pozicich, které nejsou nicim jinym
nez pozicemi, pro ktere jsme byli stvofeni a které jsme Casem diky své
nevédomosti a nepouzivani pozapomnéli, jsme si predstavili hluboky drep.

.

V nasledujicim ¢lanku se budeme vénovat hlubokému predklonu a jeho vlivu na
zdravi a psychiku Clovéka.

HLUBOKY PREDKLON: Predklon pro zdravi napéti v pateri; zpeviuje kolena

a stehna;

JEDNODUCHA, PRESTO VELMI
UCINNA POZICE

Praktikovani hlubokého predklonu
spojené s védomym dychanim

“ uklidiiuje nervovou soustavu,
muze vyrazné zlepsit fyzické zdravi

Hluboky predklon, v joze oznacovany zmiriuje stres, Gzkost a inavu;

Jjako uttanasana (predklon ve stoji), i duSevni pohodu. Pozice ma fadu
Je pozice, kterd zlepsuje flexibilitu, piiznivych Gc¢inkd, napiiklad: N podporuje obéhovy a lymfaticky
protahuje svaly na zadni strané téla, systém;

sniZuje stres a pomdhd pri unave. Slouzi

také jako prirozend vnitini masdz,
kterd stimuluje Zivotné diileZité orgdny
a vyrovnavd zdkladni funkce téla.

W zlepsuje flexibilitu a intenzivné
protahuje hamstringy (tj. zadni
svaly stehen), zada (natahovace
patere), boky a lytka; uvoliiuje

N zlepS$uje prokrveni a okyslicen{
mozku (hlava je pod urovni srdce),
tim zlepSuje schopnost jasného
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mysleni, koncentraci a vnitini
soustiedénost;

N masiruje bfisn{ organy, konkrétné:
- stimuluje travici organy a zlepSuje
funkci stieva: poméha vylucovat
toxiny, zmiriiuje nadymani, zlepsuje
traveni;

- stimuluje slinivku: poméha
regulovat produkeci inzulinu

a podporuje vyvazenou hladinu
cukru v krvi;

- aktivuje slezinu: posiluje imunitn{
systém a podporuje ¢isténi krve;

- vyzivuje nadledvinky: pomaha
regulovat hladinu kortizolu,
podporuje lepsi zvladani stresu,
zmirniuje chronickou tinavu.

Pokud se na predklon podivate

z hlediska tradi¢ni ¢inské mediciny,
1ze zjednoduSeneé Fici, Ze uZ jen tim,
Ze se hluboce predklonite, prispivate
k harmonizaci merididnu moc¢ového
méchyre, ktery se tdhne od temena
pres zatylek, dale po obou stranach
patere pres zadni stranu nohou az

k malicku. Vyladénim meridianu
mocového méchyre zprostiedkované
plsobite na vnitini organy aktivaci
yu (téZ shu) bod®* (* V tradi¢ni
cinské mediciné se jednd o klicové
diagnostické a terapeutické body, které
leZi na drdze mocového méchyre, maji
primy vztah k jednotlivym orgdniim

a umoZznuji jejich ovliviiovdni), které
jsou umisténé podél patere na této
draze. Jednotlivé akupunkturni
body souviseji s vnitfnimi orgéany,
napriklad bod BL12 (na trovni
druhého hrudniho obratle) je
vstupnim bodem plic, bod B23 (na
urovni druhého bederniho obratle)
mé navaznost na ledviny atd. Body
slouzi k harmonizaci ¢chi, 1é¢bé
bolesti zad a posileni imunity.
Predklon
muzete
provadét
samostatné,
pracuje s nim
systém jogy
aje také
soucasti
sestavy
Pozdrav slunci
neboli Surya
Namaskar a japonské harmonizacni
organové sestavy Makko-ho (které
se vénujeme v Tchaj-ti $kole Vnitini
sila).

Sprdvné provddeéni predklonu,
abyste si neublizili a vytézili z néj
maximum

Vychozi je stoj s nohama mirné od
sebe (Ci vedle sebe). S vydechem se
predkloriite s rovnymi zady v kyclich,
nikoli v pase. Hlavu nechte volné

viset. Mate-li zkracené hamstringy,
mirné pokrcte kolena (a pripadné,
pokud to dokazete, poloZte bricho na
stehna); pater se prirozené uvolni.
Dychejte zhluboka nosem po dobu
cca péti az deseti pomalych nadecht
a vydecht.

Cim méné ohnete (zakulatite) v této
pozici bedra, tim vice se ohyba pater
Do hlubsiho piedklonu a pasivniho
protahovani vdm pomaha gravitace.

Tipy pro snazsi provedeni:

N Pro uvolnéni napéti mizete
lehce poklepavat pésti nebo

INZERCE

POHYB BEZ BOLESTI

ALr
ARty ';,;i. i

ALFA ARTRIZONE Kapsle

§DIOCHI

e _l_..
Diocgy

ARTRIZ( INE

Dopliky stravy

L

DIOCEL ARTRIZONE krém

Zakoupite na certifikovanych klubech Diochi po celé CR nebo online www.diochi.cz, 222 764 004, info@diochi.cz



trit dlani mista, v nichZ citite

napéti (vétSinou jde o bedra,

zadni stranu stehen ¢i lytek).

Mate-li hodné zkracené svaly,
treni a poklep provadéjte i po
narovnani do vzprimeného

postoje. Poklepem a tfenim rovnéz
aktivujete akupresurni body drahy

mocového méchyre.

N Pfi hlubokém ohnuti v bedrech
dochazi ke stlaceni bricha. To ve
spojeni s gravitaci presouva stired
brénice k hlavé, takZze je tieba

ziskat vice volnéjsiho prostoru pro

dychani v zadni ¢asti hrudniho
kose.

VARIACE PREDKLONU

Pokud ptedklon zvladate bez vétSich

potizi, mizZete kromé statické pozice
vyzkouset jesté varianty hlubsiho
protazeni:

W v predklonu s rukama oprenyma
o zem ¢i o kotniky stfidavé
zvedejte Spicky (resp. chodidla)
co nejvyse (chcete-li zvysit
intenzitu protazeni, lehce se
pritahnéte k noze se zvednutou
Spickou);

N v predklonu zvednéte prsty
nohou co nejvyse a pak je pomalu
pokladejte na zem, zacnéte
malickem a pokracujte k palci
(muzZete procvi¢ovat nejprve
jednu nohu a poté druhou, nebo
cvicit soucasné obéma nohama);

N na zavér nechte zvednuté prsty
u nohou a lehce masirujte jeden
prst za druhym.

Alternativou mize byt také piedklon

s rukama za zady. Tento cvik slouZzi
na podporu meridianu tlustého
stieva a je soucasti Harmonizacni
organové sestavy Makko-ho.

Provedete ho nasledovné: Ve stoji
s nohama mirné rozkrocenyma
dejte ruce za zada, proplette prsty
a propnéte ukazovacky. Poté se
pomalu predklonte a v nejhlubsim
predklonu zapaZzte ruce co nejvyse.
Dychejte plynule, soustred'te se

na vydech a uvolnéni v hornich

i dolnich koncetinach.

PREDKLON V KOMBINACI

SE ZAKLONEM

Mate-li sedavé zaméstnanf a bolf vas
zada, miZete piedklon kombinovat
se zaklonem, ktery cilené protahu-
je svaly a fascie, které byvaji ¢asto
vlivem dlouhého sezenf{ extrémné
zkracené.

Jak na to: Postavte se zptrima, poloz-
te si dlané na hyzdé a vystrcte panev
lehce dopredu. UdrZujte rovnovahu,
prohnéte se v zadech a zaklorite se
dozadu. Dychejte zhluboka nosem

a snaZzte se co nejvice uvolnit. Hlu-
boky zaklon a predklon nékolikrat
plynule vystiidejte.

Na co si dat pozor

N Ve vSech pripadech nezapomerite,
Ze nepouzivate hrubou/tvrdou
silu, ale silu dechu a fascidlniho
uvolnéni. Pokud zatnete svaly,
stézi je zaroven uvolnite!

“ Nezapomeiite zapojit zdravy

selsky rozum, dbejte na bezpeci
a rovnovahu, postupujte pomalu

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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a cviceni prizplsobte svému
momentalnimu stavu a kondici.

N Predklon neni vhodny po operacich
zad ¢i bricha, pri akutnich
problémech s bedry (napr. mdte-

li vyhrezlou ploténku) nebo pri
vysokém tlaku. Mdte-li nizky tlak,
miiZete pocitovat zdvraté, proto

se predkldnéjte a zvedejte z pozice
pomalu. Pozice se nedoporucuje ani
v pokrocilém stupni téhotenstvi.

Cinské prislovi pravi, Ze cesta k cili
zacéind prvnim krokem. Cim drive se

na cestu vyddte, tim drive si vsimnete
jeji krdsy a pocitite energii, kterou
vdm prindsi. Plati to pInou mérou

i v pripadé hlubokého predklonu a jeho
vlivu na télo i ducha ©.

Zdroj: Uttanasana - The stretch that activates
your organs from within; J6ga anatomie
(llustrovany priivodce pozicemi, pohyby

a dychacimi technikami) - Leslie Kaminoff,
Amy Matthews; Jak se zbavit bolesti zad: Pdter
a ploténky - Roland Liebscher-Bracht, Dr. Med.
Petra Brachtovd;

Tchaj-ti skola Vnitini sila &
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ANTI-AGING

Ne vSe, co si myslite o starnuti, je spravne

Dr. FRANK NAVRATIL

Zacnu upfimnym postrehem: velka ¢ast dnesni diskuse o dlouhovekosti
je formovana velmi mladymi hlasy. Mnoho influencerd ve véku kolem
dvaceti nebo tficeti let nabizi rady proti starnuti, které vychazeji pfevazné
z novych vyzkumd, trend( a osobniho nadseni. | kdyZ to miize do této
oblasti vnést novou energii a zvédavost, nékdy tomu mize chybét
perspektiva, kterou poskytuji pouze desitky let Zivotnich zkuSenosti.
Dlouhovékost koneckoncl neni jen teorie - je to néco, co se odviji po

cely zivot. Ti, ktefi stravili mnoho let studiem zdravi, praci s pacienty

a peclivym pozorovanim dlouhodobych Ucink( zivotniho stylu, mohou

nabidnout cennou perspektivu, ktera dopliiuje nad$eni z novych myslenek.
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N ejsem tu, abych vam prodaval zazrac-
né pilulky nebo médni dietni plan.
Jsem tu, abych se podélil o to, co mé Ctyfti
desetileti profesionalni praxe a osobnich
experimentl naucily o radikalni proméné
toho, jak starneme. Jako naturopaticky
1ékar, vyzivovy poradce, instruktor me-
ditace a kineziolog jsem se mnoho let
vénoval jedné otazce: MiiZeme zdsadné
zménit proces starnuti a udélat to priro-
zenym zptisobem? Odpovéd, zaloZena na
mych vlastnich vysledcich v 64 letech, je
jednoznacné ano.

MERENI, KTERE MENI VSE

Vétsina lidi se probudi v den svych na-
rozenin, uvidi nové ¢islo a nevédomky
snizi sva ocekavani. ,Je mi uz 50, mél bych
zpomalit.”, Je mi 60, bolesti a vysoky krevni
tlak jsou normdini.”,,Je mi 40, milj meta-
bolismus uz nent takovy jako driv.” Toto
prijeti chronologického véku jako osudu
je mozna nejskodlivéjsim presvédcenim

v modernim zdravotnictvi.

Toto zménilo cely mij pristup: objev, Ze
chronologicky vék je témér bezvyznamny.
Cislo, na kterém zaleZi, je biologicky veék,
skute¢ny funkéni stav systémd, bunék

a organt vaseho téla. Tento jediny pozna-
tek méni vSe, protoze na rozdil od roku
narozeni je biologicky vék proménlivy.

Zamyslete se nad svym okruhem zna-
mych. Pravdépodobné znate energického
65letého Clovéka, ktery chodi na tury,
cestuje a vyzaruje energii. Pravdépo-
dobné také znate vycerpaného 40letého
Clovéka, ktery ma potize se schody, je
zavisly na lécich a vypada ztrhané. Stejny
drubh, ale naprosto odlisna biologicka
realita. Rozdil neni v genetickém $tésti. Je
to kumulativni efekt tisicti kazdodennich
rozhodnuti.

Studie z Oxfordu z roku 2025, ktera sledo-
vala ptl milionu lidi, potvrdila to, co jsem
pozoroval po desetileti: vase rozhodnuti
tykajici se zivotniho stylu zastini vase
genetické dédictvi. To, jak jite, pohybujete
se, myslite a zvladate stres, urcuje vasi
trajektorii starnuti vice nez DNA, kterou
jste zdédili. To by mélo revolu¢né zménit
vas pohled na budoucnost.

PREHODNOCENI CILE

KdyZ se za mnou klienti poprvé prijdou
poradit o svém zdravi nebo dlouhovékos-

ti, Casto se jich ptam: , Chcete se doZit
100 let?” Obvykle dostanu stejnou nebo
podobnou odpovéd:. Ne, to bych nechtél.
Nechci trpét zdravotnimi problémy az
do toho véku.

Jak se chcete citit v 80 letech? V 90 le-
tech? Ve 100 letech? ProtozZe je pravda,
ze dozit se 100 let v zavislosti na dru-
hych, na lécich a s omezenymi funkcemi
neni vitézstvi - je to varovny priklad.

Cilem neni jen maximalni pocet let, ale
maximalni vitalita v téchto letech. Musi-
me se méné soustiedit na délku zivota
a vice na zdravi, méné na boj proti star-
nuti a vice na pro-Zivot, prodlouzeni
obdobi, kdy jste skutecné nazivu, a ne-
jen prezivate.

Nezavislost, energie, dusevni
jasnost, fyzicke schopnosti: tyto
vnitfni kvality definuji Uspésne
starnuti, nejen ten vnéjsi vzhled bez
vrasek, na ktery mame tendenci se
soustredit.

Priroda nabizi zajimavé stopy. Zatimco
lidé malokdy prekroci 120 let (ovéie-
nym rekordem zlstava 122 let Jeanne
Calmentové), jiné druhy tyto limity
prekracuji. Obri Zelvy se doZivaji 200
let. Nékteré velryby ziji déle. Gronsti
Zraloci mohou prezit az 500 let. Pro¢
prijimame soucasné lidské limity jako
biologické absolutno? S optimalizova-
nym zivotnim stylem, myslenim a 1é-
karskymi znalostmi vérim, Ze je mozné
dosdhnout 150 let funkéniho Zivota.
Otazkou je, zda jsme ochotni udélat vse,
co je k tomu zapotiebi.

SKRYTA EPIDEMIE, KTERA VAM
KRADE BUDOUCNOST

Kdybych mohl mavnout kouzelnou
htilkou a odstranit jednu zdravotni
krizi, byl by to metabolicky syndrom.
Tato skupina vzajemné propojenych
problémt - nadmérné mnozstvi bris-
niho tuku, vysoky krevni tlak, zvySena
hladina cukru v krvi, Spatny pomér
cholesterolu - postihuje kazdého tre-
ttho dospélého a je vychozim bodem
prakticky vsech zavaznych onemocnéni
souvisejicich s vékem.

Kardiovaskularni onemocnéni, cukrov-
ka typu 2, Alzheimerova choroba, tiby-

CELOSTN{ MEDICINA

tek kostni hmoty, svalova degenerace:
to vSe souvisi s metabolickou dysfunkci.
A tady je tragédie: vétsina lidi ani nevi,
Ze tim trpi, dokud se nevyvine vazné
onemocnéni. Citi se ,,dobre”, zatimco se
jejich metabolismus tiSe zhorsuje.

Ale tady je nadéje, ktera pohani mou

praci:

Metabolicky syndrom je zcela
reverzibilni bez lékd.

Prostrednictvim mého 90denniho pro-
gramu reverzibility metabolismu, ktery
jsem nejprve vyzkousel na sobé, jsem
sledoval, jak se u klienti béhem tii mé-
sici zménily krevni markery, hladina
energie a biologicky vék. Bez statint.
Bez 1éki. Pouze strategicka vyziva, cilené
cviceni a zména zivotniho stylu, ktera
umoznuje télu se resetovat.

Tento program je vysledkem let osobni-
ho experimentovani a profesionalniho
zdokonalovani. Funguje, protoZze fesi
priciny, misto aby maskoval priznaky
1éky. A vysledKky jdou daleko za zlepSeni
laboratornich hodnot - lidé uvadéji, ze
se citi o desitky let mladsi.

PROC TRENUJI JAKO NEKDO
O POLOVINU MLADSI

VétSina lidi si uvédomuje jen jednu véc:
cviceni neni jen o vzhledu nebo o zjev-
nych prinosech pro kardiovaskularni
zdravi. CviCeni je nejucinnéjsi metabo-
licka intervence, jaka existuje. Prepro-
gramovava zptsob, jakym télo zpra-
covava glukdzu, zvlada zanéty, buduje
svaly a reaguje na stres. Ale ne vSechny
pohyby jsou stejné. Kouzlo se déje, kdyz
zkombinujete tfi prvky:

Budovani sily zachovava svalovou hmo-
tu, ktera s vékem dramaticky klesa, po-
kud neni namahana. Svaly nejsou marni-
vosti, ale vasim metabolickym motorem,
systémem pro odbouravani glukézy,
ochranou pied pady a zlomeninami.

Kardiovaskularni kondice urcuje, jak
efektivné vase srdce, plice a obéhovy
systém dodavaji kyslik do tkani. Vase
maximalni spoti‘eba Kysliku a to, jak vase
srdce reaguje na zatéz pti cviceni, jsou
jedny z nejsilnéjsich prediktort dlouho-
vékosti a imrtnosti.

Kvalita pohybu, jako je mira flexibility,
rovnovahy a koordinace, urcuje, zda

si zachovéate nezavislost, nebo budete
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nachylni ke zranénim a omezeni. Proto
jsem v 64 letech zacal s taekwondem.
Ne proto, Ze bych chtél soutézit, ale
protoZe bojova uméni provéruji muj
nervovy systém zptlisobem, jakym to
béh nikdy nedokaze.

Vzpominam si na studii lidské fyzio-
logie z dob mych studii na univerzité,
ktera mé dodnes inspiruje: dospélé
osoby starsi 80 let jsme podrobili 12ty-
dennimu programu silového tréninku.
Nartst sily presahl v priméru 30 %.
Lidé, ktel'i potrebovali choditka, znovu
ziskali samostatnou pohyblivost. Téla,
ktera vypadala ,stard’, se ukazala byt
pouze netrénovana.

Tento princip plati v kazdém véku. Vase
télo nezna chronologicky vék. Reaguje
pouze na podnéty a zotaveni.

DUSEVNI HRA

Fyzicka vitalita bez dusSevni jasnosti je
neuplna dlouhovékost a véda to potvr-
zuje. Vynalozil jsem stejné velké asili na
kognitivni a emo¢ni odolnost jako na
fyzickou kondici a vysledky byly mimo-
Fadné.

Denni meditace neni duchovni luxus

- je to neurologicka idrzba. Moje pra-
xe snizuje Kortizol, snizuje klidovou
srdecni frekvenci, zlepSuje rovnovahu
autonomniho nervového systému

a méritelné snizuje zanét. Nejedna se

o subjektivni pocity, ale o objektivni
ukazatele biologického véku.

Podobné i neustalé uceni a mentalni
vyzvy buduji kognitivni rezervu. Mozek
si udrzuje plasticitu po cely Zivot, ale
pouze pokud je stimulovan. Uceni se
jazykiim, osvojovani novych dovednos-
ti, reSenti slozitych problémt jsou né-
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které z aktivit, které doslova pretvareji
neuronovou architekturu a chrani pred
kognitivnim upadkem.

Mysl je jako sval: vyzvy ji posiluji, po-
hodli ji oslabuje.

JIDLO JAKO BIOLOGICKE
PROGRAMOVANI

Kazdé jidlo, které konzumujete, vysila
pokyny vasim bunikdm. Tyto pokyny
ovliviiuji zanéty, produkci hormonij,
genovou expresi a rychlost starnuti.
Vyziva neni jen o kaloriich nebo
makrozivinach, je to informace.

Mij pristup se zaméruje na nutri¢ni
hustotu: potraviny, které dodavaji
maximum vitaminu, minerald,
antioxidanti a fytonutrient na kalorii.
Prevazné rostlinné potraviny, bohaté
na omega-3 mastné kyseliny, dostatek
bilkovin pro udrzeni svalové hmoty

a zadné zpracované potraviny. Snazim
se vyhybat rafinovanému cukru jako
jedu, protoZe pro metabolické zdravi je
v podstaté praveé tim. Nejde o odiikani,

ale o optimalizaci. Kdyz svému télu
dodavate spravné palivo, pocitite rozdil
v energii, regeneraci, duSevni jasnosti
a fyzické vykonnosti. Jidlo se stava
1ékem, nejen potésenim.

KOUZLO KOMBINACE

Zadny z téchto zasahti nefunguje
samostatné. K proméné dochazi, kdyz
se kombinuji a navzajem dopliuji:

Cviceni zlepsuje citlivost na inzulin,
coZ zvySuje ucinnost vyzivy. Lepsi
vyziva podporuje zotaveni po cviceni.
Meditace snizuje hladinu Kortizolu, coz
zlepsuje kvalitu spanku. Lepsi spanek
zlepSuje kognitivni funkce a fyzické
zotaveni. Kognitivni vyzvy snizuji stres
a zlepsuji emoc¢ni odolnost.

Tim vznika vzestupna spirala, ve
které kazda pozitivni zména zesiluje
ostatni. V pribéhu mésicti a let
vede kumulativni efekt ke snizeni
biologického véku, které se zda
nemozné, dokud ho nemérite.

Vysledkem je nizsi riziko onemocnéni,
zachovani svalové hmoty a kosti,

lepsi pohyblivost, ostiejsi mysleni,
zlepSeni kardiovaskularnich markert

a snizeni zanétlivosti. To se primo
promita do mladsiho biologického véku
a dramaticky zlepsené kvality Zivota.

SILA VIRY

Zde je néco, o ¢em se v literatuie
o dlouhovékosti méalokdy hovoftt:
nejmocnéjsim faktorem ze vSech
muze byt zptsob mysleni. Pribéhy,
které si vypravime o véku, formuji



nase chovani, které zase formuje nasi
biologii.

Pokud vérite, Ze 60 let znamena tpa-
dek, nevédomky omezite svou aktivitu,
snizite nutri¢ni standardy a smifrite se

s omezenimi. Pokud vérite, Ze vék je jen
udaj, zatimco schopnosti jsou volbou,
budete se i nadale vyzvam stavét, udr-
Zovat standardy a oc¢ekavat rist.

Odmitl jsem myslenku, Ze Gpadek je
nevyhnutelny. Mym cilem neni dosah-
nout néjakého libovolného véku. Je to
udrzet si schopnosti, energii a nezavis-
lost na neurcito. Tento zptisob mysleni
ovliviiuje kazdodenni rozhodnuti, ktera
zachovavaji a zlepsuji funkce.

Tato mantra plati stejné i pro mladsi
lidi. Zvyky, které si vytvorite ve svych
20 a 30 letech, urcuji vasi trajektorii
na desitky let. Brzky zacatek nejenze
piredchazi problémim, ale také vytvari
zaklad pro vyjimecnou dlouhovékost.

POZNEJTE SVE CiSLO

Nemiizete zlepsit to, co nemérite.
VSem dlrazné doporucuji, aby si
nechali stanovit sviij biologicky vék
pomoci komplexnich testl: funk¢nich
hodnoceni, analyzy télesného slozZeni,
kardiovaskularni vykonnosti, reakéni
doby, sily tichopu a kompletnich
krevnich testd.

Ve své praxi nabizim podrobna
hodnoceni dlouhovékosti, ktera presné
odhali, kde se nachazite a cemu je tfeba
vénovat pozornost. Jakmile budete

mit objektivni data, miiZete navrhnout
cilené zasahy a sledovat pokrok. Mnoho
lidi zjisti, Ze jejich biologicky vék je
nizsi, nez oc¢ekavali, coZ potvrzuje, Ze
jejich asili prinasi vysledky. Jini Celi
neprijemné pravdé, ktera je motivuje ke
zméné zivotniho stylu.

At tak, ¢i onak, méreni transformuje
abstraktni cile do konkrétnich ak¢nich
plant.

VAS DALSI KROK

Vse, co jsem zde sdilel, vychazi z mych
Zivotnich zkuSenosti, odbornych znalos-
ti a desitek let zdokonalovani. Nejedna
se o teoretické uvahy o dlouhovékosti

z pohodIného odstupu. Rad si myslim,

Ze jsem Zivym dikazem toho, Ze tyto
principy funguji.

Ve svych 64 letech si udrzuji
metabolické ukazatele, fyzické
schopnosti a kognitivni funkce
srovnatelné s lidmi o desitky let
mladsimi. Ne diky genetice nebo Stésti,
ale diky zamérnému uplatnovani
strategii zaloZenych na dlikazech, které
mize pouzit kazdy.

At je vam 25 nebo 75, mate moznost ra-
dikalné zménit pribéh svého starnuti.
MiZete zvratit metabolickou dysfunkci,
snizit biologicky vék, vybudovat si trva-
lou vitalitu a zajistit si desitky let zdra-
vého, nezavislého a energického zivota.
Otazkou neni, zda je to mozné. Otazkou
je, zda jste pripraveni se tomuto proce-
su vénovat. Vase biologicka budoucnost
neni vytesana do kamene. Kazdé roz-
hodnuti, které dnes ucinite, bud urych-
luje, nebo zvrati starnuti. Schopnost
zmeénit délku svého zdravého Zivota
mate zcela ve svych rukou. &
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ROZHOVOR
S BIOTERAPEUTEM

VLADIMIREM DURINOU

GABRIELA SVITANICOVA

.Lecive rostliny uct organizmus obnovit puvodni
rovnovazny stav. Ucinné latky pomahaji télu
vzpomenout si, jak fungoval pred nemoct.”
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N Co je zakladem Vami
vypracovaného systému
Regenerace ve Sféie?

Produkty Diochi vychazeji z principti
tradi¢ni ¢inské mediciny a také
znejnovéjsich poznatkd bioinformacni
terapie, psychotroniky, fytoterapie,
homeopatie, krystaloterapie

a biorezonance. Obsahuji i¢innou
formuli vybranych rostlin, ktera je
sestavena podle specialniho postupu
do rtiznych kompozici.

Plisobeni na organizmus je
bioenergetické, a to prostrednictvim
fytolatek obsazenych v produktech.
Je to nejbezpecnéjsi a nejjemnéjsi
zplsob, jak vylécit télo jako celek.
Neexistuje zadny organ ani funkcni
proces v lidském téle, ktery by
nenavazoval na ostatni organy:.

Zakladni systém Regenerace

ve Sféfe ma dvanact zakladnich
specialni vyvinutych bioinformacnich
bylinnych pripravki na zakladé ¢inské
mediciny. Pomoci nich je mozné
postupné zharmonizovat celé télo

a zvysit celkovou obranyschopnost
organizmu.

Kazda lahvicka je navic nosicem
naindukovanych informaci minerald,
rostlin a dal$ich latek, které uc¢inek
rostlinného extraktu zesiluji. Vse
doplnuje lehké bylinné aroma
specialnich smési éterickych olejt.
Cely regeneracni systém postupné
dopliiuji novymi bioinformacnimi
Caji Diochi a velké oblibé se tési i fada
bylinné kosmetiky.

V tradi¢ni ¢inské mediciné maji
télesné organy podobné vlastnosti
jako pét zakladnich pozemskych
elementu: zemé, voda, ohen, dievo,
kov. Jednotlivé organy se navzajem
ovliviiuji fyziologicky i patologicky.

Na tomto zakladé je postavena

i teorie Regenerace ve Sfére. Jsou

to regeneracni pripravky, které
primarné energeticky dobijeji
dvojici spolupracujicich organi,

ale maji presah i na dalsi organy

v téle. Organizmus je celek, a proto je
potrebné pribézné pro jeho vyladéni
energeticky doplitovat v§echny
energetické okruhy.

Fytolatky, které bioinformacni
produkty BIOCHI obsahuji, pomahaji
nejen pfi prevenci, ale i pfi akutnich

a chronickych onemocnénich, pfi
detoxikaci a regeneraci organizmu.

N Jak je to s bioinformacemi
rostlin?

Bioinformace jsou frekvence, které
napodobuji ridici impulzy center
mozku, které reguluji vegetativni
nervovou soustavu a ¢innost
vnitinich organd. Jejich piisobenim
se rusi negativni informace, aby mohl
v organizmu probéhnout zpétny

regeneracni proces.

Kazda bylina ma své vlastni
vyzarovani, svou vlastni rezonanci.
Nazorné si to mlizeme predstavit
tak, Ze kdyZ hodime kdmen do vody,
v misté dopadu kamene se zacne
vytvaret vinéni, které se $iri na
vSechny strany. Shora dole a zevnitr

smérem ven. Podobné to funguje také
u bylinnych preparatt, kazda davka
bylinnych extrakti, kterou vneseme
do téla, zaCne vytvaret vinéni, které
se $ifi v téle a ovliviiuje jednotlivé
organy. Frekvence prochazeji télem

a v misté, kde jsou nakumulovany
toxiny se stejnou frekvenci, zacne
probihat biorezonance.

Télo zacne nejkratsi cestou vylucovat
uloZené toxiny, coz se mlze projevit
prechodnym zhorsenim stavu
napriklad za¢ervenanim, vyrazkami

i riznymi vytoky z télnich otvord.
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Organizmus jako celek dostava po-
tiebné informace a zacina si ridit
regeneraci podle vlastnich sil. Kdyz se
symptomy zhorsuji, je tieba jednotli-
vé davky snizovat a Casové rozestupy
zvétSovat, aby télo mélo dostatek
Casu toxiny vyloucit.

Pokud mluvime o vinéni, jehoZ frek-
vence jsou v urcité shodé s vinénim
nemocného organu, dochazi ke zmi-
nované rezonanci. Znasobeni ucinku
1é¢ivé latky pomoci jednadvaceti na-
sobného protrepavani pripravku na-
zyvame potencovanim ucinku.

Nemoci je mozné predchazet, kdyz
vyrovname energii v meridianech.
Cilem nasich pripravki je
zharmonizovat energetickou sit

dfive, nez dojde k dlouhodobému
energetickému ubytku. Cilem

vsech produktl Regenerace ve
Sfére je zprichodnéni tokd energii

v meridianech a uvedeni organizmu do
rovnovazneho stavu.

N Jaci Klienti nejvice vyhledavaji
pripravky a produkty DIOCHI?

Stale vice si lidstvo uvédomuje, Ze je
potrebny navrat k prirodé, vhimam

to jako vyrazny posun v mysleni

lidi. Klienti, ktef uz maji zkusenosti

s naSimi pripravky k nam posilaji svoje
pratele, a toto je ta nejlepsi reklama,
ktera potvrzuje silu a skute¢né ucinky
pripravkt DIOCHI.

[ kdyZ nis mozna nékteri 1ékari

a odbornici z fad zapadni mediciny
viibec neuznavaji, paradoxné k nasim
Klientm patfi v prvni radé 1ékari,
sestricky, fyzioterapeuti a maséri.
Nejcastéji k nam prichazeji lidé, kteri
podstoupili riizné operace, podrobili
se nékolika 1éCenim, ale jejich
problém se nevyresil.

Pri fytoterapii je potfebné zdiraznit
potrebu trpélivosti, protoze nastup
ucink je pomalejsi. Na druhé strané je
vysledek vyrazny a trvaly.

Lekar leci, priroda uzdravuje.
(Hippokrateés)

N Na zakladé c¢eho diagnostikujete,

co vnimate a sledujete pri
diagnostice klienta?
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Pri mé diagnostické metodé si ve

své mysli predstavim jednotlivé
organy clovéka sediciho prede

mnou, ktery hleda pticinu svého
nekomfortniho zdravotniho stavu.
Vnimam jeho energetické biopole,
které se promita na téle. Projevuje

se to energetickym vyzatrovanim.
Pomoci virgule mérim energetické
biopole a nastaveni jednotlivych
energetickych okruhti v organizmu.
Testuji oslabeni energetickych

drah jednotlivych organt, které je
predzvésti jeSté nemanifestované
poruchy v organizmu. Zaroven sleduji
i vzadjemnou synergii skupiny organt,
které se navzajem podporuji.
Pozoruji i celkovy vnéjsi vzhled
jedince a zmény na jednotlivych
reflexnich zénach. Naptiklad tmavé
kruhy pod o¢ima, otoky na téle,
vyrazky, puchyrky, barvu kiize, vyraz
obliceje, vyraz oci, lesk vlasii, nehty,
popraskané rty, celkovy postoj téla,
mimiku, celkovy dojem, zptsob
komunikace. Na zakladé svych
zjisténi shrnu jeho aktualni celkovy
zdravotni stav a navrhnu moznosti
regeneracnich postupd.

N Co je vysledkem diagnostiky?

Regeni, které navrhnu ma za cil uvést
organizmus do ztracené rovnovahy.
Obvykle je to vhodna kombinace
produktti Diochi a jejich davkovani.
Priblizny odhad a ohraniceni ¢asového
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a mineralni latky. Velmi dutlezita

je i doplnikova podptirna 1écba
prostrednictvim ¢ajt a bioenergetické
kosmetiky.

Uvolnéné toxiny je ti'eba z organizmu
vyplavit, aby se neusadily na jiném
misté. Proto je dlleZitou soucasti
1éCebného procesu i dostatecné piti
doporuceného Caje nebo ¢ajové smési.

Bioenergeticka kosmetika zase pisobi
piimo v misté, kde se nachazi oslabeny
organ. Zde pusobi jednak biorezonaci
a na druhé strané se ptimo absorbci
pies reflexni zony dostanou 1écivé
substance rychleji na misto urceni.

< Je podle Vas neviditelna
energeticka sit hybnou silou
v organizmu?

REFLEXNi ZONY NA CHODIDLE

PRAVA
NOHA

obdobi, kdy by se mohl oslabeny
nebo uZ postiZeny organ dostat

do rovnovahy je pouze orientacni,
protoZe kazdy jedinec je vyjimecny

a jedinecny. Proto je potfebné po
Case diagnostiku zopakovat a zjistit
aktualni stav, pfipadné pokracovat jiz
v zapocatém procesu regenerace.

Casto doplnim také homeopatické
preparaty a jejich konkrétni fedéni,
pripadné navrhnu zaradit i vitaminy

Pokud je v energeticke siti organizmu
dostatek energie, je mozné
probihajicim degenerativnim zménam
predejit nebo je zastavit.

Regenerace ve Sfére posiluje
energetickou sit v téle, to

oblibenym a ¢asto zminovanym
prikladem je regenerace kycelnich
kloubi v souvislosti s nedostatkem
energie v meridianu zlu¢niku. Z praxe



REFLEXNI ZONY ORGANU NA TVARI

VLASOVA
CAST

JAZYK
A ZUBY

OBLICEJ: 1a 11 pohlavni organy | 2 mocovy méchyi | 3 steva | 4 jatra | 5 slinivka, slezina | 6 zaludek | 7 srdce
| 8 ledviny | 9 bronchy | 10 plice | 12 zaludek a tenké stfevo | 13 tlusté stievo | 14 dvandactnik | 15 Zlu¢nik

VLASOVA CAST: 1ledviny | 2 srdce | 3 jatra | 4 plice | 5 slezina

JAZYK AZUBY: 1jicen | 2 ledviny | 3 stieva, zaludek | 4 plice | 5 srdce | 6 jatra, zlu¢nik | 7 a 8 ledviny | 9 jatra |
10 a 11 plice | 12 a 13 slezina, slinivka | 14 srdce | 15 a 16 mocové cesty | 17 Zlu¢nik | 18 a 19 zaludek | 20

a 21 tlusté stfevo | 22 tenké stfevo

muzu popsat hodné pripadd, kdy byl
zlu¢nik po vySetieni klasifikovan jako
zdravy, ale z hlediska psychotroniky
a celostniho testu byl v energetické
disharmonii. Projevem této
energetické nerovnovahy navenek
byly témét vzdy pietrvavajici
opakované bolesti hlavy, na kterou
uz analgetika nezabirala. Zaroven

se mi mnohdy potvrdilo, ze pri
vytestovaném energetickém oslabeni
meridianu zlu¢niku postupné zacina
degeneracni proces kycli. Doba
tohoto procesu je riizng, zavisi na
individualité jednotlivce.

Kazdy organizmus je jiny, ma
specifické vlastnosti a riznou
schopnost regenerace. Se Sférou ma
kazdy moznost si vyzkouset, jak se

pravé jeho télo dokaze zregenerovat
a detoxikovat. Vzpominam si na
ptipad, kdy stacila jedna lahvicka
Detoxinu, kterd vyrovnala hladinu
energie v meridianu zlu¢niku a télo
se zbavilo bolesti. Bioenergeticky
piipravek Detoxin jsem vyvinul

jako jeden z prvnich preparatd. Jeho
ukolem je zharmonizovat meridian
zluéniku a jeho parovy organ jatra.

Télo si dokaze zregulovat jednotlivé
pochody a odstranit piiznaky, které
vznikly bud’ z nedostatku nebo pie-
bytku energie v meridianu. Pokud se
po Case objevi piiznaky opétovné, je
potrebné plsobeni pripravku zopako-
vat az do Uplného vymizeni priznakt
anastoleni dlouhotrvajici energetické
rovnovahy.

CELOSTN{ MEDICINA

Podle Feng Shuijen rovnovaha je
zakladnim predpokladem rozvoje,
rdstu a kvality Zivota ve vSech
formach. Rovnovaha je zakladnim
principem Vesmiru a prirody.

Lidé si neuvédomuji poti‘ebu rovno-
vazného stavu a podcenuji ji. VEtsi ¢ast
energie vénuji tvorbé materialniho ma-
jetku. Dochazi k vyCerpani organizmu.
Podstatna cast energie pak chybi pri
budovani a rozvoji vlastni osobnosti.

I toto je diivod, pro¢ dochazi ke vzniku
nemoci, vznikaji takzvané civiliza¢ni
choroby, jako je rakovina, srde¢ni ne-
dostatecnosti, cukrovka, degeneracni
procesy v kloubech, oslabeni ledvin,
autoimunitni onemocnéni, poruchy
traviciho traktu.

N Co je podle Vas pricinou
onemocnéni?

VétSina onemocnéni je zpisobena
praveé nerovnovahou mezi materialnim
a duchovnim ristem ¢lovéka. Postupné
se vytvari nesoulad mezi o¢ekavanimi
arealitou. Na tomto principu dochazi

i k rozpadu vztahti a rodin. Pomoci
peclivé vybranych a smichanych

bylin mGZeme svému organizmu
dodat silu, aby nastartoval ozdravny

mechanismus. &

Vice se doctete v knize Gabriely
Svitanicové Pripravte se na zdzraky,
vydalo Diochi s.r.o.,

www.diochi.cz
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HONBA ZA ZDRAVIM

VYRABI PACIENTY

PharmDr. MARGIT SLIMAKOVA

Moderni medicina umi ¢im dal vic a soucasneé se ve vyspélych zemich,
skoro jako posvatna krava v Indii, prosazuje presvédceni, ze plosné
preventivni vySetiovani zdravych lidi je jednoznacné dobro. Jsme
presvédceni, ze Cim dfiv néco najdeme, tim lépe. A ¢im vice hledame,
tim vice ,nemocnych” skutecné nachazime. Moderni technologie dnes
dokazou najit temér cokoli: mikroskopicke nadory, hrani¢ni hodnoty,
nalezy bez nemoci i odchylky, které by si télo mozna neslo cely Zivot
bez jedineho problému. Jenze kdyz néco najdeme, mame obrovskou

LEKARI VARUJI

Jsme v situaci, kdy medicina objevi
i ,nemoc’, ktera by ¢lovéku ve skutec-
nosti nikdy nezpisobila potiZe, ne-

zkratila Zivot ani nesnizila jeho kvalitu.

A presto spusti kolotoc kontrol, stra-
chu, 1écby a casto i vedlejsich Gcink.
Toto riziko modernif mediciny detailné
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potrebu to resit.

vysvétluje kniha Overdiagnosed: Ma-

king People Sick in the Pursuit of Health.

Autorem je H. Gilbert Welch spolu

s Lisa Schwartz a Steven Woloshin -
tym odbornik z Dartmouth College,
ktefi analyzuji data z tisict studif a p¥i-
naseji presvédcivé priklady z praxe.
Welchova prace ovlivnila debaty o limi-
tech screeningli po celém svéteé.

V podobném duchu se uz drive
vyjadroval i americky hematolog

a profesor epidemiologie Vinay

Prasad ve videu ,Mammography - Does
it save lives?”, kde prezentuje data, jak
mamografie vede k overdiagnostice (az
17 % pripadit), faleSnym poplachiim
(18 %) a lécbé nadort, které by

nikdy neohrozily Zivot - bez jasné



prokazaného vlivu na celkovou
umrtnost.

Téma rezonuje i u nas - nedavno

o smysluplnosti preventivnich
prohlidek oteviel diskuzi MUDr. Tomas
Jilka, prakticky lékar na Sinmed.cz, kde
varuje pred zbyte¢nymi testy a jejich
dopady. Shrnuje: ,Pri prozkoumdni dat
ze studif zkoumajicich tato preventivni
vyseti'eni zjistime, Ze prekvapivé témér
u zZddného z téchto programtii nent
F)rokdzdno, Ze by se do néj zapojeni lidé
dozivali vyssiho veku.”

Video profesora epidemiologie i blog
Ceského praktika jsem sdilela, knihu
Overdiagnosed precetla a nyni zde
predavam poznamkKy z vyjadieni

a dat téchto profesionalti o tom, jak se
vyhnout pasti nadbyte¢né diagnostiky
a vratit medicinu k opravdovému
prospéchu pro pacienty.

NADBYTECNA DIAGNOSTIKA,
LECBA A UTRPEN

S masivnim rozsifenim screeningu
zdravych dramaticky vzrostl pocet
diagndz, ale imrtnost se zménila jen
minimalné. Typickym ptikladem je ra-
kovina prostaty nebo stitné zlazy. Jiny-
mi slovy: nasli jsme vice ,rakovin® ale
ne nutné vice skutecné nebezpecnych
nemoci. Podobné se postupné rozsiruji
hranice toho, co je jeSté ,normalni*.
Vyssi tlak. Cholesterol. Osteoporoza.
Prediabetes. Najednou miliony lidi
spadaji do kategorie pacientd.

Screening odhaluje tzv. indolentni
rakoviny (napr. Stitné zlazy, prostaty
nebo C¢asti nadord prsu), které by
zUstaly asymptomatické, a jejich
intenzivni 1é¢ba pak zptisobuje bolest,
inkontinenci nebo jiné komplikace
zbytecné. Napiiklad u prostaty

nebo prsu screening zachrani

Cast zivott, ale soucasné vytvari

i tisice ,pfednemocnych” pacienti

s psychickym stresem a naklady.

Casté vySetfovani zdravych také
nachazi tzv. falesné pozitivni vysledky,
které vedou k dal$im invazivnim
testlim (biopsie, CT), nesoucim vlastni
rizika. Naptiklad po mamografii ¢ast
Zen absolvuje opakovana vySetieni

a tydny uzkosti, pestoze se zadna
rakovina nepotvrdi. Tento efekt

Skoleni
Jidlovéda

za 5 hodin v3e,

abyste roky nemuseli studovat, co jist

o

prace avolného £asu

www.margit.cz/skoleni/

« nejEast&ji omyly a myty ve zdravé wiivé
= tipy, jak vie zvladnout v ramci rediny,

zesiluje i postupné sniZovani praht
pro diagnézy cholesterolu, tlaku nebo
prediabetu, coZ rozsiruje ,nemocnou
populaci bez jasného redlného
pfinosu.

Masovy screening pritom stoji miliardy,
ale u ¢asti programi snizuje mortalitu
jen omezené, zatimco zvySuje pocet
diagnoz, kontrol a 1é¢by. Pacienti pak
Casto Ziji roky s tzkosti z nalezu nebo
diagnoézy, ktera by jim nikdy skutec¢né
neubliZila.

CO UKAZUJI DATA O NADMERNE
DIAGNOSTICE?

Nejde jen o dojmy nebo ,alternativni
pohled”. O nadmérné diagnostice dnes
oteviené pisi i prestizni medicinské
Casopisy a odborné instituce

jako JAMA, The BM] nebo Cochrane,
kde se zdiraznuje potfeba vyvazeného
pristupu ke screeningu. Priklady ze
studif:

-

Rakovina stitné Zldazy: Pocet

diagnéz v USA vzrostl od 70. let
nékolikanasobné diky ultrazvukovému
screeningu, ale mrtnost klesla jen
minimalné. National Cancer Institute
(NCI) varuje pred nadmérnou
diagnostikou indolentnich papilarnich
mikrokarcinomd, které by ¢asto nikdy
nezpusobily potiZze. Studie v JAMA
Network Open (2024) odhaduje 72-
94 % nadmérné diagnostiky u téchto
nadord.

Rakovina prostaty: Co chrane shrnuje,
Ze plosné PSA testovani nesnizuje
celkovou umrtnost, ale vyrazné
zvySuje pocet diagndz s vedlejSimi
ucinky lécby, jako je inkontinence

nebo erektilni dysfunkce. Evropska
urologicka spole¢nost doporucuje
selektivni screening.

Rakovina prsu: Systematicky
pirehled v BM] odhaduje
nadmérnou diagnostiku 19-54 %
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ve screeningovych programech diky
detekci pomalych nadori a DCIS.
Danska randomizovana studie ukazala,
Ze screening sniZuje mortalitu, ale
soucasné vede i k vyznamnému poctu
nadmérné diagnostikovanych ptipadu.

Australska analyza: Vyzkum v Medical
Journal of Australia potvrzuje odhady
nadmérné diagnostiky: 22 % u prsu,

42 % u prostaty a 73 % u $titné 7Zlazy.

Rakovina plic (LDCT screening): US
National Lung Screening Trial ukazal
sniZenf umrtnosti, ale také vyznamnou
nadmérnou diagnostiku ¢asti nadord,
coZz vede ke zbyte¢nym operacim.

Rakovina ledvin: Incidence roste
diky ¢astym CT vySetienim, zatimco
mortalita zstava stabilni; ¢ast
nadort je pravdépodobné nadmérné
diagnostikovana.

Osteopordza: Screening DEXA
dramaticky zvysil pocet diagndz, ale
mnoho 1é¢enych Zen by nikdy frakturu
neutrpélo. Soucasné i 1éky nesou vlastni
rizika.

Hypertenze (stadium 1): Rozsireni
definice hypertenze vyrazné

zvysilo pocet ,pacientl. Cast nové
diagnostikovanych lidi by pfitom nikdy
nezazila kardiovaskularni komplikaci,
zatimco 1é¢ba mize prinaset Gnavuy,
pady nebo jiné nezadouci ucinky.

Prevence - ktera a jak funguje

U nadmérné diagnostiky jde

o tzv. sekunddrni prevenci - tedy
screeningové programy typu
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mamografie, testovani na rakovinu
tlustého stieva a dalsi vySetreni
zamérend na Casny zachyt nemoci.

Naopak kdyz uz ¢lovék onemocni, tedy
v oblasti tzv. tercidrni prevence, umi
dnesni medicina ¢asto doslova zazraky.
Akutni péce, chirurgie, intenzivni
medicina nebo 1é¢ba fady zavaznych
onemocnéni patii k obrovskym
uspéchtim moderniho zdravotnictvi

a zachraiuji Zivoty.

JenZe nejvétsi rezervy stale zistavaji

v prevenci primdrni. Tedy v tom, co
zdravi skute¢né vytvari kazdy den:
skutecné jidlo, pravidelny pohyb,
kvalitni spanek, pobyt venku, dobré
vztahy a zvladani chronického stresu.
Problém je, Ze je mnohem jednodussi
pridat dalsi screening neZz systematicky
podporovat prostredi, ve kterém lidé
mohou zdravé Zit.

A pak je tu jesté pojem, o kterém se
mluvi mnohem méné: kvartérni pre-
vence. Tedy ochrana pred zbytecnou
medicinou. Patf{ sem omezovani nad-
meérné diagnostiky, uvazlivé predepiso-
vani antibiotik i otevirena komunikace
o limitech a rizicich screeningd. Tohle
nejsou argumenty proti moderni me-
diciné. Jsou to argumenty pro jeji chy-
trejSi a opatrnéjsi pouzivani. ProtoZe
medicina umi zachranovat Zivoty. Ale
nékdy také vytvari pacienty z lidi, ktei
by nikdy neonemocnéli.

PRICINY PROBLEMU

Naddiagnostiku nepohani jen
technologie, ale i kultura strachu.

Média pravidelné strasi nemocemi

a posiluji presvédceni, Ze ,,(im vice
kontrol, tim vice zdravi“ Lékati jsou
pod tlakem Zalob a systému, ktery
Casto odménuje mnozstvi vykont spise
neZ skutecny ptinos pro pacienta.
Farmaceuticky a diagnosticky byznys
vydélava na novych diagn6zach,
screeningovych programech

i dlouhodobé 1écbé.

Soucasné mame problém ptijmout, Ze
lidské télo neni laboratorni tabulka.

Ze drobné odchylky, cysty, uzliky

nebo hrani¢ni hodnoty ¢asto patti

k normalnimu Zivotu a starnuti.
Moderni technologie ale odhali témér
kazdou ,abnormalitu” - naptiklad
stopy rakoviny prostaty ma pii pitvé
vice nez polovina muzi nad 60 let,
aniz by jim kdy zpisobila potize. Jenze
dne$ni medicina i spole¢nost maji stale
mensf toleranci k nejistoté a stale vétsi
potiebu vSechno pojmenovat, sledovat
a lécit.

JAKOMEZITRIZIKA
NADMERNEHO VYSETROVANI
A LECBY

Autori jako Welch doporucuji selektivni
screening pro skupiny s vysokym
rizikem, lep$i komunikaci absolutnich
rizik a vétsi zaméreni na Zivotni styl
misto bezhlavého testovani. I v Cesku
se diskutuji cilenéjsi programy, které
by minimalizovaly $kody a souc¢asné
zachovaly prinosy prevence. Prakticky
je tedy tieba upiednostiiovat
individualni vyhodnocovani poméru
prinosu a rizik jednotlivych vySetfeni
namisto prosazovani ¢i dokonce



ocenlovani bezhlavych plosnych
narizeni.

Tohle neni argument proti mediciné ani
proti screeningu. A uz viibec ne rada,
kdo ma jaka vySetieni absolvovat ¢i ne-
absolvovat. Je to pripominka, Ze medici-
na neni Cernobila a Ze kazdé vySetieni
a lé¢ba maji nejen mozné piinosy, ale

i rizika: fale$né pozitivni nalezy, zby-
te¢né biopsie a operace, vedlejsi ucinky
1é¢by, chronicky stres z diagnézy a ce-
lozivotni roli ,pacienta“. Namisto ptani
se ,co vSechno jesté najit“ bychom méli
vice Tesit, co Clovéku skutecné pomize,
co zlepsi kvalitu Zivota, kde prinos pre-
vazi rizika a kdy je nékdy rozumné;jsi
nedélat dalsi test, ale vice podporit
skutecné zdravi. ProtoZe vice péce au-
tomaticky neznamena vice zdravi.

CO PROSPIVA BEZ RIZIK?

Skutecné jidlo, spanek, pohyb, pobyt
venku a kvalitni vztahy maji mnohem
mensi marketing i rozpocty nez
screeningy a léky. Pritom praveé tohle
ma na zdravi nejvétsi a nejspolehlivéjsi
vliv - a prakticky bez vedlejsich ucinkda.

A pro upresnéni i uklidnéni dopliuji,
Ze téma, jak moc potiebujeme
kontrolovat zdravi zdravych, jsem
opatrné oteviela uz ve své Velmi osobni
knize o zdravi. Pfizndvam v ni, Ze
nejlépe se citim, kdyz 1ékate nevidim.
Jenze je fér dodat i druhou polovinu:
jsem zdravotnik, intenzivné pecuji

o své zdravi a v pripadé skutecnych
problémi bych je samoziejmé tesila

s profesionaly. Jen nepottebuji z kazdé
drobnosti délat diagnézu a ty drobnosti
zvladdm sama doma. VétSinou staci dat
télu prostor a podporu.

Soucasné chapu, Ze kazdy to mame
nastavené jinak. Pro nékoho je
uklidiiujici chodit pravidelné na
kontroly a odbéry. Jiny preferuje vétsi
osobni odpovédnost a 1ékare vyhleda
az pii konkrétnim problému. A mnozi
dalsi maji zdravotni potiZe, které je

CELOSTNI MEDICINA

nezbytné resit s 1ékaem. Neexistuje
jedna spravna cesta pro vSechny.
Existuje jen rozumné individudln{
rozhodovani v kontextu vlastniho
zdravotniho stavu, rizik i hodnot.

A moZnd pravé tady je cestaipro
samotné zdravotnictvi: méné
bezhlavého vySetiovani vSech a vice
cilené péce o ty, ktefi ji skutecné
potrebuji. Takovy pFistup mize
soucasné omezit zbytecné Skody, Settit
finan¢ni i lidské zdroje a posilit péci

o opravdu nemocné pacienty. &

PharmDr. Margit Slimakova se zdravotni prevenci a vyzivé 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 Skol.

INZERCE

'L‘I

Doplnék stravy

PRIRODNI VITAMINY A MINERALY

inneé hrozny, vjg, Iy

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




LENKA ADAMOVA

Pavouci jsou radem ¢lenovcl. V soucasnostije jich klasifikovano vice
nez 50 tisic druh(. Na nasem tzemi se vyskytuje pres 800 druhd.
Pavouci ziji témér po celé zemékouli, v subtropickém i tropickem

klimatu, vysoko na horach i na pousti. Maji rozlicné strategie preziti.

Néktefi spradaji sité ve vzduchu (jako v letu), mnozi Ziji na zemi, jini se

Vztah lidi k pavoukiim je zvlastni.
Pavouci vice nez jini zivoCichové
vzbuzuji v lidech nepiijemné

pocity. Je tomu zvlaste ve vétSiné
zapadnich kultur. V jinych kulturach
je vsak vztah k pavoukiim viceméné
neutralni a v nékterych kulturach jsou
pavouci vnimani pozitivné. Proto se
v mytologiich riznych kultur vyznam
a pribéhy pavoukad lisi. A presto ty
mytické pribéhy obsahuji nékteré
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podobné motivy - strach a respekt si
v nich Casto podavaji ruce. Pavouk
mizZe symbolizovat osud, svazanost,
ale také tvorivost, individualitu,
vesmirného tvoritele, Zenskou silu,

a muze byt také symbolem $tésti.

PAVOUK JAKO NEBEZPECI?

Strach z pavouka (také znechuceni,
Stitivost) je velmi rozsiteny. Ve své

skryvaji pod zemi, dalsi s kuliCkou vzduchu lovi ve vodé.

intenzivni podobé - arachnofobie - je

v zapadni kultuie nejrozsirenéjsi fobif
ze zvitat (muize se tykat az 50 % Zen

a 10 % muzi). Proc¢ tomu tak je? Jenom
Spatnou zkusenosti ¢i pocitem redlného
nebezpedi to vysvétlit nelze. Opravdu
nebezpecné druhy pavoukd se vyskytuji
spiSe v Asii, Strednf a Jizni Americe, také
ale v Australii (sklipkanec jedovaty).

Za rozsiteni pavouka lidové nazvaného
,Cernd vdova“ muze transkontinentalni

PAVOUK JAKO
ULEKI LEK




doprava, také oteplovani krajiny mtze
zapriCinit Sifeni i ,cizokrajnych” druhi
mimo jejich ptivodni Gzemi. Zasadné
vsak stale plati, Ze pocitime-li kousnuti
nékterych pavoukd, tak se to podoba
Stipnuti komara, mravence, bodnuti
vcelou Ci vosou. VétSina pavouki

navic svym nepatrnym mnozstvim
jedu ¢lovéka ani ohrozit nemuze.
Racionalni vysvétleni vSak obavy
nezazene. Strach z pavoukti muize

byt nevédomé naucenym chovanim

z détstvi, z pozorovani jinych lidi, které
se dal prenasi. Kde vsak jsou vzdalené
prameny strachu z pavoukii?

ARCHETYP PAVOUKA

Pricina toho, proc¢ se bojime ¢i

Stitime pavoukd, spociva hloubéji

nez v individualni zkusenosti lidi.
Ostatné vétsina lidi konec konct vi,

Ze pavouci az tak nebezpecni nejsou.
Pouhé zvédomeni ¢i racionalizace v§ak
nepomahaji. Existuje i terapie - formou
zvykani si na pavouky. Ale vétsina lidi
se pavoukiim nadale radéji peclivé ¢i
uzkostné vyhyba.

Predpoklady pro rozsirené obavy

z pavoukil mohou byt ale do znacné
miry vice ¢i méné vrozené. A dale se
pienaseji chovanim lidi ¢i kulturnimi
zvyklostmi. Hlubinny zaklad ,strachu
z pavoukii“ je spojen s bezdécnou
lidskou schopnosti vnimat realitu
nejen jako realituy, ale také jako symbol
néceho podobného. Pavouci, jejich télo,
nohy, plizivy pohyb, skrytost, jejich sité,
loveni ,,obéti“ atd. symbolizuji silna
témata nasi existence. Jsou to témata
jako mog, sila, ovladani, skrytost,
»Cihani“ na korist, vysavani zivota,
spoutavani ¢i spoutanost...

Z pohledu astrologie Ize strach

z pavouki spojit s temnéjsi nebo
obavanou podobou znameni Stira,
kterému vladne boZstvo Pluto-Hades
(spjaty s podsvétim). Stiti jsou ostatné
blizkymi pribuznymi pavoukii. Znameni
Stira je osmym znamenim zvérokruhu.
Tvar dvouclankového téla pavouka
pripomina osmicku. Ma osm nohou.
VétSinou také osm oci.

svsos

z pavouki, tim diiraznéjsi ¢i

,Zajimavéjsi“ jsou z pohledu
astropsychologie pravé ta témata,

které zrcadli ,pavouk®. A které ma
jedinec v néjaké podobé ve svém zZivoté
zpracovavat. Ne je nechat ,zavéSené“ na
pavoukovi. Téch témat je vice - proto se
stal pavouk fascinujicim symbolem.

PYCHA A ZARLIVOST - PRIBEH
ARACHNE

Z antiky je tento pribéh znam

z ,Promén” rimského basnika Ovidia (1.
st. n. 1.) Divka Arachné (po niz ziskali
pavouci latinsky nazev) vynikala v tkani.
Pysné tvrdila, Ze je v tom lepsi nez

sama bohyné Athéna, kterou dokonce
vyzvala k soutézi o nejlepsi tapiserii.

Athéna ve svém vytvoru zpodobnila
uctyhodnou podobu bohi. Arachné
vsak vetkala do tapiserie milostna
dobrodruzstvi bohi. Athénu rozhnéval
a urazil jak ndmét divcina dila, tak

jeho dokonalost, a tapiserii znicila.
Arachné pohanu neunesla a obésila se.
Athéna sice projevila jakousi litost nad
divkou, ozivila ji bylinami a zaroven ji
zmeénila v pavouka, jenz vécné prrede
sité... anebo désivy osud? Sit osudu si
spoluutvari clovék sam. A pak se ¢lovék
ocita jako pavouk nebo jeho obét v siti
bohorovnosti, pychy ¢i zarlivosti. Pokud
tyto sklony projevuje muz (tj. pychu,
zarlivost), pak se v ném projevuje temna
Zenskost - nebo to na néjakou Zenu
pirenasi. Vzpomernime na Othella!

Pribéh vsak také zrcadli Zenskou
sexualitu (jejimz zrcadlem je namét
div¢ina dila), touhu po sebeprosazeni,
jakoz i ulek (Sok) z pohany. Bohata

PRIRODA

psychologicka tématika, kterou je
mozné se individualné zabyvat, tfeba
s pomoci homeopatie.

PAVOUCI STVORITELKY
I NICITELKY

Staroegyptska bohyné Neit pry denné
predla osud na svém stavu.

V hinduistické kosmologii velky pavouk
utkal sit, coZ je vesmir. Sedi v jejim
stiredu a vSe ovlada prostirednictvim
vlaken. Jednoho dne vsak tuto sit’
(vesmir) znici a utka novou. Nemohu
si tady nevzpomenout na moderni

Athéna a Arachné, Tintoretto

fyzikalni koncept vesmiru, ktery se
jmenuje strunova teorie. Vesmir jako
vlakna... Ze by Biih byl pavouk?

Nékteré mimoevropské kultury, napt.
indiani Navaho, uctivaji mytickou Pa-
vouci Zenu. Je to moudra stvoritelka,
babicka, ktera tka predivo vesmiru

a naucila lidi remesltim. V proslulém
stiredoamerickém Teotihucanu (1. - 8.
st.) byla uctivana Velkd Bohyné, stvoti-
telka svéta, ktera méla pavouci znaky.

Mocné, avsak démonické, hrozivé

rysy ma myticky tvor Jorogumo
(DZorégumo) v japonském folkloru.

Je to pavouk, ktery se miize proménit

v prekrasnou Zenu. Ta pak laka
pocestné, aby je omotala siti a pohltila.
Jeji jméno znamena ,spoutavajici Zena“

Démonicka podoba Zenskosti je patrna
ze jména jednoho druhu pavouka -

Cervenec-srpen 2026 29



PRIRODA

Cerrna vdova

|

Cernd vdova. Je to lidové ozna&eni
Snovacky jedovaté (rozsifené jiz na
vSechny kontinenty, vyjma Antarktidy).
Jako u vétsiny druhti pavoukd je
samecek. Snovacka ho mize v obdobi
pareni sezrat - a tak ,ovdovét"”.
Prenesené je to oznaceni pro Zeny,
jejichz zivotem se proplétaji tragédie
jejich partnerti. Zenam se to miize

jen tak nechté osudové prihodit (jako
jedné Zenské postaveé z filmu Vsichni
dobri roddci). Nebo se na ,likvidaci”
partnerd (ekonomické, nebo i fyzické)
Zeny zamérné podileji.

PAVOUCIi MATKA

M4 dcera kdysi v puberté trpéla
panickym strachem z pavoukd. Uz
tehdy jsem si fikala, Ze to miize
zrcadlit obavy z matky. JeSté jsem se
psychologii nezabyvala, ale usuzovala
jsem tak z naseho vzajemného vztahu.
Vsimla jsem si pozdéji, Ze tento
mocny strach byva ¢astéjsi u divek,
zvlasté ziji-li samy s dominantni
matkou. A Ze je to obecnéji vzato
projev negativniho matei'ského
komplexu. CoZ znamenj, Ze téma
matefstvi je u Zeny néjak zddraznéné.
Ale poji se s odporem k matce a/
nebo k materskosti a/nebo k Zenské
roli. Psychologicky vyzkum skute¢né
potvrzuje, Ze strach ¢i fobie z pavouki
se objevuje mnohem Castéji u Zen nez
u muzd.
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Samicky pavouki skute¢né predstavuji
,dominantni matky“. Nejen tim, Ze

jsou vétsi nez samecci. To se objevuje
v ZivoCi$né Fisi i u jinych tvord. Ale
pavoucice naklade az tisice vajicek

do kokonu (zabalu) z pavucin, ve
kterém se potomci proméni az v nové
samostatné jedince. Do té doby

jakoby ,patii“ své matce pavoucici
ajsou ,zasitovani“ v jejich vlaknech.
Pavou¢i matei'skd moc a dominance ma
pirenesené vzato silu aZ tisice mladat.
Co si ma s takovou moci pocit lidsky
tvor? PfemuzZe to jen svou autentickou
vlastni matefskosti. I v tom mize
napomoci homeopatie.

AGRESOR A/NEBO OBET

Pavouci jsou vSichni lovci. K lovu kotisti
pouzivaji rozli¢né strategie. Nékteii
béhaji, jini na ni skacou. Vyrabéji
povlavajici lepiva vlakna, nebo vlakno

s lepivou kuli¢kou, dalsi se chovaji

jako rybari. Nejcastéji vsak tvori sit,
coZ si s pavouky vétSinou spojujeme.
Jsou velmi Cinorodi, a i kdyZ zdanlivé
nic nedélaji, ¢thaji. A vypadaji jakoby
nevinné. Cekaji na spravnou obét, které
se zmocni. Proto vzdy zdUraziuji, Ze

do archetypovych témat ,,pavouka“
patti rovnice (spojnice) agresor a obét.
Pricemz nositel, ktery to proziva,

ma v sobé oboje. Pavouka i musku.

V podobé ,musky“ ma takova osoba
strach (izkost, pocit svazanosti atd.)

z néjakého ,pavouka“ - to muiize byt

matka, nadrizeny, partner, partnerka

¢i jiné osoby, pripadné néjaké zivotni
situace. Agresor pavouciho, Stirovského
typu si pak ,hleda“ (vétSinou
podvédomé) vhodnou musku, vhodné
musky... MiiZete to zahlédnout napft.

v zivotnim osudu ¢eské spisovatelky

S. Monyové, ktery byl filmové zpracovan
v miniserialu (2026). Proména Zeny-
obéti v silnou individualitu skoncila
tragicky. - Tak jesté Ze jsou filmy, které
davaji Sanci. Napt. J. Lopez ve filmech
Dost (2002) a Matka (2026).

INDIVIDUALNOST

Az na vyjimku nejsou pavouci
spolecensti tvorové. Jsou to
individualisté. Vici sobé navzajem

se mohou chovat agresivné, az
Jikvidacné“. Mohou psychologicky
ukazovat na téma individualnosti,
nikoli viak byt jeho ptikladem. Clovéka
totiZ provazi jak poti‘eba socialniho
Zivota, tak touha po individualnosti.
Pavouci homeopatika mohou vyladovat
jak nedostatek individualnosti, tak jeji
,prebytek” napr. v podobé nezdravé
agresivity.

Psychologicky mtze odpor k témto
zviratktim, zvlasté pretrvava-li

v dospélosti, signalizovat nevédomou
touhu byt vice individualni. U nékoho
se to musi uskutecnit tiebas i za

cenu zmény nebo ztraty partnerstvi.
Vpodstaté jde o potirebu opravdového,
autentického Zivota - a to preci
neni Spatné. Nékdy se clovék stava
chovatelem téchto zvlastnich
»mazlickl“ - coz je také projev
individualnosti.

TVORIVOST

Urcité je mozZné se stavat individualitou
jednak prostrednictvim vlastniho
zplsobu Zivota, a také prostrednictvim
sobé vlastni formy tvotivosti.

V tom pavouci leccos symbolizuji.

Sité pavoukd jsou vzdy jedinecné,

byt u konkrétniho druhu néjak si
podobné. Se sitémi je to jako se
snéhovymi vlo¢kami. Tolik podobnosti,
a kazda jedinecna. Pavouci pri

tkani projevuji nejen obdivohudné
stavitelské schopnosti, ale i schopnosti
aktrobatické, kdyz musi obratné nebo
v letu chytit kousek povlavajictho
vlakna a premistovat se po pavuciné.



Vlastnosti pavucinového hedvabi jsou
pozoruhodné, zvlasté pro spojeni
lehkosti a zaroven témér ,ocelové”
pevnosti. Probihaji pokusy o umélou
syntézu téchto vlaken.

Pavouci byli také povazovani za tvory
citlivé na hudbu. Ve skutecnosti jsou
citlivi na vibrace, takze ,,0ziji", kdyz

ji pociti ve své blizkosti. Hudebnici
Paganini ¢i Beethoven pry méli své
,domaci pavouky*, ktet{ vylezli pri
jejich hi‘e. Mozna jsou pavouci obrazem
vyrazné citlivosti na néjaké fyzické
podnéty.

PAVOUCI TANEC

PAVOUK JAKO , LEK*

Tanec Tarantela je lidovy tanec z jizni
Italie. Jeho pivod vSak saha ziejmé az

k staroreckym bakchantkam, které .

pti orgiastickych slavnostech v extazi
prozivali svou uvolnénost a sexualitu.
Tanec Tarantela byl pak pozdéji v Italii
spojovan s hysterif ¢i zmatenym

chovanim Zen, které mélo udajné

zpusobit kousnuti pavoukem tarantuli.

Za psychosomatickou pricinu je spise
povazovano podiradné postaveni Zzen
ve spolecnosti a v partnerském Zivote.
PostiZena Zena byla lé¢ena hudbou,
pii které méla co nejrychleji tancit az
do extaze. Tato terapie tvrvala tieba

i nékolik dni. Pozdéji se Tarantela
stala hudebnim zanrem, ktery se
objevuje v dile nékolika skladatelti.
Plivodni tidajné kousnuti pavoukem

a extaticky tanec vyznamné poukazuji
na potiebu sebevyjadreni, uvolnéni,
osvobozeni se ze ,siti“ navyklého
chovani atd.

Clovék nemusi projevovat vyrazny
odpor ¢i naklonnost k pavoukiim,

a presto mu mohou pavouci léky
pomahat. Vyznamné jsou objevy

v klasické medicing, jejiz hledani se
nevztahuje k symbolice pavoukd,

ale k védecky méfitelnym acinkiim
nékterych latek z nich. Pavoudi jed
(neurotoxin) ma potencialni vyuziti

v 1ékarstvi napriklad prilécbé
Alzheimerovy choroby, srdecni arytmie,
mozkové mrtvice a dalSich nemoci.
Alternativnim zptsobem lécby je
homeopatie (byt ji klasickd medicina
neuznava). V homeopatii maji
potenciované pavouci ,léky“ vyznamné

Lenka Adamova
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postaveni. O tématech pavouci
homeopatie pojednava vynikajici
kniha , Kousnuti na dusi“ autoru M.
Mangialavori a H. Zwemke. Uvadéji,
Ze téch homoeopatickych pavoucich
1€k je Sest. Volné a mimo ramec
knihy se zcela laicky domnivam,

Ze ,pavouci“ homeopatika mohou
pomahat v hledani samostatnosti,
individualnosti, tvorivosti a mnoho
dalsiho, co jsem jiz zminila rizné

v textu. MiiZe se to tykat i urcitych
pricin prokrastinace, stresu, sexuality,
pohybovych potizi, ochromenosti
nebo naopak hyperaktivity, mozna
mohou tyto I1éky pomahat v nékterych
symptomech ADHD atd. Vzdy je

nutné probrat individualni piibéh

s homeopatem/homeopatkou.

ZAVEREM

Pres to, Ze pavouci ¢asto probouzeji
strach, jsou s nimi i u nas spojené
pékné povéry o tom, Ze pavouci
prinaseji bohatstvi, hojnost, Stésti nebo
dlouhy zivot. Opét nas to totiz odkazuje
k astropsychologickému znameni Stira,
kterému vladne Hades-Pluto. Jeho
pozitivni tvar pripomina ,pavoucek

pro Stésti“, at uz jako obrazek, drobny
piredmeét, privések, Sperk. Je také dobré
se drzet jistého doporuceni: pavouka
nezabijet, ale opatrné ho vynést ven. At
se Stésti a hojnost mohou vratit. &

Astropsychologické konzultace a kurzy - www.neptunica.cz, tel: 775 195 102

Spojeni astrologie a archetypové psychologie C. G. Junga. Clanky na webu. Vydala Vi
knihu ASTROMEDAILONKY. Minikurzy podzim 2025. Konzultace dle pfani. F
Kniha
ASTROMEDAILONKY

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

ASTRO
MEDAILONKY

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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ZDRAVI A KRASA

PRIRODNI
SLADIDLA

EVA LENOVA

Kdyz se fekne Ceska kuchyné, predstavi si hodné lidi hlavné

ty pfislovecné buchty, kolace i frgaly. Sladka jidla bezesporu
tvori znaCnou Cast typického Ceského stravovani. A co vic, bez
oslazeni by spravné nechutnala ani nejedna omacka k masu,
duSené zeli Ci polévka.
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Na tom nicméné neni nic Spatného.
Sladka chut je podle tradi¢niho
chapani jidla jako 1éku velmi dilezita
z mnoha divodd. K jejim hlavnim
charakteristikdm patii schopnost
harmonizovat a uklidnovat fyziku

i psychiku - dava nam prosté pocit,
Ze vse je v poradku, Ze jsme v bezpeci
a dobte vyziveni. Udajné proto,

Ze naSemu podvédomi pripomina
materské mléko, které je prirozené
sladké. Navic se 1ika, Ze posiluje cely
organizmus, uzemiiuje, vyZivuje organy
traveni, mirni kireCe a pouzivana

v odpovidajicim mnozstvi zvlhcuje
vse prili$ vysuSené. Jako u spousty
jinych zdravi prospésnych véci, které
si dopiravame, je ovSem zasadni praveé
to ,odpovidajici mnozstvi‘, kombinace
s dal$imi potravinami a zdroj sladké
chuti.

Vsechny vySe zminéné zdravi
prospésné vlastnosti sladké chuti
totiz plati jen pro ptirozené sladké
potraviny, mezi které nepatti
rafinovany ani nerafinovany epny
ani titinovy cukr. U nas nejbézné;jsi
sladidlo, tedy fepny cukr, se zacal
primyslové vyrabét az béhem
devatenactého stoleti a masové
pouzivat jesté o sto let pozdéji. Jako
spousta jinych primyslové vyrabénych
potravin nema komplexni vlastnosti
prirodnich produktd, nas organizmus
jej nedokaze dostatecné zpracovat
ani vyuzit a pri jeho traveni dochazi
k pretézovani jednoho nebo vice
organovych systémi.

Trtinovy cukr, dnes bézné povazovany
za zdravéjsi nez repny, se sice dovazel
uz od stredovéku, ale byl to spis luxus
nebo 1€k, a dokonce se i prodaval

ale ani ten nepatftil do kazdodenniho
jidelnicku. Byl sice dostupny - lidé
bud’ méli vlastni uly nebo si med
sbirali v lese od divokych vcel - ale
jeho mnozstvi bylo omezené a zavislé
na pocasi a urodé. Pouzival se tedy
usporné, spis do svatecnich pokrmij,
k 1é¢eni a vyrobé napoji, zejména
oblibené medoviny. A to je presné ten
zpusob, jakym bychom méli s cukry
amedem zachazet i dnes. Jako se
vzacnym lékem, exotickou prisadou
do svatecnich jidel a vynikajicim
pomocnikem pfi konzervaci nékterych
potravin.

To je sice hezké, reknete si mozna,

ale ¢im tedy sladit? Odpoveéd je
jednoducha: prirodnimi sladidly.
Prirodni sladidla nejsou nic nového,
Zadna moderni vychytavka priamyslu
zdravé vyzivy, ale naprosto prirozena
soucast stravy ¢lovéka od nepaméti.
Kdybychom nebyli navykli na sladkou
chut fepného cukru a nadbytek soli
pouzivanych ve vSech primyslové
vyrabénych potravinach, dokazali
bychom svymi chutovymi poharky
rozeznat i jemnéjsi prirozenou
sladkost mnoha dalSich potravin
jako jsou nékteré korenové zeleniny,
cibule, vétsina obilovin, a dokonce
néktera masa. [ pro nas, moderni lidi
s omezenou schopnosti smyslového

vnimani, a tak trochu pfiotravenym
organizmem, je ovSem bézné citit
prijemné sladkou chut mnoha druhd
ovoce.

A ovoce bylo také v ¢eskych zemich
historicky nejbéznéjsim sladidlem.
Hlavné tedy susené ovoce - jablka,
hrusky, Svestky, merunky ¢i rozinky.
Ovoce k suSeni se sbiralo v plné
zralosti a tim i chuti, vhodné
uskladnéné vydrzelo bez problému
do pristi sezény. Obvykle se susilo
na sitech nad peci, ve specidlnich
susarnach, ¢asto slouzicich vice
rodinam nebo i celé vesnici, a nékteré
druhy i pfimo na slunci. Obecnf{
susarny plnily funkci spole¢enského
a komunitniho centra, kde si lidi
sladili Zivot i jinak, spole¢nou praci
a zabavou.

ZDRAVI A KRASA

Ke slazeni se pouzivaly také ovocné
stavy a pasty, hlavné z hrusek nebo
jablek. Ovoce se pokrajelo a dlouhou
dobu na mirném ohni nechalo
probublavat za stalého michani. Tento
postup zndme hlavné u Svestek, kdy
jsou vyslednym produktem povidla,
ale povidla se daji uvatit i z hrusek,
jablek nebo ovocnych smési. Podobné
jako u susaren byvalo i vareni povidel
spolecenskou zaleZitosti, pii které

se sesla cela ves. Konec koncti bylo
tieba smési nepretrzité zvolna michat
48 hodin i vice, coZ znamenalo drzet
yhlidky" a stfidat se pti praci.

Speciélni ¢eskou tradici byla
pracharanda - usuSené a na prasek

rozemleté ¢i rozdrcené ovoce,
nejcastéji hrusky, které jsou z u nas
béznych druhi nejsladsi. Pracharanda
opravdu dokaze nahradit cukr,

a navic pridava jidlim zajimavou
chut karamele ¢i koreni. Krajové se
nazev pracharanda pouzival také pro
kaSovitou smés ovoce a medu, opét
urcenou ke slazeni pokrmtl.

K prirodnim sladidltim bézné
pouZzivanym ve stfedni Evropé patri
také slad, tedy sladké, naklicené

a ususené obili. Nejcastéji se
samozi'ejmé pouzival k vyrobé
napojt, hlavné piva a kvast, podobné
jako dnes. NejbéZnéjSim druhem
sladového obilf je u nas je¢men, ale
sladovala se i pSenice a Zito. Slad

ze pSenice je jemnéjsi chuti, Zitny

vvvvvv
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Sladovani znamena namoceni zrn,
jejich nakliceni a nasledném ususeni,
pripadné prazeni. Vysledny produkt
ma vysoky obsah prirozenych cukri
(zejména maltdzy) a oblibeny byl do
kasi a peciva. Je energeticky vydatny,
podporuje traveni a stievni mikrofldru,
pridava vitaminy skupiny B a malé
mnozstvi proteind.

Prirodni sladidla poskytuji vedle ener-
gie i dalsi zdravi ¢lovéka prospésné
latky a pokrmtm c¢asto propijcuji
charakteristickou chut a viini. Med
obsahuje prirozené cukry - glukdzu

a fruktézu - a fadu mineraldi, enzymu
a antioxidantti. Ma antibakterialni

a protizanétlivé ucinky, podporuje imu-
nitu a hojeni. Diky svému sloZeni ma
nizsi glykemicky index nez fepny nebo
titinovy cukr, ale vyssi nez suSené ovo-
ce. Je také prvnim piirodnim sladidlem
dostupnym v pribéhu roku: stacel se
krajové uz v kvétnu, zatimco obili se
sklizelo koncem cervence a v srpnu

a ovoce od srpna do listopadu.

Susené ovoce ma vysoky obsah
vlakniny, antioxidantt, vitamint

a minerall, podporuje imunitu, traveni,
stirevni mikrobiotu a mirné reguluje
hladinu cukru v krvi. Je Setrnéjsi

pro krevni cukr, snadno stravitelné

a prinasi pocit sytosti. Ovocné cukry -
fruktéza a glukéza - se totiz vstirebavaji
pomaleji nez Cista sachardza.

Slouzilo nejen k oslazeni pokrmij, ale

i k doplnéni energie a vitamind v dobé,
kdy cerstvé ovoce nebylo k dispozici.
Totéz plati i pro pracharandu. Ze vSech
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prirodnich sladidel je nejvyzivné;jsi,
ma univerzalni pouziti a je dobie
skladovatelné.

Ovocné stavy obsahuji fruktézu,
glukézu, vodu a malé mnozstvi
vitaminti, minerald, organickych
kyselin a antioxidantl. Maji ovSem
vyrazné vice cukru a méné vitamind

a vlakniny nez samotné susené ovoce.
Podobné je to s dnesnimi ovocnymi
cukry ziskavanymi krystalizaci nebo
chemickou tpravou: jde o ,rychlé
cukry“ s vysokym GI. Na druhé strané
nam dokazi rychle dodat energii, kdyz
ji pravé potrebujeme - znamé ovocné
fit tycinky. Nezapominejme ovSem, Ze
je véda o vyzivé povazuje za prazdné
kalorie, a k jejich uziti bychom se méli
uchylovat jen ve vyjimecnych situacich,
ne si jimi denné sladit zivot.

Repny cukr je ¢ista sacharéza

a poskytuje rychlou energii, ale
postrada vitaminy, mineraly a vlakninu.
Nadmérna konzumace zvysuje riziko
obezity, cukrovky, kardiovaskularnich
problémi a miize vést k odvapnéni
kosti. Samotny rafinovany cukr
yheodvapnuje” primo, ale pri
dlouhodobé vysoké konzumaci mtize
nepiimo zhorsovat metabolismus
vapniku. U konzumentt rafinovaného
cukru je navic Castym rizikem také
vyZivova nerovnovaha: cukr nahrazuje
vyZzivnéjsi potraviny a clovek prijima
méné vapniku, hor¢iku i vitaminu D,
které jsou klicové pro vznik kostni
hmoty. Vysoky piijem cukru mize navic
podporovat mirny chronicky zanét.

Nékteré vyzivové teorie tvrdi, Ze strava
s velkym mnozstvim rafinovanych po-
travin vCetné vSech druhti cukri, nejen
Fepného, zvysuje také ,prekyseleni” or-
ganizmu a télo pak musi k neutralizaci
vice vyuzivat zasoby mineralt (napt.
vapniku). Tim se vysvétluje nejen vznik
osteoporézy ale i mnoha dalsich civi-
liza¢nich chorob. Tento nazor oviem
neni jednoznacné podloZen vysledky
védeckych studii. Jako jednoduché
zdvodnéni a vlastné i ndvod, ¢emu se
vyhybat a ¢emu dat prednost, jej presto
vyznava pomérné dost lidi, ktef'i se
zajimaji o zdravi a vyzivu.

Opakované se zde zminiujeme o gly-
kemickém indexu, bude tedy na misté
blize vysvétlit, co tim myslime. Glyke-
micky index (GI) udava miru zvysSeni
hladiny glukézy v krvi po konzumaci
potravin obsahujicich sacharidy. Zvy-
Seni hladiny cukru v krvi si vyzada
zvySeni produkce inzulinu, a prestoze
ma Clovék zpocatku pocit dobiti ener-
gie, po vyplaveni inzulinu do krevniho
FeCisté se naopak zacne citit utlumeny
a Casto dostane znovu hlad.

Potraviny s nizkym GI zarucuji
stabilnéjsi hladinu energie bez
velkych vykyvii a umoziuji lepsi
kontrolu hladu. Povazuji se zaroven za
vhodnou prevenci civiliza¢nich chorob:
Dlouhodoba konzumace potravin

s vysokym GI zvysuje riziko obezity

a cukrovKky 2. typu, protoze nuti télo
produkovat velké mnozstvi inzulinu,
ktery uklada tuky. Mohou narusovat
stirevni mikrobiom a navic zptisobovat



podrazdénost nebo nervozitu. Existuje
tedy mnoho diivodd, pro¢ bychom

se méli klonit k prirodnim sladidlim

s nizkym GI jako je suSené ovoce.

Pro zajimavost uvddime recept na tradicni

ovocnou omdcku drive béznou v ceské
kuchyni.

Ingredience:

= hrst susenych jablek nebo Svestek (nebo
Cerstvé kyselé ovoce podle sezony)

= voda (nebo slaby vyvar)

= Spetka soli

= trocha medu, ovocné stavy nebo sladu
(co je k dispozici)

= kofenf: skofice, hfebicek, pepf, badyan,
citrénova nebo pomerancova kira

= kysela slozka: zkyslé jablko nebo trocha
octa (kvasného)

= kousek zitného chleba nebo perniku na
strouhani na zahusténi

= bylinky (petrzel, kopfiva, libecek)

Postup

Ovoce rozvafime ve vodé, susené

mudZzeme pfedem namocit. Rozmixujeme
nebo rozetfeme na pastu. Po zchladnuti
osolime, dochutime pfidanim medu a octa,

bylinkami dle vlastni volby, zahustime
rozdrobenym Zitnym chlebem nebo
pernikem, kratce povafime az vznikne
hustsi omacka nebo , kasovity preliv”.
Podava se k vafenému nebo pecenému
masu, hlavné vepfovému, dribezimu

a zvefing, k obilnym kasim. Drive se
ovocné omacky pouzivaly jako mensi jidlo
,knamaceni chleba”,

Eva Leriova

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

ZDRAVI A KRASA

[ kdyZ se nam dnes podobny recept
mozna tak trochu nezd4, neni az
tak tézké si z néj vzit inspiraci pro
vlastni vareni.

0O dtlezitosti jednotlivych

chuti v nasem jidelni¢ku, jejich
prospésnosti pro lidské zdravi

a prirodnich zdrojich, ale i o tom,
jak si zjednodusit praci a snadno

a ucinné eliminovat chemické
ingredience ¢i bilou mouku a bily
cukr z vlastni kuchyné, se dozvite
na kurzech Akademie 1é¢ivé vyzivy.

Teoretické poznatky si navic
vyzkousite v praxi, tfeba pfi vareni
vySe uvedeného receptu. Zazijete
navic spoustu zabavy, protoze my
vérime tomu, Ze cesta ke zdravi
nemusi byt plna utrpeni, odrikani
a prisného radu. Jde to i lehce, se
smichem a s chuti. &

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 kurzt Akademie |éCivé vyzivy, jejiz je nové spolumajitelkou.

DIAFLEX
biobalzam

INZERCE

Stévia sladka
s biomineraly
ze Sungitu

Doplnék stravy

- biobalzam

i H

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



Aromaterapie patfi mezi nejstarsi formy
pfirodni podpory zdravi a psychické pohody.
Vyuziva ucinky rostlinnych esencialnich
oleju, jejichz viné pasobi nejen na smysly,
ale i na emoce, naladu a celkové vnitini
naladéni ¢lovéka. Cich totiz neni obycejny
smysl - aromatické molekuly se po vdech-
nuti dostavaji pfimo do limbického systému
mozku, tedy oblasti spojené s emocemi,
paméti a hormonalni regulaci. Pravé proto
jsou nékteré vineé tradicné spojovany s té-
matem lasky, pfitazlivosti a intimity. Nejde
0 ,magickeé afrodiziakum®, ale o schopnost
v(ni navodit psychickou pohodu, uvolnéni
a pocit bezpeci. Clovék, ktery se citi dobfe ve
vlastnim téle, je totiz pfirozené otevienéjsi
blizkosti, kontaktu i sdileni emoci.

JAK VUNE OVLIVNUJI PSYCHIKU

Utinek esencidlnich olejti na lidskou psychiku
ma své fyziologické vysvétleni. Po vdechnuti
se aromatické latky vazou na Cichové recep-
tory, odkud putuje nervovy signal pfimo do
center emoci. Nékteré v(iné tak mohou ovliv-
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Mgr. PETRA STRMISKOVA

Objevte, jak mohou viiné ovlivnit emoce, naladu i vnimani blizkosti a pro¢
jsou nékteré esencialni oleje po staleti spojovany s laskou a smysInosti.
Clanek vas provede svétem aromaterapie, predstavi nejznaméjsi ,esence
lasky” a vysvétli, jak plisobi na psychiku i nervovy systém. Tésit se mlzete
také na konkrétni aromaterapeutické smési a praktické tipy, jak viing vyuzit

pro podporu harmonie, intimity a vnitfni pohody.

novat stresovou reakci organizmu, podporo-
vat relaxaci nebo navozovat pocit vnitfniho
klidu. Viyzkumy ukazuji, Ze vybrané esencialni
oleje mohou pfispivat ke snizeni subjektivné
vnimaného stresu a podpofit emocni rovno-
vahu. Tento efekt je dllezity i v mezilidskych
vztazich - napéti, inava a psychicka nepo-
hoda totiz Casto snizuji schopnost navazovat
blizky kontakt. Kvétinové esence byvaji spo-
jovany s jemnosti, otevfenosti a harmonizaci
emoci, zatimco dfevité a pryskyficné viiné
pfindseji stabilitu a pocit ukotveni. Aromate-
rapie tak nevytvafi samotnou pfitazlivost, ale
pomaha vytvofit vnitfni podminky, ve kterych
mdZze pfirozené vznikat.

PROC KAZDEMU VONi NECO JINEHO

Vnimani vdni je velmi individualni. Kazdy ¢lo-
vék si béhem Zivota vytvafi vlastni ,¢ichovou
pamét”, ve které jsou jednotlivé viiné propo-
jeny s konkrétnimi zazitky, lidmi a emocemi.

Stejna esence proto miZe u jednoho ¢lovéka
vyvolat pocit klidu a bezpeci, zatimco u jiné-

ho zUstane bez vyraznéjsi odezvy. Pravé tato

osobni rovina hraje dllezitou roli i v oblasti
piitazlivosti. Casto nds podvédomé pitahuji
v(né, které si spojujeme s pozitivnimi emo-
cemi nebo pffjemnymi vzpominkami. Viné
se zdroven stdva soucdsti osobniho projevu
Clovéka a ovliviuje, jak jej vnima okoli. Aro-
materapie proto nenabizi univerzalni ,vini
[asky”. SpiSe poméha najit vini, kterd pod-
poruje autenticitu, sebevnimani a pfirozenou
sebediveéru.

ESENCE SPOJOVANE
SLASKOU A SMYSLNOSTI

V aromaterapeutické praxi se s tématem lasky
nejCastéji spojuji kvétinové, dievité a kofenité
esence. Jejich ucinek nespociva pouze v sa-
motné v(ini, ale pfedevsim v tom, jak pasobi
na psychiku a nervovy systém. Mezi nejzna-
méjsi esencidlni oleje se doporucuje rize,
jasmin, santalové dievo aylang-ylang.

Rize je povazovdna za jednu z nejjemnéjsich
a emocionalné nejhlubsich esenci. Jeji viiné
byva spojovana s otevfenosti srdce, péci
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a citlivosti. V aromaterapii se vyuziva pro
podporu emocni rovnovahy a pocitu bezpeci.
Jasmin je vyrazna kvétinova esence tradicné
spojovand se smyslnosti a vitalitou. Pomaha
uvolnit napéti, podporuje sebevédomi a byva
vyuzivan pfi psychickém vycerpani nebo
emocni uzavrenosti. Ylang-ylang je jedna

z nejznaméjsich ,afrodiziakalnich” vini.
Sladké kvétinové aroma je spojovano s re-
laxaci, uvolnénim stresu a podporou dobré
nalady. Nékteré studie naznacuji, ze inhalace
ylang-ylangu mUze pfispivat k pocitu klidu

a zlepseni subjektivniho vnimani pohody.
Santalové dfevo je tepla dfevitd v(iné, pliso-
bi stabilizatné a meditacné. Pomaha zklidnit
mysl, prohloubit dech a navodit pocit vnitf-
niho ukotveni. Casto se vyuziva pfi relaxaci

a partnerskych ritudlech.

AROMATERAPEUTICKE SMESI PRO
PODPORU LASKY A BLIiZKOSTISTI

Smés pro odvahu a otevienost
Tato smés podporuje odvahu, sebejistotu
a schopnost otevrit se novym vztahdm i emo-
cim. Kombinuje uzemriujici drevité tony s jem-
né stimulujicimi korenitymi esencemi.

Do 5ml lahvicky smichejte esencialni
oleje (30-34 kapek santalove dfevo, 20
kapek cedr atlasky, 20 kapek paculi, 10
kapekylang-ylang, 1-2 kapky smrk ¢erny, 10
kapek zazvor a 5 kapek ¢erny pepf). Pokud
potrebujete podpofit odvahu, prekonat
nejistotu nebo dodat energii pfi dllezitém
setkani, naneste 1-3 kapky smési na vatovy
tampon a nékolik vtefin inhalujte. Smés

Ize vyuzit také v aroma difuzéru nebo jako
zaklad pfirodniho parfému. Pro okamzité
pouziti pfidejte 15-30 kapek smési do 30 ml
nosného oleje. Nanasejte na zapésti, oblast
krku nebo kolem srdce.

Afrodiziakalni smés Eros
Smeés Eros podporuje smysinost, intimitu
a schopnost vnimat pfitomny okamZik. Pro-
pojuje hluboké drevité tony s jemnymi kveéti-
novymi esencemi,

Do 5ml lahvicky smichejte esencialni oleje
(40 kapek santalové dfevo, 40 kapek neroli,
10 kapek raze a 10 kapek ylang-ylang). Na-
neste 1-3 kapky smési na vatovy tampon
nebo testovaci papirek a 10-15 vtefin inha-
lujte jeji vani. Smés Ize pouzit také varoma
difuzéru nebo ve formé aromaterapeutického
spreje. Pro vytvofeni parfémového oleje smi-
chejte 15-30 kapek smési s 30 ml kvalitniho
nosného oleje. Lahvicku dobfe protfepejte

a aplikujte nékolik kapek za usi, na krk nebo
do oblasti srdce.

Afroditin parfémovy olej
Komplexni smés inspirovand archetypem
Afrodity propojuje svézZest citrust, smysinost
kvétin a hloubku drevitych tond. Podporuje
vnimadni Zenskosti, radosti, pritazlivostiivnitr-
niharmonie.

Do 5ml lahvicky smichejte oleje (20 ka-
pek ylang-ylang, 20 kapek rtize, 10 kapek
bergamot, 10 kapek pomeranc sladky, 10
kapek santalové dfevo, 5 kapek kadidlo, 5
kapek myrha, 5 kapek paculi, 5 kapek zazvor,
5 kapek skofice a 1-2 kapky smrk cerny).
Smés Ize inhalovat, pouzit v difuzéru nebo
jako zdklad osobniho parfému. Pro parfé-
movy olej pfidejte 15-30 kapek smési do 30
ml nosného oleje a dlikladné promichejte.

Mgr. Petra Strmiskova

Absolvovala magisterské studium na LF MU v Brné. Vénuje se tradicni ¢inské
mediciné, bylindm a alternativnim metodam ke zlepseni zdravi.
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Nanasejte malé mnoZzstvi na pulzni body - za
usi, na zapésti nebo do oblasti dekoltu. Viné
se postupné rozvine a propoji svézi citrusové
tény se smyslnou hloubkou kvétin a dfev.

VUNE JAKO CESTA K SOBE
| K DRUHYM

Aromaterapie neni pouze o pfijemné viini. Na-
bizi jemny zplsob prace s emocemi, stresem

i vnitfnim naladénim. V kontextu lasky nejde
jen o podporu pfitazlivosti, ale predevsim

o0 schopnost citit se dobfe sdm se sebou.

Pravé z tohoto pocitu pak pfirozené vznika
prostor pro ddveéru, blizkost a autentické
vztahy. Viné se tak mohou stat tichym pra-
vodcem na cesté k hlubsimu prozivani sebe
i druhych.

Viné nas provazeji kazdym dnem

a casto plsobi mnohem hloubéji, nez

si uvédomujeme. Mohou podporit klid,
sebevédomi, smyslnost i pocit blizkosti -

a prave proto se aromaterapie stava jemnym
pomocnikem na cesté k harmonii ve vztazich
i k vétsimu propojeni se sebou samymi. At uz
sadhnete po rdzi, santalu nebo vlastni oblibené
smési, dopfejte si chvili, kdy se zastavite,
nadechnete a nechate v(iné plisobit. Mozna
pravé v téchto nendpadnych okamzicich
vznika prostor pro skute¢nou blizkost, radost
alasku. &
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PRIRODNI ESENCE - NEZNY, ALE SILNY ZAZRAK PRIRODY
Zakoupite na certifikovanych klubech Diochi po celé CR nebo online www.diochi.cz, 222 764 004, info@diochi.cz
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JE VAM HORKO?
CO DELAT PRI UPALU A UZEHU?

MUDr. ELISKA BARTLOVA

Slunecni Upal neboli Uzeh vznika po dlouhotrvajicim se vystaveni
slune¢nim paprskdm, nasledkem toho je zarudnuti kize. Jde

0 pfimé nasledky zafeni, zatimco tepelny upal vznika delSim
pobytem v prehraté mistnosti, je tedy bez koznich zmén. Lidske télo
se nedokaze vyrovnat s teplotou okoli, pfestava odvadét prebytecné
teplo, dochazi k selhani termoregulacnich mechanismd. Spole¢nym
znakem jsou bolesti hlavy, zvySena teplota, nékdy i zimnice,
zvraceni, dehydratace, nékdy i ztrata védomi.
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Kromé podani nasledujicich homeo-
patickych 1ékd je tfeba postizeného
ulozit do chladnéjs$i mistnosti, uvolnit
mu odév a pomalu podavat tekutiny.
Léky budeme vybirat dle kli¢covych
priznaki:

Velka zizei:

¢ Aconitum napelus - pokozka je
sucha, horka, postiZeny se navzdory
vyssi teploté nepoti. Miize byt
pritomen silny pocit ohrozeni -
strach.

Poceni:

+ Belladonna - Cervena tvar s velkym
pocenim, k tomu pulsujici bolesti
hlavy, postiZeny ma pocit ,jako kdyby
hotel", je citlivy na hluk a na svétlo.

Bolesti hlavy s teplotou a tiresem: postizeny tak vyhledava tplnou prilozenim studeného obkladu.
+ Gelsemium sempervirens - je nehybnost. Je pfitomna vyrazna Vhodnym doplnénim tohoto 1éku je
pritomna vyssi teplota s tiesem, Zizen, touha po piti velkého chladivy gel Dapis.
Cervena tvar, postizeny ale nema mnozstvi studené vody.
Zizen. Byvaji pritomny silné bolesti Ddvkovdni: VSechny zde popsané
v zatylku, pocit svalové slabosti, Kozni projevy: 1éky uzivejte v Fedéni 9-15 C, 4x
Casté je také dvojité vidéni. ¢ Apis mellifica - zakladni 1ék na denné 5 granuli, po tilevé postupné
postizeni kiize po vystaveni se vysadit, dalsi den jiZ jen 2x denné
Bolesti hlavy zhorsené pohybem: Slunci. Postizené misto je rizovo- 5 granuli.
+ Bryonia - bolesti hlavy jsou cervené oteklé, s pocity horkosti,
zhorseny i sebemensim pohybem, které jsou vyrazné zlepSeny Zdroj: www.svethomeopatie.cz &
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Poznamenejte si do kalendare

Diagnostiky zdravi Oberonem

2.7.2026  BRNO, Vaclavska 4
16.7.2026 v prostorach Klubu Diochi,
20.8.2026  Diagnostika pristrojem Oberon

Leos Poskocil
Info a objedndvky: brno@diochi.cz,
tel.. +420 775 187 079

23.7.2026  TABOR, Kozeluzské 140

25.8.2026 v prostorach Klubu Diochi ‘;dem . .

tno
cely den Leoé Poskodil /SRREN Diagnostiky Lenka Pavlikova ‘éﬁ:’r}?t
Info a objedndvky: tabor@diochi.cz, CELY DEN Info a objedndvky: Miroslav Svoboda,
tel.: +420 387 258 109 neratovice@diochi.cz, tel.: 602 186 630
INZERCE

W

Uzijte si klidné 1éto

Doplnky stravy

Nage T o

’ ) \.lﬁm'nﬁ""-f " BAK TV —
SAGRADIN kapky ASTOFRESH kapky BAKTEVIR kapky

* stfevni potize * kinetoza * nachlazeni
* dezinfekce * dychani
* bolesti

UNIKATNIi BIOINFORMACNIi PRODUKTY NA PODPORU VASEHO ZDRAViI.

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




(Linum usitatissimum)

NENAPADNA LECIVKA S MIMORADNYMI UCINKY

Len sety patii mezi nejstarsi kulturni
vice nez 5 000 let, pdvodné piredevsim
pro ziskavani vlaken na vyrobu textilii.
Dnes je vSak cenén také pro sva
semena a olej, které maji vyznamné
vyuziti v 1éCitelstvi, kosmetice

i moderni vyzive.

Jedna se o jednoletou rostlinu dortista-
jici vysky priblizné 70 az 80 centime-
trd. M4 stihlou lodyhu s izkymi listy

a béhem léta vytvari charakteristické
blankytné modré kvéty. Plodem je
tobolka obsahujici ptiblizné deset
semen, znamych jako Inéna seminka.
Vyzaduje slunné stanovisté chranéné
pred vétrem a lehdi, hlinitopiscitou
pldu. Semena se vysévaji na jate a skli-
zen probiha po uplném dozrani, kdy
rostlina zezloutne. Semena se ziskavaji
z rozdrcenych tobolek, coZ je proces
vyzadujici urcitou trpélivost.
Nejcennéjsi slozkou Inéného semene
jsou rostlinné slizy, které maji ochran-
ny a zklidnujici ucinek na sliznice travi-
ciho traktu. Dale obsahuji kvalitni oleje
bohaté na nenasycené mastné kyseliny,
zejména Kyselinu linolovou a linoleno-
vou, bilkoviny, pektiny, mineralni latky,
steroly, enzymy a vitamin F. Diky to-
muto sloZeni patif Inéna seminka mezi

vvvvvv

LECIVE UCINKY LNU
Len sety je znam predevsim svym pri-
znivym plisobenim na travici soustavu.

Sliz obsazeny v se-
menech chrani
;':ia zklidiiuje pod-
* _razdéné sliznice
-~ zaludku a stiev,
proto se vyuziva
pri zanétech traviciho traktu, zaludec-
nich a dvanactnikovych viredech i pri
riznych zazivacich obtiZich.

Velmi tcinny je také pri chronické
zacpé. Semena po zapiti dostateCnym
mnozstvim vody ve strevech
nabobtnaji, zvétsi sviij objem

a prirozené podporuji vyprazdiovani.
Pravidelna konzumace Inéného
seminka navic prispiva ke spravné
funkci stfev a celkovému zdravi travici
soustavy.

Lnény olej a semena jsou rovnéz
spojovana s podporou zdravi srdce,
posilenim imunity a zlepSenim kvality
pokozky, vlasi i nehtd. Lnéna semin-
ka jsou oblibenou soucasti zdravého
jidelnicku, je vSak dilezité pamatovat
na to, Ze rozdrcené seminko rychle
zlukne a je nutné ho zkonzumovat
rychle.

Len sety je vyjimecna rostlina, ktera
spojuje dlouhou tradici s modernimi
poznatky o zdravé vyzivé. Jeho seme-
na i olej predstavuji jednoduchy a pii-
rozeny zpusob, jak podpofit traveni,
chranit sliznice, pec¢ovat o pokozku

a obohatit jidelnicek o cenné Ziviny.

Neni proto divu, Ze si Inéné seminko
nachazi své misto vdoméacnostech po
celém svéte.

V Diochi produktech najdete len

sety v podobe macerdtu v INTOCEL
kapkdch, Krdlovském octu BIOCER,
ddle pak extrakt v INTOCEL kapslich
a jako Inénou esenci v krémech
VENISFER, DETOXIN i ESTROZIN. &
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KOCICI DRAP
(Vilcacora - Uncaria tomentosa)
TAJEMNA LIANA Z AMAZONSKEHO PRALESA A JEJI VYZNAM PRO ZDRAVI

Mezi nejzajimavéjsi 1éCivé rostliny
tropické Jizni Ameriky patif kocici
drap, znamy také pod ndzvem Vil-
cacora (Uncaria tomentosa). Tato
mohutna dievita lidna si ziskala
pozornost nejen domorodych oby-
vatel Amazonie, ale i moderni védy
diky svym potencialnim u¢inkiim
na imunitni systém a celkové zdravi.
Kocic¢i drap je impozantni popinava
rostlina pochazejici z amazonskych
destnych pralest Peru, Brazilie

a Ekvadoru. Dorista délky az 30
metri a oviji se kolem okolnich
strom. Svij Cesky nazev ziskala
podle charakteristickych zahnutych
trni pripominajicich kocCici drapy,
které rostliné slouZi k pfichyceni na
oporu. Listy jsou ovalné, syté zelené
a kvéty maji Zlutavé az krémové
zbarveni. Rostlina dozrava velmi
pomalu - plné zralosti dosahuje pri-
bliZné po dvaceti letech. K 1é¢ebnym
ucellim se vyuziva predevsim kira,
méné casto listy.

Ve své domoviné roste kocici drap
v teplém a vlhkém prostiedi tropic-
kych pralesti v nadmoftskych vys-
kach od 600 do 2 000 metrt. Vy-
Zaduje vysokou vzdu$nou vlhkost,
dostatek sraZzek a oporu, po které
miuZe Splhat. Pro komer¢ni vyuziti
se dnes péstuje zejména na specia-
lizovanych farméch v Jizni Americe,
kde podléha ochrannym opatfenim
zabranujicim nadmérnému sbéru

z volné prirody.
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TRADICNI VYUZITI

AMAZONSKYCH INDIANU
Domorodé kmeny Peru vyuZivaji
Vilcacoru po vice nez dva tisice let.
Tradi¢né ji podavaly pfi zanétech,
horeckach, Zaludecnich potiZich,
revmatickych onemocnénich
a k podpofte hojeni ran. Rostlina byla
povaZovana za prostiedek posilujici
vitalitu a odolnost organizmu.

UCINKY NA ZDRAVI
Nejvétsi pozornost vzbuzuje
obsah biologicky aktivnich latek,
zejména alkaloid{, flavonoidii
a antioxidantd. Obsahuje specialni
alkaloid izopteropodin, ktery ma
aZz magickou tcinnost v aktivizaci
imunitniho systému, tj. plisobi
jako pfirodni imunomodulator.
Nékteré obsaZené alkaloidy mohou
podporovat aktivitu obrannych
mechanismi organizmu a prispivat
k lepsi reakci na infekce. Ma
pfi chronickych zanétlivych stavech,
zejména u kloubnich a revmatickych
obtiZi. RovnéZz nékteré studie
prokazaly protinadorovou aktivitu
pfi leukemii. Vilcacora obsahuje
latky, které pomahaji neutralizovat
volné radikaly. Tim muze p¥ispivat
k ochrané bunék pred oxida¢nim
stresem a predc¢asnym starnutim.
Nékteré studie obsazenych
alkaloidl uvadéji priznivy vliv na
krevni obéh, pruznost cév, regulaci
krevniho tlaku a zastavuji trombdzu.

Snizuji tlukot srdce i hladinu
cholesterolu v krvi. Dale ptisobi
proti parazitiim, zanétu zil, otokdm,
urychluje hojeni ran a aktivuje
tvorbu ¢ervenych krvinek.

KDY JE TREBA OPATRNOSTI?
PrestoZe je koci¢i drap povazovan
za relativné bezpec¢nou bylinu, nenf
vhodny pro kazdého. Vzhledem
k tomu, Ze aktivizuje imunitn{
systém, nedoporucuje se zejména
téhotnym Zenam, Zenam planujicim
téhotenstvi a pacientim po
transplantaci organd.

V Diochi produktech ji najdete

v bioinformacnich kapkdch
GEROCEL, které harmonizuji slezinu,
Zaludek a traveni, ASTOMIN, které
podporuji Zaludek, a také ve formé
caje - Uncaria tomentosa. &

Doplnky stravy




BIOTERAPEUT
VLADIMIR DURINA
DOPORUCUJE

ZDRAVI A KRASA

| @ Podle tradiéni ¢inské mediciny ma pravé ve svych

rukou vladu element OHNE, a to az do poloviny &ervence.

UrcCité znate porekadlo svata Anna, chladna z rana,

atoje pravé ten predél, kdy do hry vstupuje element ZEME a barvy
léta prejdou do zemitéjSi zluté, az postupné do oranzove barvy

a pfiroda se zatne zklidiiovat. Element ZEME ma na starost
ustaleni, tj. traveni - zaludek, slezinu, slinivku, stfeva a vse kolem
oblasti plexus solaris, tedy meridianu opasku, ktery spojuje
vSechny ostatni meridiany. Zaroven ovliviiuje i plodnost, ktera

s travenim Uzce souvisi.

Jak zdrava jsou nase stieva, tak nedostatek vitamin® a mineralt

zdravé mame télo. a samoziejmeé Zivotosprava. Strevni
trakt je pak zaneseny jako odpadni

V dnesni dobé je ovSem lidsky potrubi a je zapotiebi je vycistit.

strevni mikrobiom mnohem

chudsi nez v minulosti, coZ je Proto bioterapeut Vladimir

dano nékolika aspekty. Jednim Durina v tomto obdobi doporucuje

z negativnich vlivi je pfemira zamérit se na oblast traveni

chemickych latek v potravinach, a organy v oblasti solar plexus.

Pfiroda nam pro tyto pripady
nabizi moznosti, jak si organizmus
vyCistit od parazit(, tézkych kovi
a chemikalii. Jsou to humaty,
které ptuisobi blahodarné nejen
na travici systém, ale diky jejich
Cisticim ac¢inkim pusobi i na
cistotu krve a krvetvorbu. Umi
totiZ na sebe vazat nezadouci latky
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v organizmu a v nezménéné formé je
vylucovat ven.

B Proto jsme pro toto obdobi
pripravili mnoZstevni akce zamérené
na traveni a jednou z nich je balicek
,DOBRE TRAVENI", ktery obsahuje
INTOCEL kapsle a ASTOFRESH
cucavé tablety. Doporucujeme
dlouhodobé uzivat INTOCEL kapsle,
které si umi poraditi s tézkymi
travicimi problémy a k tomu obcas
»Zobnout“ po jidle ASTOFRESH
tablety. Zaroven jsme INTOCEL

kapsle dali i do mnozstevniho balicku

3 + 1 za 50 %, protoZe usetrite pri
pravidelném, dlouhodobém uzivani.
INTOCEL kapsle obsahuji vytazky

z raseliny - humat draselny, a tak
pomaha ulevovat od zazivacich
problému a Cisti stieva.

I INTOCEL kapsle obsahuji kromé
humata i vytazky ze 13 bylina 10
prirodnich silic. Soucasti je i draci
Kkrev, ktera ma silné dezinfekcni

a stahujici ucinky, proto uzivanim
této kombinace humatu, draci krve

a bylin ziskate velmi silného

vy

problémiim ve strevech.

B Pro ty z vés, kdo davate pirednost
rychlej$imu nastupu ucinki
doporucuje bioterapeut Vladimir
Durina INTOCEL kapKky, které maji
stejné slozeni jako INTOCEL kapsle,
jen bez humatd. Za to vsak uc¢inné
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pomohou ulevit a napravit
dietetické chyby:.

»HYDRATOVANA
| REGENEROVANA
PLET”

B V 1été bychom méli chranit svou
plet, a hlavné ji dostatecné
hydratovat, aby nedoslo
k vysuSovani a tvorbé vrasek. I plet
potrebuje dostatek vyzivy a ziskava
ji nejen zevnitr z traveni, ale
i z vnéjsku pisobenim pres kiizi. Tj.
velmi zaleZi, co si na plet nanasime,
protoZze obsaZené latky se
vstiebavaji do krve. V akci 3 + 1 za
50 % mame pro vas DIOLIFT

latky lihového maceratu vstupuji
rychleji do krve a zajisti akutni
feSeni travicich problémd. [ ty
muzete béhem letnich mésica
koupit v akci 3 + 1 za 50 %.

B Vzhledem k tomu, Ze 1éto je
obdobim grilovacich party a oslav
spojenych s alkoholem, je nanejvys
dulezité se vénovat i zaludku, ve
kterém vSe zacina. Je to prvni travici
organ, ktery se setkava s jidlem a je

hydrogel, ktery diky obsazenym
fytolatkam, jako je extrakt aloe vera,
kastanu konského, lilie bélostné,
pupecniku asijského vyborné
vyZzivuje a regeneruje plet, ale i diky
kyseliné hyaluronové dodava i tolik
potiebnou hydrataci. Diolift
hydrogel 1ze pouZit i po
opalovani, protoze kiizi
regeneruje a pomaha i pri
koznich alergiich ze slunicka.

B Ziroven jsme Diolift hydrogel
vlozili do spolecného balicku ,,Denni
i noc¢ni péce o plet”; kde spolu

s krémem ESTROZIN tvori
nerozlu¢nou dvojici. ESTROZIN
krém je plny ptirodnich
fytohormond, které pomahaji plet
udrzet mladickou a svézi. Zkuste
vecer po odliceni a umyti pleti

zapotiebi ho udrZovat v kondici. Na
to slouzi hor¢iny

v bioinformac¢nich kapkach
ASTOMIN, které chvilku po uziti



nanést malé mnoZzstvi ESTROZIN
krému, diikladné ho na jesté vlhké
pleti rozetrete a rano ucitite, jak
mate krasnou, hladkou a vyZivenou
plet.

, KRABICKA POSLEDNI
ZACHRANY
NA CESTY“
B Tak je nazvana kombinace
produktii SAGRADIN a BAKTEVIR
kapky. SAGRADIN kapky jsou 100%

extrakt draci krve, ktera vas zachrani
témér v kazdé nezadouci situaci. At
uZz vas prepadnou stievni problémy,
povrchova zranéni nebo bolest zubii.

BAKTEVIR kapky pouzijte jako
prevenci pied cestou letadlem

a nezbytnou klimatizaci nebo
naslednym dychacim potizim. Posili
vas dychaci systém pred virovou
zatézi.

»PRVNi POMOC
PROTI
KLISTATOM“
B Léto a pobyt v ptirodé s sebou
neprinasi jen sama pozitiva, ale
i neprijemné situace, jako je prisati

Kklistéte. Pokud se tak jiz stane,
necekejte ,jak to dopadne®, zda se
objevi na ktzi skvrna. Zacnéte hned
uzivat DiNAvir a GEROCEL kapKky;,
obsahuji extrakty bylin, které
pomahaji organizmu branit se proti
infekci.

B Ne vZdy mame po ruce Cerstvé
ovoce pro doplnéni potiebnych
vitamin, proto bioterapeut
Vladimir Durina sestavil receptury
Sumivych tablet, které jsou plné
extrakti superpotravin jako je
amla, bez cerny, rybiz cerny nebo
camu camu obsaZené v tabletach
CASSIS. Obsahuji nejen fytolatky

a velké mnozstvi piirodniho
vitaminu C, ale zaroven i pridanou
davku vitaminu C, aby se takijedna
tableta stala vybornym
zivotabudicem.

Stac¢i nechat 1 tbl rozpustit ve

2 dcl vody a elixir vitamint je hned
pripraven.

ZDRAVI A KRASA

»ZDRAVE SALATY
| OSVEZUJICI NAPOJ“

B Tak jsme nazvali akéni balicek
dvou Kralovskych octli BIOCER, ze
kterych si rychle pripravite osvézujici
napoj. Upravuje traveni, chrani a Cisti
strevni trakt od nezadoucich latek.
Salat zakapnéte Kralovskym octem
BIOCER. Lze jej pouzit i na dochuceni
polévek, majonéz, dalsich jidel anebo

smichejte polévkovou lzici s vodou

a ziskate osvézujici napoj. Obsahuje
extrakt 17 bylin a sibit'ské houby
nesmrtelnosti - Cagy. Vyuzijte slevu
- 15 %! A aZ ho ochutnate, budete se
k nému urcité neustale vracet.

Prejeme krdsné a zdravé proZiti léta. &
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ENERGETICKE
TELO
aneb Samansky pohled na nase zdravi
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Louis Pasteur, francouzsky védec

z devatenactého stoleti, tviirce
teorie o choroboplodnych zarodcich,
tvrdil, Ze nemoci jsou zptisobeny
mikroby, které proniknou ochrannou
bariérou ktize (i sliznice) v dutinach
nebo plicich a napadnou nase télo.
Pasteurtliv soucasnik Antoine Béchamp
vsak s touto teorii nesouhlasil.

Béchamp prisel s hypotézou, Ze
choroboplodné zarodky jsou po

celou dobu vSude pritomny a Ze

o tom, nakolik bude nas organizmus
nachylny k nemoci, rozhoduje vnitini
prostiedi naseho téla - pozdéji se

vzilo pojmenovani imunitni systém.
Vsiml si, Ze hmyz vyhledava odpadky,
protoze v nich nachazi potravu, ale
zcela jisté neni ptivodcem odpadkd;
nebyt odpadkd, hledal by si potravu
jinde. DoSel tedy k zavéru, ze totéz plati
i v pripadé lidského téla: skutecnost, Ze
mikroby zptisobi nemoc, musi byt dana
néjakou vnitini podminkou, jez jim to
umozni. Béchampa lze tedy pravem
oznacit za otce moderni naturopatické
mediciny, ktera usiluje o vybudovani
silného imunitniho systému, aby
jedince nepostihla nemoc bez ohledu
na to, co se nachazi v atmosfére.

Ke sklonku Zivota Pasteur prehodnotil
sviij nazor a souhlasil, Ze klicovym
faktorem rozvinuti nemoci je skute¢né
vnitini prostiedi téla. Piesto jeho
teorie o choroboplodnych zarodcich
pietrvala az do dnesni doby a dala
vznik pasterizaci - zplisobu, jak
zbavit potravu bakterii zahratim na
vysokou teplotu (dnes pijete napiiklad
pouze pasterizované mléko), a vedla

k vyzkumu antibiotik, ktera napadaji

a zabijeji bakterie v nasem téle.
Podavani antibiotik vsak vede k tomu,
Ze vznikaji kmeny bakterii, které si
vici nim vytvareji odolnost. Kdyz

se antibiotika ve Ctyricatych letech
minulého stoleti zacala pouzivat, byla
tato léCba U¢inna u sto procent bakterif
stafylokok; dnes je 26 procent vSech
stafylokokovych infekci rezistentnich
vici jakékoli formé antibiotik.

Infekce zplisobené touto bakterii a zis-
kané béhem pobytl v nemocnici patii
v Americe mezi hlavni pri¢iny umrti.

Vyvijime stale silnéjsi a silnéjsi
1éky, a vytvarime tak stale odolnéjsi

bakterie. Da se tézko predpokladat,
Ze budeme dal a dal nachazet nova
a ucinnéjsi antibiotika, ktera by
nase télo dokazalo snaset. V tomto
okamziku vyvoje vitézi bakterie na
plné care a nas arzenal antibiotik se
nam povazlivé krati. Postupné tak
spéjeme ke konci antimikrobialni
mediciny v dne$nim pojeti.

PLAN UZDRAVENI

Na rozdil od zapadni mediciny, ktera
klade diiraz na zabijeni mikrobi

a rakovinnych bunék, existuje
starodavné uceni, podle néjz je nase
zdravi podminéno spravnym vztahem
k prirodé. Laikové (indidnsky kmen)
nevidi zadny rozdil v tom, zda nékoho
zabije mikrob nebo zda ho skoli
jaguar. Zatimco na zapadé vérime,

Ze jedno je nemoc a druhé nehoda,
Laikové vnimaji oboji jako jeden

a tentyz problém. Podle nich ma co
do ¢inéni s naru$enim harmonie
vztahu ¢lovéka se svétem prirody.

Chceme-li prosperovat, méli bychom
udrzovat dobré vztahy jak s mikroby,
tak s jaguary, aby v nas nevidéli zdroj
potravy.

Nemusime se tudiz citit v neustalém
obkliceni, jak by to nejspis vidéli
nasledovnici Pasteura, ani si piipadat
naprosto neporazitelni, pokud

si vybudujeme mimoradné silny
imunitni systém, jak radil Béchamp.
Namisto toho plati, Ze Gtokiim
predatort jsme vystaveni, jen pokud
naru$ime svij rovnovazny vztah

s prirodou.

ZDRAVI A KRASA

Laikové rikaji této rovnovaze ayni, coz
znamena ,spravny vztah“ Pokud jste

v ayni, Zijete v koexistenci s mikroby

a jaguary, aniz byste se stali soucasti
jejich potravinového retézce. Ayni ma
ptvod v mytologii indidnskych kmeng,
podle niz stoji vesmir na nasi strané,
pokud mame k nému spravny vztah.

°

Zapadni mytologie hlasa, ze nas
obklopuje nepratelsky svét, vnémz
existuje nezavisly princip zla, proti
némuz se musime chranit svécenou

vodou, amulety, modlitbami Ci
ockovanim. Indiani Laikove také
VEeri v existenci zla, to ale podle nich
prebyvajen v lidském srdci. Kazde
stvoreni je dobrotive a stava se z ngj
predator, jen pokud nejsme v ayni.

°

Pokud onemocnime, prvnim krokem
je navrat k ayni; jinak dostatecné
neucinkuje Zadna bylinna ani jina 1écba.

Naruseni souladu s prirodou je vsak
v zasadé podminkou fungovani nasi
moderni lidské spolecCnosti: otravili
jsme Zivotni prostiedi, pokaceli lesy

a znedistili reky; vedeme valku proti
mikrobtim i proti lidem; nase loupezna,
koTistnicka natura zptisobila vyhynuti
mnoha druht a nase nakupni centra
zabrala prirozené Zivotni prostiedi
bezpocCetnému mnozstvi zivocicht.
Jinymi slovy, chovame se jako parazit,
ktery zautocil na svého hostitele.

Nase chovani se podoba matkovrazdé
- dité ptirody, clovék, zabiji vlastni
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matku. A priroda se zac¢ina branit tim,
Ze nas odmita: zasoby vody na planeté
vysychaji, zachvacuji ji nové nemoci

a zemé se k ndm zacina chovat jako

k nezadouci formé Zivota. Stavame se
blechou na psim ocase, jsme bakterii,
kterou imunitni systém planety zahubi.

A to vSechno prichazi k nam v dobé,
kdy si medicina tolik zaklada na
novych objevech a véri, Ze odkryla
tajemstvi zivota. Kdyz Watson a Crick
objevili kdd DNA, nahle jsme vSichni
konvertovali k nové védecké vite

a antimikrobidlni medicina ziskala
posilu v genetice. Vérime, Ze rizikové
faktory zdédéné po rodicich a predcich
formou genetickych predispozic
urcuji, jak dlouho budeme zit (a jak
kvalitnim Zivotem), jaké nemoci se

u nds rozvinou, jaky uc¢inek bude mit
jejich 1é¢ba i to, jak budeme starnout.
Vynalezli jsme testy, podle nichz

lze urdit, jaka geneticka rizika jsme
zdédili, a snazime se najit 1ék s pomoci
tychz vlaken DNA, ktera pouzivame

k predpovidani budoucnosti. Genetické
markery, nanotechnologie a dalsi
nastroje biotechnologického primyslu

Vs v

nam slibuji zdravéjsi a delsi Zivot.

To je vSak pouze nova variace na stejné
téma. Biotechnologie se opét snazi
opravovat, napravovat a zabijet, jen to
déla na sofistikovanéjsi, molekularni
trovni. Re¢eno jednoduse - pouze
piresnéji a dovednéji utoCime. Namisto
toho bychom méli usilovat o pravy
opak - o soulad s ptirodou, a to jak
vnitrné, tak zevné.

Ucim své studenty, Ze vyvoj se déje

v ramci jedné generace, a nikoli mezi
generacemi, jak hlasa tradi¢ni biologie.
Genetika nas redukuje na pouhé nosice
genii. Udajné je predavame dal$imu
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pokoleni a nezbyva nam neZ se naucit
zZit s nedostatky, jeZ nam byly dany do
vinku.

vy

Laikové naproti tomu véri, Ze plan
(zivota) se nenachdazi v nasich genech,
nybrz v zarivém energetickém poli, jeZ
obklopuje a vyrovnava nase fyzické
télo stejné, jako magnet dava rad hrsti
kovovych pilin rozhozenych na listu
papiru. Toto energetické pole existuje
od pocatku ¢asu a prostoru a bude
existovat vé¢né a vytvaret stile nova

a nova fyzicka téla v jednom zivoté za
druhym. Dava nasi télesné schrance
tvar a predisponuje nas k tomu,
abychom se setkali s lidmi, s nimiz
budeme spoupracovat, s témi, s nimiz
uzavieme manzelstvi, a také ke krizim
a prilezitostem, jez budou soucasti
nasSeho zZivota - je tim, ¢emu na zapadé
fikdme duse.

Indiansti a tibetsti mystikové, ktefi
zdokumentovali existenci zarivého
energetického pole jiz pred nékolika
tisici lety, je popisovali jako ,auru”
neboli ,svételny kruh” kolem fyzické-
ho téla. Vychodni kultura zobrazuje
Buddhu obklopeného modrozlatymi
ohnivymi pasy, zatimco zadpadni na-
bozZenstvi zpodobiiuje Krista a jeho

apostoly se zlatou svatozari nad hla-
vou. Tato zarivé pole vSak nejsou jen
atributy Buddhy ¢i Krista ani neslouzi
jako pouhé metafory ,vnitiniho svét-
la“ nebo ,,osviceni“ - je to zaf, ktera

je vlastni kazdému ¢lovéku. U vétSiny
z nés vsak zareni tohoto energetického
pole potlacilo nase utrpeni nebo mi-
nula traumata. Jakmile své energetické
pole uzdravime a ziskdme zpét svou
dusi, nase svétlo se obnovi a zatneme
zarit s toutéz intenzitou jako Buddha
¢i Kristus.

Chcete-li o svém zarivém energetickém
poli ziskat konkrétnéjsi obraz,
predstavte si, Ze jste obklopeni
prisvitnym barevnym kruhem
priblizné na sitku svych roztazenych
pazi. Tento kruh obsahuje Zivou
energii, kterd je pro nase zdravi
zasadni jako kyslik, ktery dychame,

a ziviny, jez roznasi po nasem téle krev.
A soucasné je tato energie nejuzasnéjsi
pamétova banka, jakou kdy piiroda
stvorila. BEhem procesu ,cestovani,
pii némz zjistujete, kam smérujete

a kym se stavate, miizete plan své
budoucnosti vloZit do paméti svého
zativého energetického pole. Tim
miZete ovlivnit své energetické pole.
Ono pak utka dalsi vlakno kodu DNA



a vyvola v ramci vasi vlastni generace
genetickou zménu. Tim predate
svym détem novy kod. Novy druh se
zacne vyvijet uz béhem vaseho Zivota
a zalne si vytvaret nové télo s jinymi
uzdravovacimi schopnostmi, které
jinak starne.

VEDOMY VYVO)J

Navzdory tomu, Ze teorie o dédi¢nosti
a prirozeném vybéru se tési
v$eobecnému uznani, evoluéni
biologové vypozorovali, Ze vyvoj jde
dopredu spise kvantovymi skoky nez
drobnymi kricky. Kladou si otazky
typu - jak se plazi vyvinuli v ptaky?
Koneckonct jisté jim nenartstalo
pomalicku jedno pirko na druhym. Ve
skutecnosti doslo k obrovské a nahlé
proméné, pri niz hadm narostla
kridla, z dinosaurti se stali 1étajici
plazi a p¥i niz velryby na kratky cas
opustily oceany a Zily na sousi. Rika se
tomu prerusovana rovnovaha (=také
punktualismus) neboli dlouha obdobi
relativni stability prerusené kratkymi
Casovymi useky velké promény.

Tito védci se rovnéz domnivaji, Ze
evoluce plisobi i prostrednictvim
procesu znamého jako vznik a vyvoj
druht kvantovymi skoky, kdy se u malé
skupiny domorodct nebo obyvatel
jednoho ostrova projevi kvantovy skok
do budoucnosti a vyvinou se u nich
nové biologické vlastnosti ¢i technické
schopnosti. Naptiklad doposud nebyl
nalezen znamy chybéjici ¢lanek (=v an-
gli¢tiné missing link - pozn. redakce)

v evoluci. Dlivodem je to, Ze druhem
Homo sapiens jsme se stali béhem né-
kolika velmi rychlych sledi evolu¢nich
kvantovych skok. V obdobi jen nékoli-
ka malo generaci se u ¢lovéka vytvoril
zcela novy mozek (=neokortex).

Na druhé strané plati, Ze zmény, jez
jsou diisledkem kvantového vzniku

a vyvoje druhi, jsou tak extrémni

a obrovské, Ze muze trvat tisice let,
nez se tyto nové vlastnosti projevi

u lidského druhu jako celku. Tak
napriklad neokortex - mozek védy,
hudby a literatury - se objevil

u lidskych tvorti pied bezmala sto tisici
lety. Aktivnim biopocitacem se stal
vs$ak pro c¢lovéka teprve nedavno.
,Vznik a vyvoj druhi kvantovymi
skoky“ je vyborny zpisob, jak popsat

techniku, kterou pouzivaji Laikové pri
procesu hledani a ziskani Zivotniho
predurceni. Najdou si na ¢asové ose

v budoucnosti kotvu, podivaji se,

jak se tam vyvinuli jako druh, a pak
tuto informaci vtisknou (=ulozi) do
zariciho energetického pole jak u sebe
samych, tak i do energetického pole
vSech obyvatel své vesnice.

Ukol védomé (a zodpovédné) Fidit
sviij vyvoj nabyva v dnesni dobé na
vyznamu, a to zvlast' v souvislosti

s 1ékarskymi praktikami, jez pretaly
nase napojeni na prirodu. Jako lidsky
druh jsme odmitli prirozeny vybér

a zacali jsme jej nahrazovat vlastnim
umélym vybérem. Zatimco priroda
vzdy eliminovala slabsi a méné
odolné jedince pomoci prirozeného
vybéru, imrtnost kojenct (nejen)

v Americe se prudce snizila z patnacti
na méné nez jedno procento. Dnes
zachranujeme déti, jimz by ptiroda
preziti znemoznila. S ohledem na
rodinu a spolecnost jsou to sice izasné
statistické tidaje, zachraiiovanim
zivotl slabych a nemocnych déti

vsak oslabujeme sviij geneticky
potencial, protoze tito jednotlivci
prredaji zdravotni problémy také svym
potomkim.

Toto pojeti zni mozna velmi
ezotericky, ale o védomém vyvoji

lze uvaZovat i z velmi praktického
hlediska. Naptiklad p¥i kazdodennim
pohledu do zrcadla vidime znadmky
postupujiciho ¢asu. Nase buiiky se
tyden co tyden obnovuji, pricemz
kazda buiika je kopii vSech generaci
pred ni a nese tytéz genetické
informace. Biologové nékdy
prirovnavaji proces bunécného
starnuti ke zhotovovani fotokopie

z fotokopie: Pokud tento proces
zopakujeme devétadevadesatkrat,
obraz bude ¢im dal vic rozmazanéjsi.
Z tohoto divodu ptiblizné po

tricitce zacne vase pokozka ztracet
pruznost; véjirky kolem oci jsou ¢im
dal vyraznéjsi a zacCinaji se objevovat
hluboké vrasky... Kéz by se tak dala
poridit presna replika pivodniho
obrazu, a ne jen Kopie z kopii!

Pozorujeme, jak se na nasem téle
podepisuje cas, a zatouzime se z jeho

ZDRAVI A KRASA

béhu vymanit, byt jen z diivodi
marnivosti. Proces starnuti v§ak

v sobé skryva uzasné moznosti.
Napriklad jedind molekula vaseho téla
nezustane do roka stejna - kazdy atom
se kompletné vyméni jednou za osm
meésict. Vas krevni obéh dopravuje

k bunikam prvKky a mineraly ziskané

z potravy, kterou jite. To, ¢im jste dnes
vy, byl pied par dny losos, kukurice,
zemé nebo reka. Kazdych osm mésici
si vytvarime zcela nové télo a svou
molekuldrni strukturu si vzajemné
vymeénujete se strukturou okolniho
svéta. A z molekul, jeZ dnes tvoii vase
télo, budou za osm mésict stromy,
rajcata nebo ocean. Tak funguje proces
nepretrzité bunécné obnovy.

Pokud mame piistup k planu svého
vyvoje a mlizeme ovlivnit sami, kdo
se z nas stane, miizeme podle onoho
planu znovuvytvorit své télo pomoci
stavebnich kamend z prirody: zemé,
vzduchu, ohnég, vody a svétla.

Je to jako kazdodenni automaticky
upgrade Cili nahravani (nej)novéjsi
verze ,softwaru zivota“ (v konkrétnim
okamziku). Nemusite se tedy spoléhat
jen na DNA, nas hardware, ktery v téle
plni genetické pokyny. Tento novy
program muze nase zarivé energetické
pole obohatit o komponenty vedeni

a moudrosti, které pak nase fyzické
télo uzptsobi podle evolu¢niho planu
lidského druhu. &

wie

Samanskd cosia do minulost
ozdraveni budoucnostl

Vice se doctete v knize Alberta
Villolda Ndvrat duse, vydalo
nakladatelstvi Anch-Books,
www.anch-books.eu
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JE TO OPRAVDU
FENG SHUI?

V posledni dobé miizeme pozorovat zintenzivnéni zajmu laické
verejnosti a medii o problematiku vhodného c¢lenéni a usporadani

interiér( dom, byt(, kancelafi a zahrad, které se vétsinou odvolavaji

.

na svij plvod v takzvaném ,uéeni Feng Shui”. Casopisy, knihkupectvi
a internetove stranky nam nabizeji mnozstvi ,zarucenych Feng Shui
receptd”, jak rychle zbohatnout, byt zdravy, Stastny, pfitdhnout si
idealniho partnera a podobné.

Nejprodavanéjsi knihy o Feng Shui

v nasich podminkach (vétSinou od
americkych nebo evropskych autorti)
jsou ty, které jsou plné barevnych ob-
razkd, s minimem filozofického zakla-
du nebo nejlépe bez textu, které nas
udi, jak si mame doma uklidit, obklopit
se riznymi symboly, jez vyiesi vSech-
ny nase problémy, a podobné. Médiim
se podarilo naprogramovat mysleni
laické verejnosti za posledni roky tak,
Ze kdyz vidite byt ovéSeny mincemi

s Cervenymi stuzkami, tak vds mozna
hned napadne: to je Feng Shui!
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Parodii doby a kultury, ve které zi-
jeme, je to, Ze ve skutecnosti je to
presné naopak. Vétsina z toho, co nas
média naucila povazovat za Feng Shui,
neni a nikdy nebyla soucasti postupti
tradi¢niho autentického Feng Shui. Ve
snaze rychle prenést ,exotické” zna-
losti do euroamerickych kraji doslo
bohuzel k velkému zkresleni informa-
ci. Nekvalitinmi preklady, slaba zna-
lost problematiky a filozofickych prin-
cipll a snaha novatorsky doplnit bez
dostate¢nych znalosti to, cemu jsme
neporozuméli, ma za nasledek totalni

zkomercializovani a zdeformovani
samotné podstaty tohoto starobylého
uceni.

Poznavani vlastnosti ¢asoprostoru

a jejich promitnuti do reality naSeho
byti ma v tradici ¢inské filozofie néko-
lika tisiciletou tradici. Koreny znalosti
se ztraceji v hlubinach ¢asu. Prvni
zachytitelné stopy mizeme pozorovat
priblizné jiz 6 000 let zpét. Nazev Feng
Shui je pomérné mlady. Pivodné byl
soubor znalosti o vlastnostech pro-
storu a asu znam pod ndzvem Kan



Yu, pozdéji Di Li. Filozofie pramenici

z Knihy promén (YIJING) a tacismu se
staly nosnym teoretickym podkladem
pro popis a pochopeni jevl a déni
dynamiky promén ¢asoprostoru. Poca-
tecni aplikace ziskanych znalosti smé-
fovaly ke snaze o vyhledani a vybér co
nejlepsiho mista pro uloZeni télesnych
ostatkd zesnulych vladct a panovnikd.

AZ mnohem pozdéji se tyto znalosti
zacaly pouzivat také na takzvané yan-
gové Feng Shui, které bylo zaméteno
na vyhledani vhodného mista a na-
staveni spravné orientace pro stavbu
dutlezitych budov, jako byly klastery,
ciarské palace, ale i zakladani celych
novych mést.

Teoreticka priprava odbornikd v této
oblasti predstavovala nékolikaletou
intenzivni studium pod vedenim

a osobnim dohledem zkuseného uci-
tele, jehoz tikolem bylo pomoci zakiim
vnitfné pochopit esenci uceni, vzhle-
dem k tomu, Ze stredovéké rukopisy

o Feng Shui, které se dochovaly, byly
psany vétSinou symbolicky a krypto-
graficky. Navic méli studenti moznost
ziskat i bohaté praktické zkusenosti
pozorovanim prace svého ucitele. Tra-
di¢ni vyuka probihala téméf vzdy také
piimo v terénu, ¢asto nékolika dennimi
nebo nékolika tydennimi pochody po
horéach, kde se Zaci ucili vnimat vlast-
nosti prostoru rozvojem svych senzibil-
nich schopnosti, bez nichZ neni mozné
Feng Shui kvalitné praktikovat.

Postupnym vyvojem zkuSenosti

a uchovavanim poznatki se vyvinuly
dva zakladni systémy tradi¢niho Feng
Shui - Li Qi a Luan Tou. Li Qi zaméfuje
svou pozornost vice na vlastnosti ¢asu
ve vztahu k prostoru a klade vétsi
dlraz na kalkula¢ni metody analyz.
Luan Tou vénuje vice pozornosti for-
meé a tvaru krajinnych prvkd. Z nich se
postupem casu vyvinuly dva zakladni
sméry Feng Shui, které zahrnuji roz-
sahly soubor informaci, postupt, smé-
rd a formuli - SAN YUAN a SAN HE.

TRADICNI FENG SHUI VERSUS
,,NEW AGE FENG SHUI“

Rozdil mezi klasickym Feng Shui a tim,
co se za Feng Shui v dnesni dobé vyda-
V4, spociva v metodice a pouzivanych
postupech diagnostiky casoprostoro-

vych souvislosti, v prioritach toho, co
je povazovano za dtlezité, a samoziej-
mé v postupech, jak se navrhuji tpra-
vy feSeni pripadnych diagnostikova-
nych problémi.

Pro tradi¢ni Feng Shui je charakteris-
tické, Ze pouziva kompas LUO PAN pro
zaméieni orientace objektd v prostoru
vzhledem k magnetickému poli Zemé,
vénuje pozornost zkoumani extriéro-
vych forem, jako je voda, horské utvary
apod., sleduje casové promény a jejich
promitnuti na prostor a bere v ivahu
konkrétni obyvatele. V klasickém Feng
Shui se nikdy nevyZadovalo pouzivani
symbolli v prostoru, nevyzZadovalo se

provadéni zadnych specifickych ritu-
alnich praktik, neprikladal se diraz na
interiérové dekorace, barvy apod. Tyto
véci nebyly z hlediska moznosti ovliv-
néni rozhodujicich vlastnosti prostoru
povazovany za podstatné.

Velmi zjednodusené bychom mohli
Fici, Ze pro postupy vychazejici z tra-
di¢niho Feng Shui je dilezity prede-
v$im vybér vhodného mista v krajiné,
orientace kli¢ovych prvki stavby
(priceli, vchod, dvefe do mistnosti)
vzhledem ke svétovym stranam, rozlo-
zeni tvaru, funkci a vzdjemnych vazeb
interiérovych mistnosti vzhledem

k exteriérovym prvkdm a aktualné
prevladajicim ¢asovym vliviim - samo-
ziejmé v kontextu interakce s obyvate-
li, kteri Ziji ve zkoumaném prostoru.

Z pohledu psychotroniky bychom
mohli Fici, Ze zakladnim predmétem

OSOBNI ROZVOJ

zkoumani Feng Shui je energoinfor-
macni charakteristika ¢asoprostoru ve
vztahu k jeji interakci a plisobeni na
Clovéka.

Pomiicky, které pouziva tzv. ,moderni
Feng Shui, mezi néz patfi riizné sym-
boly a dekorace, neptlisobi na podstat-
né vlastnosti prostoru tak, aby byly
schopny zménit jeho vlastnosti a pre-
vladajici charakteristiky, proto nebyly
nikdy za timto ticelem pouzivany

v ptivodnim Feng Shui. Jeden symbol
miva ¢asto velmi odlisné interpretace
a vyznam v ruznych kulturach (pro
ilustraci napriklad symbol Draka).
Vyznam symbolu je informaci urcenou

pro nasi psychiku, a proto pokud se
symboly v prostoru pouzivaji s cilem
vyvolat ucinek na zZivotni udalosti, ve
skutecnosti jejich vliv nejde viibec
pres prostor, ale pres psychiku, ktera
je schopna priradit predmétu vy-
znam a na zakladé toho ve svém nitru
spustit uréity cileny program. Uloha
védomi a psychiky v procesu vyvoje
Zivotnich udalosti je vyznamnym fak-
torem, ktery bychom rozhodné neméli
podcenovat. Tyto procesy ale nemaji
nic spole¢ného s predmétem zajmu
skutecného autentického Feng Shui.

Nelehka bude zfejmé cesta k ocisténi
Feng Shui od vSech nanost dezinfor-
maci, které jsou denné potvrzovany

a prohlubovany médii a nedostatec¢né
kvalifikovanymi ,,odborniky*.

Zdroj: www.metatron.sk: Akademie
¢inské metafyziky Ing. Norberta Syn¢aka &
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OSOBNI ROZVOJ

DALA]J LAMOVA
KOCKA:

Kdyz buddhisticka moudrost
prede v himalajské rezidenci

WILL BOWEN
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Existuji knihy, které Ctenare pohltinapinavym déjem, a pak jsou
knihy, které dokazou néco mnohem vzacnéjsiho, na chvili ztisit
mysl. Pravé takova je série Dalajlamova koCka australského
autora Davida Michieho. Nenapadng, laskavé a misty humorné
pfibéhy malé himalajské koCky, kterou zachrani samotny
dalajlama, si ziskaly miliony ¢tenarl po celém svété. A neni
divu. Pod jemnym kociCim predenim se totiz skryva hluboka
zivotni filozofie, ktera dokaze oslovit i ty, ktefi o buddhismu
dosud nikdy nepremysleli.

Tato série je predevsim laskavym
privodcem zivotem, ktery ctenartim
pripomina dileZitost soucitu,
vnitiniho klidu, ptitomného
okamziku i radosti z obycejnych
véci. David Michie dokazal propojit
buddhistickou filozofii s humorem,
lehkosti a kazdodennimi situacemi
tak ptirozené, Ze knihy oslovuji jak
Ctenare se zajmem o spiritualitu,
tak ty, ktef'i jednoduse hledaji mily
a inspirativni pribéh. Kazdy dil
otevira jiné Zivotni téma - Stésti,
meditaci, smrt, vztahy, pomijivost
nebo hledani smyslu - a nabizi
jemné zamysleni nad tim, jak zit

vvvvvv

Hlavni hrdinkou celé série je kocka
znama pod mnoha jmény, Jeska,
Snézna lvice nebo Rinpoce. Jako malé,
témér umirajici koté ji dalajlama
objevi v zapadlém kouté indického
Dilli a odveze do své rezidence

v Dharamsale. Pravé odtud se odviji
jedinecny pohled na svét. Ko¢ka neni
obycejnym domacim mazlickem,

ale tichou pozorovatelkou lidskych
emoci, vztaht, slabosti i duchovnich
hledani. Sedava béhem audienci,
posloucha rozhovory mnich,
umélct, obchodniki i ztracenych
poutnikd a postupné sklada mozaiku
poznani o tom, co znamena byt
Stastny.

Prvni kniha predstavuje zakladni
pilite buddhistického pohledu na
Zivot. Predevsim jednoduchou, ale
zasadni myslenku: kazda bytost
touzi po Stésti a chce se vyhnout
utrpeni. At uz jde o vyznamného
profesora, rozhnévanou kucharku
nebo obycejného Svaba. David
Michie dokaze tuto filozofii podat

prekvapiveé lehce a lidsky. Skrze kocici
pohled sledujeme, jak lidé zapasi se
svym egem, potiebou uznani nebo

se vztekem. Vyznamnou postavou

je napriklad temperamentni pani
Trinciova, ktera postupné zjiStuje, Ze
hnév nenti jeji pravou podstatou, ale
pouze pirechodnym stavem mysli.

Pravé v tom spociva kouzlo celé série.
Nejde o ucebnici buddhismu ani

o komplikované duchovni pojednani.
Autor predklada hluboké myslenky
skrze kazdodenni situace, humor

a jemnou ko¢i¢f ironii. Ctenar si

A,

f

)

ani neuvédomi, Ze se béhem cetby
postupné seznamuje s pojmy jako
soucit, karma, meditace nebo
pomijivost.

Druhy dil s ndzvem Dalajlamova
kocka a uméni piist rozviji téma

Stésti. Zatimco je dalajlama na
cestach po Evropé a Americe,
dostava kocka dilezity tkol: zjistit,
co je skuteCnou pricinou lidské
spokojenosti. V himalajské literarni
kavarné sleduje pribéhy navstévnikd,
kteri véri, Zze budou Stastni ,az
jednou“. Az ziskaji penize, vysnénou
praci, uznani nebo partnera.

Jednim z nejzajimavéjsich motivi
knihy je milionar Gordon Finlay,
ktery navzdory obrovskému
bohatstvi nedokaze najit vnitini klid.
Teprve kdyz zatne pomahat druhym,

objevi pocit naplnéni. Michie zde
pripomind slavnou myslenku
psychologa Viktora Frankla: stésti
nelze ptrimo hledat, prichazi jako
vedlejsi efekt smysluplného Zivota.
Dalajlamova kocka postupné
pochopi, Ze opravdova radost vznika
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tehdy, kdyz ¢lovék prestane neustale
myslet jen na sebe.

Ve tretim pokracovani Dalajlamova
kocka a sila meditace se pribéh
obraci vice dovnitf. Ko¢ka dostava
novy ukol, naucit se meditovat. Na
prvni pohled mizZe pisobit komicky
predstava meditujici kocky, ale pravé
diky této lehkosti dokaZe autor
Ctenare nendsilné uvést do svéta
prace s mysli.

Meditace zde neni vykreslena jako
exoticka technika pro vyvolené,
ale jako jednoduchy zptsob, jak
zpomalit a uvédomit si pritomny
okamZik. Kocka i lidské postavy
zjistuji, Ze vétsSina utrpeni
vznika neustalym proudem
myslenek, obav a o¢ekavani. Ve
chvili, kdy se ¢lovék nauci mezi
nimi vytvorit prostor, objevi
vétsi klid i svobodu. Kniha
zarovein jemné piipomina,

Ze dokonalost nenfi cilem.
Dtlezitéjsi je laskavost k sobé
samému a ochota zkouset to
ZNnovu.

Velmi silny duchovni rozmér
prinasi ¢tvrty dil Dalajlamova
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kocka a ctyri tlapky duchovniho
uspéchu. Dalajlama inspiruje kocku
k sepsani knihy o ¢tytech pilifich
buddhistické cesty, symbolizovanych
¢tyimi tlapkami. Ctenaf se zde
seznamuje s pojmy jako renunciace,
bdédhicitta ¢i Sinjata, ovSem stdle
velmi srozumitelnym jazykem.

Zvlast puisobiva je myslenka, Ze
vzdani se neznamend odmitnut{
Zivota nebo majetku, ale vzdani

se vlastniho Ipéni. Tedy neustalé
potieby, aby svét vypadal presné
podle naSich predstav. Kocka také
zacina plsobit jako ,terapeuticka
kocka“ v domoveé seniord, kde
poznava, jak hlubokou silu mize mit
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obycCejna pritomnost a laskavost.
Pata kniha Probud’ v sobé koté
patii k emocionalné nejsilnéjsim
Castem celé série. Jeska se musi
vyrovnat s diagnézou selhavani
ledvin a poprvé naplno celi vlastni
smrtelnosti. Paralelné sledujeme
pribéh umirajictho malife
Christophera Acklanda, ktery tvori
svij posledni obraz, portrét Buddhy
Amitabhy.

Téma smrti zde neni podano tragicky
ani depresivné. Naopak. Michie
ukazuje, Ze védomi pomijivosti mize
¢lovéka probudit k intenzivnéjsimu
prozivani zivota. Kdyz si uvédomime,
Ze nic netrva vécné, zacneme si vice
vazit pritomnosti, vztah

i obyCejnych okamzikd. Kniha
pracuje s tibetskym u¢enim

o bardu, tedy prechodovém
stavu mezi Zivotem a smrti,
ale zaroven zlstava velmi
lidska a citliva.

Zatim posledni pokracovani
Zakon kocici pritazlivosti se
zaméruje na populdrni téma
zakona pritazlivosti. Autor
vSak nabizi tiplné jiny pohled,
nez byva bézné prezentovan
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v motivacni literature. Nejde o to
pritahnout si luxus, penize nebo
uspéch pomoci afirmaci. Skutecna
proména podle buddhistické
filozofie za¢ina uvnitr.

Dalajlama vysvétluje, Ze nase
zkuSenost reality je odrazem stavu
nasi mysli. Pokud ¢lovék kultivuje
soucit, moudrost a vnitrni klid, za¢ne
se ménit i jeho prozivani svéta. Kniha
propojuje buddhistické myslenky

s kifestanskou mystikou a ukazuje, ze
rizné duchovni tradice ¢asto sméruji
ke stejnému poznani.

DALAILAMOVA
KOCK A

A UMENT PRIST

Série Dalajlamova kocka si ziskala
oblibu pravé proto, Ze nesoudi

ani nekaze. Nerika ¢tenari, jak ma
Zit. SpiSe jemné zve ke zpomaleni

a zamysleni. Skrze KocCici oCi
pripomina néco, na co v dnesni
uspéchané dobé ¢asto zapominame,
Ze Klid nelze najit v neustalém
vykonu, hromadéni nebo dokazovani
vlastni hodnoty.

N

DAVID MICHIE |

A mozna pravé proto plisobi

tyto knihy tak 1é¢ivé. Nejsou jen Dalajlamova kocka oziva i na Pravé do role slavné Dalajlamovy

o buddhismu. Jsou o obycejné divadelnich prknech kocky se v predstaveni proménuje

lidské touze byt milovan, pochopen Ivana JireSov4, kterd dodava pribéhu

a vnitiné v poradku. A také o tom, Laskavy humor, moudrost a radost jemnost, humor i hlubokou lidskost.

Ze nékdy staci opravdu malo, tieba ze Zivota. To vSe prinasi divadeln{

chvile ticha, laskavost, pritomny adaptace Dalajlamova kocka, Dramatizace knihy se ujal

okamzik a tiché kocici predeni. inspirovana svétovym bestsellerem Jakub Zindulka, ktery dokazal
autora David Michie, ktery si ziskal prenést atmosféru Dharamsaly,

Jednotlivé dily série miiZete miliony ¢tenaii po celém svéteé. buddhistickou moudrost i kouzlo

zakoupit na e-shopu nakladatelstvi koci¢i vypraveécky do intimni a citlivé

Synergie, které prindsi ctendriim Pribéh o hledani rovnovahy, Stésti divadelni podoby.

inspirativni knihy a karty zamérené a vnitiniho klidu v kazdodennim

na osobni rozvoj, spiritualitu Zivoté tentokrat oZiva na jevisti Vice informacfi a vstupenky najdete

a védomy Zivot. z necekané perspektivy - o¢ima na strankach Ticketportal -

www.synergiepublishing.com kocky Jeho Svatosti. Dalajlamova kocka. &

asivecerni konstelace

13.8. 2026, Maitrea Praha 1

i,

vede Petr Jager
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MEZI NEBEM
A ZEMI

Psychoterapie versus duchovni cesta

« % .

Jako psychoterapeut a jako ucitel meditace neustale narazim na
otazky vztahu mezi psychologickou a duchovni praci - ve své vlastni
zkuSenosti, pfi praci s klienty a studenty, pfi setkanich s prateli. Behem
téch tficetilet, co o téchto otazkach uvazuji, jsem se stfidaveé priklanél
ke dvéma odlisSnym pohledim: nékdy jsem psychologické zkoumani
naseho ja pokladal za néco, co se s cilem duchovni prace - prinikem
za nase ja - diametralné rozchazi, ba jde pfimo proti nému, jindy jsem
v ném zase vidél nesmirné uzitecny doplnék duchovni prace. Jedna se
0 slozitou véc - zacnéme tedy zakladni Uvahou o hlavnich problémech
vnitini prace, jez jsou obéma témto cestam spolec¢né, a o odlisnych

smeérech, jimiz se prijejich feSeni ubiraji.
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Duchovni obchdzeni

V sedmdesatych letech jsem u mnoha
Clenti duchovnich komunit zacal zazna-
menavat jednu znepokojivou tendenci.
PrestoZe Fada z téch, kdo usilovali o du-
chovni rozvoj, na sobé pracovala do-
brym zplisobem, vSiml jsem si velmi
rozsiteného sklonu vyuzivat duchovni
praxi k obchazentf jistych osobnich nebo
emocnich ,nezpracovanych zaleZito-
sti“a k uniku od jejich reseni. Touha
vymanit se z pozemskych struktur,
které nas, jak se zd4, drzi v pasti - ze
struktur karmy, podminovani, téla, for-
my, hmoty, osobnosti - je Ustiednim
motivem duchovniho hledani uz po
tisice let. A spolu s ni je tu Casto také
tendence pokusit se prostirednictvim
duchovni praxe pozvednout nad citové
a osobni problémy - nad vSechny ty
neprijemné slozité, nevyreSené véci,

v

které nés tiz{ a stahuji dolt.

Teto tendenci uhybat pred
zakladnimi lidskymi potiebami,
city a vyvojovymi ukoly nebo je

predcasné transcendovat fikam
duchovni obchazeni.

Duchovni obchazeni je lakavé zejména
pro lidi, pro které je obtizné zdolavat
Zivotni vyvojové tkoly, zvlasté v nasi
dobé a kulture, v nichZ jsou pro velké
segmenty populace stale méné dosazi-
telné diive béZzné mezniky dospélosti

- zajisténi Zivobyti prostrednictvim
dustojné prace, zaloZeni rodiny, udrzeni
manzelského svazku, prinalezitost ke
smysluplné komunité. A jak se lidé snazi

najit sami sebe, mnohé z nich to ptivede
k duchovnim ucenim a postupiim, které
je podnécuji k tomu, aby se sami sebe
vzdali. Tak nakonec za¢nou duchovni
praktiky vyuzivat k vytvareni nové ,du-
chovni“ identity, ktera ve skutecnosti
neni ni¢im jinym nez starou dysfunkéni
identitou - zaloZenou na uniku pred
nevyreSenymi psychickymi problémy -,
jen prevlecenou do nového havu.

To, Ze se ¢lovék vénuje duchovnim
naukam a praktikam, se tak mize

stat zplisobem, jak racionalizovat

a upeviiovat staré obranné mechanismy.
Napriklad lidé, ktefi v sobé potrebuji
vidét néco mimoradného, budou ve
snaze posilit pocit vlastni dilezitosti
nejspise zdlraziovat mimoradnost
svého duchovniho vhledu a praxe nebo
mimotéadny vztah se svym ucitelem.
Mnohd ,nebezpeci cesty“~ jako duchovni
materialismus (vyuzivani duchovnich

myslenek k osobnimu obohacenti),
narcismus, nafouklé ego (falesna
predstava vlastni velikosti) nebo
skupinové mysleni (nekritické prijimani
skupinové ideologie) - jsou disledkem
snahy vyuzivat duchovnost zptisobem,
ktery podporuje vyvojové deficity.

Odmitdni, upindni se,
otupovdni se

Rada duchovnich tradic mluvi o tfech
zakladnich sklonech, které nas drzi v cy-
klu utrpent: o sklonu odmitat to, co je
obtiZné nebo bolestivé, o sklonu upinat
se k nétemu pevnému jako ke zdroji
utéchy a bezpeci a o sklonu otupovat

OSOBNI ROZVOJ

se, abychom viibec nemuseli vnimat
plnou $ifi problému radosti a bolesti,
zisku a ztraty.

Nebe, zemé a clovék

Uvedené tfi hlavni nastrahy je moz-
no prekonat tim, Ze zacneme Cerpat

z jistych zakladnich zdrojd, které jsou
obsazeny ve trech dimenzich lidské
situace, v ¢inské filosofii zndmych jako
nebesa, zemé a clovék.

Velmi jednoduse receno, jsme bytosti,
které stoji vzprimené - nohama na
zemi, s hlavou zvednutou k Sirému nebi.
A jelikoZ nase chodidla spocivaji pevné
na zemi, nezbyva nadm nez byt praveé
tady, praveé tady, kde jsme. To znamen,
Ze musime plné respektovat svét a sebe
v této horizontalni roviné - coz pii
duchovnim obchazeni nec¢inime. Toto

je princip zemé. Hlavu mame pritom
obrécenu k $irému nebi nad ndmi a ko-
lem nés a vidime vzdalené véci na ném:
horizonty, hvézdy a slunce a planety

a ohromny prostor obklopujici Zemi.
KdyZ uzasle a zvédavé upirdme zrak na
svét kolem sebe, miizeme dohlédnout
za svijj bezprostredni vlastni zdjem

a starost o preziti. Jakkoli se zdaji byt
nase pozemské starosti smysluplné

a dilezité, kdyz vystoupame o tficet
metri vyse, to, co se déje dole pod nami,
zacne ztracet cosi ze svého vyznamu.

A kdyZz budeme stoupat jesté dal - az
tam, kam se dostali astronauti -, vSech-
no se smrskne v maly flicek. Pokud se
pohybujeme vertikdlné - a nase védomi
je takového pohybu vzdy schopno -,
vsude, kam dospéjeme, nachazime ne-
konecny prostor.

Lidské védomi neni jen pozemské.

Nas Zivot nabyva tvar na pozadi neko-
necného prostoru. A to je princip nebes.

ZaKkladni lidsky postoj - narovnana
zada a ramena, hlava vzhtru, nohy
pevné stojici na Zemi - odkryva celou
predni ¢4st téla svétu. Ctyinoha zvitata
si své zranitelné bricho peclivé chrani.
Dikobraz méa na ochranu meékké brisni
Casti pred predatory ostny. My lidé vSak
chodime s bfichem a srdcem - dvéma
hlavnimi centry citéni - zcela vysta-
venymi svétu. Citit znamena reagovat
télem na svét kolem nas. Zakladn{ citén{
probihd neustéle, at mu vénujeme, ¢i
nevénujeme pozornost.
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JelikoZ sedime nebo stojime mezi
nebem a zemi s nechranénou hrudi
a brichem, svét ajini lidé mohou
vstoupit a dotknout se nas. A to je
treti, pfiznacné lidsky prvek triady
nebe-zemé-Cloveék.

Nerespektovani kterékoli z téchto tii di-
menzi vede k pokfivenému,
nevyvazenému zivotu. Zamétrime-li se
pouze na své bezprostredni starosti

o existenci a preziti, uvizneme v blaté,
zabiedneme do ného, zlistaneme prilepe-
ni k zemi. Pokud na druhé strané nebu-
deme svym pozemskym potfebam véno-
vat dostatecnou pozornost, budeme
odtrZeni, s hlavou v oblacich, ztraceni ve
hvézdach. A jestlize se budeme snazit
obchazet otevienost a mékkost srdce,
uvézni nas to v brnéni nasi povahy, které
jsme si piivodné vytvorili k ochrané svych
zranitelnych, citlivych center. PAsovec ma
krunyt, dikobraz ostny a my si misto nich
budujeme obranné mechanismy ega.

Byt pIné lidsky znamena stavét
mosty mezi zemi a nebem, formou
a prazdnotou, hmotou a duchem.
A nase lidstvi se vyjadfuje

v hloubce a mékkosti citéni, tedy
srdce - citéni, které se vynofuje na
spojnici téchto pold.

Nyni se zamysleme nad ti‘emi typy
vnitini prace, které nam mohou pomoci
tii dimenze nasi prirozenosti péstovat
avyvazovat.

Uzemnéni a nabyvdni formy:
Princip zemé

Zakladnim tcelem duchovni praxe je
osvobodit nas od pripoutanosti k tizké,
podminéné struktut'e ja, abychom si
mohli uvédomit, Ze jsme néco mnohem
sirsiho. Ale k tomu, aby nam takova
praxe byla skute¢né pfinosna, musime
nejdrive néjakou strukturu j4, s niz je
mozno pracovat, mit. To znamena, Ze
musime byt ukotveni v pozemské formé.

V nasi uspéchané, urbanizované, tech-
nologizované spolecnosti se v§ak ¢asto
viibec nenaucime, jak se ukotvit - uzem-
nit - ve své vlastni zkusSenosti. S kolap-
sem navzajem spjatych rodin a spo-
le¢enstvi jsou déti stale vice utvareny

a ovlivitiovany neurotickym stavem své
nuklearni rodiny a své kultury obecné.
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Mnoho lidi v dtisledku toho stravi vétsi-
nu zivota nevédomym prehravanim de-
formovanych vzorci zavedenych v dét-
stvi. Rozpoznani téchto nevédomych
vzorcl, prace s nimi a jejich prekonani
je predpokladem rozvoje autentické
individuality, ktera nutkavé nepod-

1éh& podminénym sklontim z minulo-
sti - omezujicim predstavam o sobé,
popiranym potirebam, sebetrestani,
scénaiim z détstvi, dysfunkénim mezio-
sobnim vzorctm, strachu milovat a stra-
chu ze ztraty lasky. Toto je primarné
psychologicka, nikoli duchovni prace.

Uzemnén{ - realizace principu zemé

v praxi - ndm umoziiuje plné piebyvat
v téle, pracovat se svymi psychickymi
vzorci, nabyt své pravé formy. Dobra
psychoterapie ndm mtiZze pomoci byt
plnéji sami sebou, pevnéji uzemneéni

v sobé. Takova prace mize byt také
dosti zdrcujici. Obnasi to, ¢emu basnik
Robert Bly rika ,hrozivy sestup do nitra
rany*“. A oddéleni od naseho vlastniho
byti je vnitfnim zranénim, jimz trpime
vsichni. K tomuto vnitifnimu oddéleni
doslo v détstvi, kdyz jsme se stahli

v bazlivé reakci na prostiedi, které nas
nevnimalo, nevitalo nebo neakceptovalo
se v§im vSudy. Praktikuje-li se
psychoterapie v duchovnim kontextu,
muze byt formou prace na dusi

a pomoci ndm najit hlubsi smysl
naseho utrpeni: nase konkrétni bolest

a neurdza nam ukazuji, kde presné jsme
se stahli a uzavreli, a kde se tedy také
musime zacit jako jednotlivci otevirat.
Duse je v tomto pohledu obracenost do
nitra, hluboké prozivani individualniho
vyznamu, smyslu, byti.

Riizné psychologické pristupy pracuji

s uzemnénim riznymi zptsoby. Rada
systému se shoduje na tom, Ze skute¢na
zmeéna se projevuje v energetickych
zmeénach v téle spiSe nez v mluvé nebo
intelektualnim vhledu jako takovém.

U Gendlinovy metody zvané focusing

je napriklad ddleZité presunout se

z uvazujici mysli do prozivaného téla,
napojit se na télesné pocitovany dojem
z toho, co ¢lovék dél, at’ uz je to cokoli,
a nechat tento télesny pocit, at najde
svij hlas, sviij zplisob, jak se vyjevit.
Otevrit se a reagovat novymi zptisoby
télu pomahaji také jiné pristupy,
naptiklad tvarova psychologie nebo
bioenergetika.

Uzemnéni ¢i pohyb smérem dolii je
rovnéz soucasti duchovni praxe. Ve
vychodnich tradicich mtiZze sestup

na zem znamenat spojeni s tézistém,
které se nachazi pod pupkem a jemuz
Japonci Fikaji hara a Cifiané nizsi tan
tien. Aikido nebo tchaj-ti ¢chiian ¢lo-
véka uzemnuji pravé timto zplisobem.
Uzemniujici i¢inek ma také pozice vsedé
pri meditaci a uzemnéni slouzi i sou-



stiedénost na praci, pecliva pozornost
vénovana detailu a v§imavost k télu

v zenové tradici (,Stipani d¥ivi, noSeni
vody“). Ale i kdyz maji uzemnujici
praktiky na celkové duchovni cesté
Casto dilezitou podptrnou roli, nejsou
hlavnim jadrem duchovni prace.

Nelpéni:
Nebesky princip

Je-li soucasti prace na dusi sestup na
zem, prace se strukturou a nabyvani{
formy, podstatou duchovni prace je
osvojit si schopnost veskerého tsilf

o formu se vzdat a na formé nelpét.
MozZnd mame za sebou ohromnou spou-
stu psychologické prace, prokousali
jsme se svymi scénari a nakonec vyresili
své hlavni neurdzy a emoc¢ni zmatky.
AikdyZ jsme snad, jak tomu fikaji hu-
manisticti psychologové, osoby schopné
,pIné fungovat“a ,seberealizovat se
stale se ¢etnymi nendpadnymi zplisoby
upiname sami k sobé. Je tézké nechat se
prosté byt, nechytat se néjaké struktu-
ry, néjakého planu, cile nebo ¢innosti.
Znervéznime, kdyZ se ocitneme v prazd-
ném prostoru, kdyz dojde k pauze

v konverzaci, kdyZ nevime, co Fict, kdyz
sedime v ¢ekarné a na stolku nenf ani
jeden Casopis.

JestliZe si dovolime onomu prostoru se
otevrit - jako p¥i meditaci vsedé -, zac-
neme si uvédomovat rafinovanost a pro-
nikavost tohoto Ipéni na ustredni
utkvélé predstavé o ,sobé, svém ja .
Duchovni préce tuto piipoutanost

k omezenym piedstavam toho, kdo
jsme, vynasi na svétlo a pomaha nam se
z ni vyprostit a uvédomit si svoji Sirsi
podstatu, kterd je za vSemi formami,
strukturami a myslenkami.

Je-li psychoterapie jako
profezavani a hnojeni stromu, aby
mohl riist a plodit, duchovni praxe

predstavuje radikalngjsi lécbu.

Jde ke korenlim - ke kofendim
naseho Ipéni na omezeném pojeti
ja, které nam brani v tom, abychom

se uvolnili a hloubgji se ponofili do
SirSiho zakladu byti.

Lidé praktikujici buddhismus naptiklad
pracuji na tom, aby se zbavili péti
univerzalnich sklond zptsobujicich
utrpeni. Jedna se o takzvané hlavni

klési ¢i jedy: pripoutanost, nenavist,
nevédomost, Zarlivost a pychu. Dokud
se drzime omezeného chapani toho,
kdo jsme, tyto klési se nepfestanou
objevovat bez ohledu na to, kolik
psychoterapeutické prace mame za
sebou.

Jedna tradicni tibetska analogie
popisuje tii irovné duchovni praxe,
které rozliSuje pravé na zakladé toho,
jakym zptlisobem se v nich pracuje

s hlavnimi klésami, v této analogii
prirovnanymi k jedovaté rostliné. Na
prvni trovni prace s témito Skodlivymi
sklony jde o to, nahradit je sklony
ctnostnymi. Je to podobné jako
vytrhnout rostlinu i s koteny.

Na druhé urovni praxe rostlinu
nevytrhavame, ale proti jedlim si
vytvarime protilatky. Napriklad

v mahajanovém buddhismu je
protilatkou proti Skodlivému piisobeni
klés objeventi Stinjaty, tedy prazdnoty —
oteviené dimenze byti, ktera rozpousti
sklon k nécemu se upinat. V tomto
pripadé vsak mizeme zacit prazdnotu
nenapadné preferovat pred formou,
coZ nas opét ponecha ve vnitinim
rozpolceni.

Treti moZnosti podle této analogie je
vypéstovat si odolnost vii¢i jedu tim, Ze
budeme listy rostliny v rozumné mire
pozivat. Tuto cestu voli tantricky ¢i
vadzrajanovy buddhismus. Jed se timto
zpusobem pireméni v amritu - v to, co
bychom mohli oznacit jako elixir zZivota,
nektar nasi pravé podstaty. Takova
preména samoziejmeé vyzaduje poctivy
vycvik a pripravu, bez nichz bychom
nemohli jed skutecné vstrebat. Zde nam
pomohou zakladni meditacni cviceni.

Probuzeni srdce:
Lidsky princip

Z interakce zemé a nebe, tj. nabyvani
formy a nelpéni na formé, vyrusta treti
princip vnitini prace - probuzeni srdce,
v ¢inském mysleni predstavujici princip
¢lovéka. Probudit srdce znamena
vystoupit z brnéni nasi povahy a pustit
k sobé realitu a jiné lidi. Otevicené srdce
je také zdrojem odvahy, kuraze (toto
slovo se odvozuje od francouzského
vyrazu pro srdce - cceur, podobné

se v Cestiné od ,srdce” odvozuje
,srdnatost”, ). Chce to odvahu, divat

OSOBNI ROZVOJ

se na svét zpiima a pripustit, aby se
naseho srdce dotklo, cokoli se prihodi -
aby se srdce neustdle oteviralo Zivotu.

Psychologicka prace mtze takovému
otevirani srdce hodné pomoci, ale

uplné probuzenf srdce vyzaduje

ono zasadnéjsi nelpéni, k némuz
dospivame prostrednictvim duchovniho
uvédoméni. Bez ohromné sire
nebeského principu snad budeme
schopni pustit k sobé jiné, ale uz ne
schopni nechat je pak jit nebo nechat

je byt. Nelpénf také predpoklada smysl
pro humor, ktery se objevuje, kdyz
vystoupime z pevného spojeni s néjakou
strukturou. KdyZ se sméjeme, znamena
to, Ze jsme prave vysli ze struktury.

Bez smyslu pro Siroky prostor, humor

a nelpéni se srdce miZe stat presladlym,
sentimentalnim, tézkym, tedy
pripoutanym.

K probuzeni srdce je také treba
uzemneéni, protoze bez spojeni se zemi
neexistuje soucit. Umime-li pouze
nelpét, ale neumime-li se niceho pevné
chytit - je-li nasim jedinym zajmem
prostor nebo duch -, nikdy nebudeme
schopni plné se vénovat praci se svou
vlastni situaci ani s jinymi vnimajicimi
bytostmi. Pravy soucit vyrista z naseho
zapasu se svétem formy, omezeni,
osobnosti, karmy. Jestlize se budeme
obracet pouze k duchu, ztratime
trpélivost s riznymi bloky, které
nach4zime v sobé a v jinych lidech. &

PSYCHOLOGIE
PROBOUZENI

Buddhismus, psychoterapie
a cesta osobni a duchovni transformace

John Welwood

Vice se doctete v knize Psychologie
probuzeni Johna Welwooda, vydalo
nakladatelstvi Lukas a syn,
www.lukas-syn.cz.
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EMPATIE
NEBO TELEPATIE?

LIDA KEJMAROVA, ilustrace autorka
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mpatie je schopnost vcitit se do

pocitl, myslenek a situace druhé
osoby. To znamen3, Ze se dokazeme
vzit do role druhého Clovéka a chapat
jeho perspektivu a prozivani. Empatie
se déli na kognitivni (schopnost
pochopit myslenky druhého) a emoc¢ni
(schopnost sdilet a spoluprozivat
emoce druhého). Jung pise, Ze ¢lovék
s empatickym postojem sam sebe
nachazi ve svété, ktery ozivuje sam
sebou. Clovék se schopnosti empatie
se dokaze vcitit do jinych, takze si
v okamziku ,vciténi“ predstavuje
perspektivu a pocity druhého - a mize
tak prozivat spoluicast. Empatie
predpoklada subjektivni postoj divéry
nebo duvérivosti vii¢i objektu, anebo
vcitovanim hledame motivy, které
vedly druhého ¢lovéka k urcitému
jednani. Telepatie by naopak
mohla znamenat prenos informaci,
prostirednictvim umélé inteligence, ale
bez emoc¢ni spoluticasti.

Pro Schopenhauera je schopnost
empatie a vciténi se do pociti
druhych klicova pro moralni jednani
- bez této schopnosti je v podstaté
moralni jednani vylouceno. Pise, Ze
,Svét jako predstava se rozpadd na dvé
podstatné, nutné a nerozdilné poloviny.
Jedna je objekt: jeho formou je prostor
a cas, jimi vznikd mnohost. Druhd
polovina, subjekt, avsak neni v case,

ani v prostoru, nebot je celd a nedélend
v kazdé predstavujici bytosti... Tyto
poloviny jsou tudiZ nerozlucné, i pro
mysleni: nebot’ kazdd z nich existuje

a néco znamend jen skrze druhou a pro
druhou; je s ni a s ni i mizi... Vymezuji se
bezprostiedne: kde zacind objekt, konc{
subjekt.”

KdyZ ma srdce dobré kvality, je
schopno empatie a ,vcitovani se

SPIRITUALITA

BUh Nefertem jako symbol intuitivniho poznani (spontanni chapani vnitfnich souvztaznosti).

Vnitfni nazirani odstranuje povrchni hranice, které nds oddéluji, a umoznuje ndm vidét, ze

kazdy z nds je soucasti propojeného toku, Sirsiho celku.

do objektu”. Dokaze se vcitovanim
sjednotit, a tim ¢astecné proziva
perspektivu druhych. Takové srdce

v podstaté nema hranice a jeho
piredstavivost mu poskytuje Siroky,
intuitivn{ a kvalitni obraz svéta. Cim
schopnost ,vcitovani se”, mizi tak
piredstavivost, empatie i soucit. Takové
srdce ma okolo sebe pevnou hradbu,
pies kterou nevidi, neslysi ani neciti.
Takové védomi nahliZi do zkresleného
obrazu bez §irsich souvislosti -
takovému srdci je svét neustale tésny.

Moderni ,védci“ se snazi najit jinou
cestu, ktera by méla problém resit. Elon
Musk jiz na lidech testuje Neuralink

- ¢tyfmilimetrovy ¢ip, urceny pro
implantaci do lebKy. K ¢ipu jsou
pripojeny draty tenci nez lidsky vlas,
sahajici az do mozku. Tato vldkna jsou
umisténa blizko dilezitych ¢asti mozku

a detekuji zpravy, které jsou pirenaseny
mezi neurony. Neuralink ma pry

resit paralyzu, hluchotu, slepotu,
schizofrenii i paranoidni chovani.
Takto ,upraveni lidé*, ktef'i budou mit
Neuralink, budou komunikovat nejen
se stroji, ale také mezi sebou. Elon
Musk podal Zadosti o ochranné znamky
pro slova , Telepatie” a , Telekineze".
Telepatie znamena pfenos myslenek
a telekineze znamena schopnost
pohybovat s objekty (hmotou)

pouhou silou myslenky nebo viile, bez
fyzického kontaktu.

Ray Kurzweil jde ale jesté ddle, zadny
Cip v mozku uz pry nebude potieba:
,MnoZstvi vypocti, které kdysi zabiralo
celé patro budovy, se nyni vejde do
chytrého telefonu v kapse. A brzy se
vam to, co se ted’ vejde do kapsy,
vejde do krevni buriky a bude to
mnohem mocnéjsi. Ve tricdatych
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AT E T A,

a ¢tyricdtych letech 21. stoleti budou
nanoboti kolovat v nasem krevnim
Fecisti.

e

Nemame zadny ddvod se domnivat,
ze prijde jesté dokonalejsi inteligence
nez lidska. Nebot vidime, Ze jiztato
inteligence staci k tomu, aby poskytla
vUli poznani, v dlsledku néhoz se
sama popre a zrusi.

(Arthur Schopenhauer)

L)

ROZDIL MEZI SOUCITEM
A LITOSTI

Soucit je pocit spoluticasti na bolesti
a trapeni druhych, ve kterém se
projevuje empatie (na rozdil od
litosti). Soucit ziskdvame urcitou
zkuSenosti s interakci ve svété.

Tim, Ze jsme sami zrafiovani a své
zranéni si uvédomujeme, tim se v nas
rodi i soucit s druhymi, protoZe si
dokaZeme predstavit, co v podobnych
situacich prozivaji. Kdybychom se

ale nedokazali empaticky vcitovat do
druhych, nedokazali bychom skute¢nou
spoluticast ani soucit citit.

Arthur Schopenhauer povazoval

soucit za jediny motiv lidského
jednani, jenz dokaZe pirekonat
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egoismus a umoziuje nam jednat
ve prospéch druhého clovéka.
Soucit totiZ stoji v opozici viici
egoismu - a nepritomnost v§ech
egoistickych motivaci je zakladnim
kritériem jednani, které ma moralni
hodnotu. Litost je pouze stav, kdy
nékoho (néceho) litujeme, ale divame
se na druhého s odstupem, bez aktivni
spoluticasti. Egoisticky clovék nema
problém s litosti, ale se soucitem.

e

Soucit je cit s bolesti druheho.
Je znamenim jemné duse,
uSlechtileho charakteru, velkého
srdce, které ma dosti mista pro
bolesti druhych. Je znamenim duse
nesabecke.

(Josef Hlouch)
9

Clovék, kterému se nedostava soucitu,
je nazyvan krutym clovékem, zatimco
pojem ,lidskost” ¢asto oznacuje
synonymum pro ,soucitnost”. Skute¢né
soucitné jednani se s egoismem
navzajem vylucuji. Moralnf Ciny
nejsou zaloZeny na strachu z trestu
nebo na vidiné odmény. Moralni

¢iny jsou piedevsim dobrovolné
projevy spravedlnosti, lidumilnosti
a Slechetnosti. Klicovym Kritériem
moralni hodnoty je podle
Schopenhauera pravé absence

:-_,"""5\ v:\.\ ISR
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jakychkoli ziStnych motivi. Pokud
jedname kviili sobé, pak se uz
nejedna o moralku v pravém slova
smyslu.

Ze ctnosti spravedlnosti prameni
zakladni véta: ,Nikoho nezranuj*.
Z lasky k lidem prameni zakladni
véta: ,Pomahej vsem, Kolik miizes*.
Schopenhauer samoziejmé myslel na
lasku i soucit v $ir§im smyslu slova,
protoze jednoznacné odsuzoval nasili
na zvitratech: ,Zddnlivd bezprdvnost
zvirat, ta klamavd predstava, Ze nase
Jedndni viici nim je bez mordlniho
vyznamu, nebo, jak se to v jazyce
evropské mordlky rikd, Ze vici zviteti
nemdme Zddné povinnosti, je primo
nestydatd surovost a barbarstvi
zdpadu.”

,Kdo je viici zvireti kruty, nemtiZe byt
dobrym cloveékem.” Ja souhlasim, jen
pripomindm, Ze nahodily selektivni
soucit nezaklada ctnost. Nékteii dnesni
»ochranci prav zvirat“ v sobé nesou
prvky nenavisti viici vsem lidem,
ktefi konzumuji maso. Nenavist je
intenzivni pocit odporu a nepratelstvi
viic¢i nékomu nebo nécemu; miize byt
zameérena na jednotlivce, skupinu,
narod nebo i abstraktni ideu. Kdyz je
vsak soucit na druhé strané spojen

s nenavisti, tak se v zadném pripadé
nejedna o ctnost.



°

Maralni ctnosti vznikaji z pochopeni
oné identity vSech bytosti, ta vSak
neleziv jevu, nybrz ve véci o sobg,

v kofeni vSech bytosti, pak je
ctnostné jednani momentalnim
prichodem k bodu, ktery je obratem
k popreni vile k Zivotu:

(Arthur Schopenhauer)

°

ROZDIL MEZI HRDOSTI
A PYCHOU

Rozdil mezi hrdosti a pychou spociva
v tom, Ze hrdost vychazi z védomi
toho, Ze se snazime jednat spravedlivé
a uslechtile, v souladu s objektivnimi
moralnimi principy. [ kdyby nase
poc¢inani nemélo odezvu ,v davu’,
mame interni védomdi toho, Ze jsme
vérni moralnim hodnotam ¢ilj, Ze
jsme ,hodni ziti“. Hrdost spociva

ve védomi vlastni diistojnosti

a hodnoty, je doprovazena zdravym
a konstruktivnim pocitem. Naopak
pycha je nezdravé prreceniovani sebe
sama, spojené se sobeckymi zajmy,
pohrdanim druhymi a ignorovanim
vlastnich chyb. Pysny clovék
nedohlédne dal nez na ,sviij zajem"

a ,svij uspéch’, ve své slepoté se
povysSuje nad ostatni, pohrda jejich
nazory a uspéchy a vidi jen své vlastni
kvality, které navic pirecenuje.

Pycha je prvnim smrtelnym hiichem
(smrtelny hrich oznaceni pro takovy
hiich, ktery vazné porusuje Bozi zakon
a nici lasku v srdci ¢lovéka). V Bibli je
pycha na mnoha mistech jednoznacné
odsuzovana a mluvi se o ni jako

o primém protikladu pokorného
ducha. Je provazena zaslepenosti.

Pravé z pychy vychazi i touha po

moci. PySny ¢lovék stavi sebe na

misto Boha - a z této pozice si pieje
vladnout ostatnim. Takovy ¢lovék silné
precenuje sebe samého a pripisuje

si kvality, které nema. Soucasné
pritom nadhodnocuje vlastni pozici

v ontologickém tadu a v disledku toho
ma zkreslenou predstavu o tomto radu
samém.

e

Pycha méni ctnosti v hfichy a pokora
hrichy v ctnosti.

(Maxmilian Kolbe)

°

Pycha unika védeckému zkoumani,
protoZe ji nelze védecky dokazat ani
méfrit. Presto je pritomnost pychy po
néjaké dobé pozorovani velmi snadno
poznat citem, protoZe prostupuje celou
bytosti. Clovék miize byt pysny i pii
drobnych gestech, pohybech; dokonce
i pfi modlitbé a zdanlivé ,bohulibych
¢innostech®. Pycha chodiva ruku v ruce
s aroganci a drzosti. Py$ny ¢lovék na
sebe mtize brat masku skromnosti

a pokory, kdyz z toho citi néjakou
osobni vyhodu.

Ve starém Recku byla pycha nazyvana
Hybris. Oznacovala jednani, které je
povysené a rouhacské viici bohiim,
krali a proti radu svéta. Hybris
predstavovala okazalou pychu,
domyslivost a aroganci. Projevovala
se vyzyvavym, drzym jednanim

a vystupovanim, které pierostlo
urcitou miru. Tato nectnost je spjata
s charakterovou vadou osobnosti

a nezdravym sebevédomim.

Hybris souvisi s nedostatkem

kontaktu s realitou a s chybnym
nahledem vlastnich schopnosti. Pycha
a arogance se muZe projevovat zrovna
tak v jednotlivci jako ve skupiné.
Hybris ve starém Recku byvala spjata

s kradezemi a se sexualnimi delikty.

V nabozenském kontextu souvisela

s prohresky vii¢i bohtim - proto pattila
k nejtézsim zlocintim.

Lida Kejmarova

llustratorka a grafitka, tvoii pod znackou design21. Zivi se vyrobou a prodejem
individualizovanych razitek EX LIBRIS a jinych drobnych darkovych predméta.
Dlouhodobé se vénuije linorytu a zajima se o hermetismus a symboly starych kultur,
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e

Bohatstvi'a postaveni plodi pychu,
pycha vyvolava pohromu.

(Lao-c))

Veskery pohyb od dmoucich se
mohutnych oceand az po nejjemnéjsi
hnuti nasich myslenek, to vSechno
ma jedinou spolecnou pricinu.
VSechna energie vychazi z jednoho
centra, zjednoho jediného zdroje - ze
Slunce. Slunce je potatkem kazde
hnaci sily. To ono udrzuje veskery
pozemsky zivot a dodava lidstvu

potrebnou energii.”
(Nikola Tesla)
°

Dufe a védomi

ve starych symbolech

Uryvek z knihy Lidy Kejmarové, Duse
avédomi ve starych symbolech, Bookla,
2025. Autorka se dlouhodobé zabyva
vytvarnym uménim a hermetismem.

V knize zkoumd zakladni otdzky: kdo jsme,
co je duse a mysl, co je védomli, na zakladé
¢eho se rozhodujeme. Diky pfehlednym
kapitoldm a bohaté ilustrativni ¢asti
muzete lépe porozumeét starym symboltim,
a to v kontextu psychologie Carla Gustava
Junga a filosofie Artura Schopenhauera.
Vice nawww.design21.cz &

zejména starovékého Egypta. V roce 2016 zpracovala a vlastnim nakladem vydala své
tarotové karty, které je mozné koupit na jejich strankach: www.design21.cz
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Srdcovka - Jeji prekrasné srdcovité
kvéty a jeji vila ndAm pomahaji pfti
zklidnéni buseni srdce, sniZeni krev-
niho tlaku, pri nespavosti a stavech
uzkosti - podobné sedativné jako koz-
lik 1ékai'sky. Na obrazku je zachycen
Archandél Ariel, ktery idi vodni toky

a prameny, které maji také blahodarné
a lécivé ucinky - hlavné ty horské. Na
obrazku je strazce takového pramene
v modrém Satu, elfik srdcovky s beran-
kem a bytostmi muchomtirky cervené.
Muchomirka k vnitinimu uziti je sa-
mozi'ejmeé jedovat, ale v podobé masti
a obklad se ¢asto pouzivala v lidovém
1écitelstvi. Nu coz, na pohled jsou prece
velice krasné, ale je tieba si davat po-
zor i v prirodeé. Rik4 se, Ze svaty neboli
Cisty ¢lovék nebude otraven jakymkoliv

Archandél Ariel a jeho pfatelé

64 Cervenec—srpen 2026

d1] = 7/

DANIELA FILIPI, ilustrace autorka

jedem, ani muchomtirkou... viz Karel IV.
(psdno v Zivotopise Vita Caroli a nutno
brat s rezervou).

Cervena lilie - Na obrazku zachycena
prirodni bytost Cervené lilie, ktera nas
silné spojuje s Matkou Zemi a jeji viiné
1é¢i smysly zrak a Cich, to plati také

o viini bilé kralovské lilie. Cichem nabe-
reme vini a energii, kterd se nam u kote-
nu nosu rozlozi v okoli o¢ni lymfy. Znam
jedno dévcatko, které zacalo 1épe vidét,
protoze ji babicka zacala kupovat kra-
lovské bilé lilie... A kdo vi, jaké ma jesté
t¢inky. Cervena lilie vyvolavé v dusi
radost ze zivota a podnéty k pohybu.

Jahodnicek s vilou Pivonkou - Keriky
jahod zna jisté kazdy a rovnéz jejich

uzasnou sladkou chut. Jahody jsou
symbolem déti, stejné i rizové pivoriky,
¢i sakury. Jahody obsahuji vysokou
davku vitaminu C a lze z nich vyrobit
kvalitni dZemy, Stavy, sirupy a jiné po-
chutiny. Davat si sladkost znamena
prozivat sladkosti Zivota. Caje podporu-
ji krevni obéh a posiluji imunitu, také
pomahaji proti zanétim. Je zajimavé, ze
vzdy kdyz maluji obrazek néjaké pani
ucitelce, stava se, Ze zachytim i elfika
jahodnicka - vétSinou pani ucitelka
pracuje s mensimi détmi. Pivoiky se
vzdy sazely pred dim, aby chranily
proti negativnim vliviim - vétSinou
Cervené se zlatym stiedem. I moje ba-
bicka je méla a vérim, ze mnoho z vas
také. Rizové chrani ty nejmensi a také
krehké vztahy. Motylek je symbolem

Jahodnicek s vilou Pivonkou



Panna lilie

Cistych myslenek. A je zndmé, Ze o Cem
piremyslime, to i pritahujeme a tvorime
si tak i sviij osud.

Udrzujme krb svych myslenek

v Cistoté, vdécnosti a prejicnosti,
protoze se nam vSe bude vracet
jako bumerang.

Priroda je kouzelnd a byla stvorena
Clovéku k jeho pomoci, nez jsme si ji
zacali pretvaret k obrazu svému. Snad
to jednou pochopime.

Salamandfi - Jsou bytosti ohné. Léto je
v plném proudu, a tak mne napadlo se
zminit o salamandrech, ktefi mohou li-
dem bud’ slouzit, nebo Skodit. A to zase
podle zdméru ¢loveéka, jak chce s timto
Zivlem naloZit. Nenf dobré nékomu
piat, aby se mu stalo né€jaké nestésti,
protoZe jej vZdy jeho prani doZene, a to
podle jeho intenzity. S ohném bychom
méli zachazet opatrné a s mirou. Tyto
bytosti jsou krasné a milujici, v zimé
nas hreji, napriklad u krbu se nékdy
zadivam na plaminKky a jejich tanec

a citim teplo domova. Ale to je podobné
i s vodou, bez které neni Zivota a na
druhé strané nas miize smést v podobé
tsunami. Zijeme v bipolarnim svéts,

SPIRITUALITA

Zivel ohné

ménuji na lasku bozi. Svicka naptiklad,
kdyzZ hoti, ¢isti prostor v dosahu dvou
metrd. Koukam, Ze mi také hoti vedle
svicka a mam radost, Ze jsem vam o sa-
lamandrech mohla napsat a nakreslit
je. Preji vdm piekrasné 1éto, radostné
prazdniny a vSe piedavam s laskou

a bozim pozehnanim..© &

a tak by bylo dobré jit cestou lasky

a zlatym stiredem. [ v naSem nitru pd-
sobi ohen, kdyz se stydime, tak zcerve-
name, nebo kdyz je pokoreno nase ego
hotime a nejde se ani kam schovat. To
jen pro zajimavost a dala by se o tom
napsat i celd knizka. Lécitelé také spa-
luji negativni energie od klientt a pre-

Zhotoveni
osobnich léCivych
obrazku

Pokud vas oslovila tvorba Daniely Filipi
a prali byste si mit doma sv(j osobni
posilujici obrazek se svym Andélem
strdznym a bytostmi, které vds provazi
na cesté dusevniho a duchovniho vyvoje
podle data narozeni, pfipadné znat vas
potencial (dary, talenty) a karmické
zatéze, napiste na adresu:
Daniela.Filipi@seznam.cz

Daniela Filipi je autorka osobnich Iécivych a energetickych obrazk( dle data narozeni -
www.danielafilipi.cz. Publikovala nékolik ¢lankd a dvé Uspésné pohadkové knihy: i
,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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MERLINUV OSUD
VE SKOTSKU

RNDr. et Mgr. HANA SAR BLOCHOVA, foto autorka
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Merlin je dnes spojovan hlavné s artuSovskymi legendami,

k nimz se hlasi jak Anglicang, tak Francouzi i jiné narody,
avsak jeho skutec¢ny osud je dnes malo znam. S jeho Zivotem
ve Skotsku v B. stoleti jsem se seznamila az pfi sve treti
navstéve zeme v roce 2024, kdyz jsem ve Stobo Kirk narazila
na informacni tabuli k pouti po stopach Merlinovych a poté si

zapUjcila jeho Zivotopisnou knihu.

Autor v ni uvadi, Ze Merlin pochéazel krale ArtuSe a z druida Merlina Dovolim si zde nyn{ uvést stru¢ny

z vyznamného skotského klanu, ucinil jeho osobntho maga a radce. obsah dila skotského autora Robina
dostalo se mu vSestranného vzdélan{ V této dobé byl Wales jiZ soucasti Crichtona, On the Trail of Merlin

na seminari a byl poslednim velkym Anglie, jiZ pattila i velka ¢ast severni in a Dark Age’, jenz Zivot Merlina
druidem zemé. Jeho détstvi bylo Francie, a tak se legendy rychle podrobné sepsal na zakladé vSech
klidné, avsak poté, co jeho klan byl rozsirily do celé oblasti, diky cemuz dostupnych prament. Udajné

v mistni valce rodd témér vyvrazdén, 1ze ptibéh Artuse a Merlina nalézt se narodil asi roku 530 v malém
musel uprchnout do hor a vice nez Zivy i v Bretani. O dalsi Sifeni legendy jihoskotském klanu a jeho ptivodni
deset let se tam poté skryvat v horské i 0 jeji dopliiovani a nové adaptace jméno bylo Lailoken. Zndmy vSak
jeskyni a Zit jako poustevnik. Narodil se zaslouZila také slavna francouzska je i pod vel§skym jménem Myrddin
se a zil na jihu Skotska v dobé bojt a anglicka kralovna Eleonora Wyllt, coZ do angli¢tiny pieloZeno

o toto Uzemi, suZovaném anglickou Akvitanska, jejiz dvorsti trubaduri zn{ Merlin the Wild, tj. divoky,
okupacfi a pronikanim krestanstvi, pribéh pak $itili i na ostatnich nespoutany. Byl z dvojcat, jeho sestra
jeZ se snazilo starou viru zde zcela evropskych dvorech. se jmenovala Langoureth a pozdéji

vymytit. Vzdélany druid Merlin byl pro
misionare zna¢né nepohodlny, a proto
byly snahy jeho vliv oslabit a klan ze
zemé vyhnat. Do konce svého Zivota
zUstal i pres vSechny utrapy a nastrahy
vérny své vire a nenf pravda, jak se piSe
v nékterych krestanskych legendach,

vvvvvv

misionare Munga.

Za jeho Zivota se na jihu Skotska
mluvilo vel$sky a ve vel$tiné byl o ném
v 6. stoleti i sepsan soubor vel$skych
pisni, jez byly béhem najezdu vikingt
v 9. stoleti prevezeny do Walesu

a zde pozdéji pieloZeny do anglictiny.
Legendy zde rychle zdomacnély

a mistni lidé nabyli presvédceni, Ze

se vlastné odehraly v jejich zemi.
Velstina se tehdy uzivala i v Cornwallu
na jihozapadé Anglie, kde nakonec
Merlintv ptibéh nejvice zaptisobil

a dodnes se véri, Ze se odehral

pravé zde. Vel$ané ho téz sirili na
poutnickych cestach do Santiaga de
Compostela a na kiiZovych vypravach
do Jeruzaléma. Diky tomu se legendy

o Merlinovi rozsitily po celé Evropé,

a kdyz je ve 12. stoleti normansky
mnich bretanského plivodu sepsal,
jeho dilo se stalo doslova evropskym
bestsellerem. Dé&j umistil do Cornwallu, STOBO KIRK - kostel sv. Munga, kde probéhla disputace kfestanského misionafe Munga
do ptibéhu zakomponoval také pribéh s druidem Merlinem
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byla piejmenovana na Gwendydd.

Jeho davny prapredek jménem Coel,
latinsky Coilus, mél byt diistojnikem
Ffimské armady a poslednim vojenskym
guvernérem v severni Anglii a jeho
Klan, sidlici po rozpadu rise rimské

na jihu Skotska, zde i poté patril

k vyznamnym a vlivnym.

Diky tomu byl Merlin jiz ve véku 8 - 10
let vyslan na studia do druidského
seminare, kde studoval pravo,
astrologii, historii, filosofii, uméni,
hudbu i cizi jazyky a po ukonceni
studif si zvolil duchovni cestu druida.
Brzy byl zvolen hlavnim druidem

v kraji severné od Salway, kde jeho
klan sidlil. V roce 550 se stal novym
nacelnikem této oblasti Guenddolou,
s nimz mél Merlin velmi dobré vztahy,
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STOBO KIRK - interier s ¢astfi oIa’Fe ze svatyné Dreva

a diky své vzdélanosti i 1é¢itelskym
schopnostem byl spravcem zemé
uznavan a casto vyhledavan jako
1écitel, mag i mudrc, nebot kromé
rodné vel$tiny znal také rectinu

a latinu, a téz uzival druidské pismo
ogham, jimz psali Piktové, ptvodni
obyvatelé Skotska. To bylo zfejmé

i dvodem, proc¢ toto zemi velmi
dlouho odoléavalo kiestanskym misiim,
jez se tam tlacily z Walesu.

Za prvniho kiestanského misionare
Skotska je obvykle povazovan sv.
Ninian, plisobici od konce 4. stoleti na
jihozapadni pobtezi se svym misijnim
centrem ve Withornu, nedaleko néhoz
se naléza i jeskyné sv. Niniana, prirodni
rozsedlina primorskych utest, kde

byl svétec pohiben, a poté toto misto

TINNIS - ruiny hradisté, pod kterym byl Merlin zavrazdén

zacali vyhledavat i kirestansti poutnici.
Nova vira se za obranny Hadriandv val,
vystavény kdysi Rimany, $ifila hlavné

z hrani¢niho mésta Carlisle, odkud
prisel i Ninian, prvni skotsky biskup.
Kdyz se Merlinova sestra provdala za
nacelnika vlivného klanu Ryddercha
Haela do jeho sidla v Dumbarton

Rock, jenz tvoril spravni centrum celé
oblasti Strathclyde, dostal se Merlin do
neprijemného tlaku, nebot jeji manzel
byl v té dobé jiz horlivym Siritelem
krestanstvi, nebot pochopil, Ze nové
nabozenstvi je skvélym nastrojem pro
Sifeni jeho moci v zemi.

V roce 575 byla na jihu Skotska
intrikami vyvolana valka kland

u Ardefryddu (Arthuretu), pfi niz

byl MerlinGv rod témér vyvrazdén.
Podle vel$skych prament byla
vyprovokovana Anglicany a klanem

v Yorkshire z povodi Feky Clyde,

v némz se rozpoutal spor dvou

bratr{ o nacelnictvi. Avsak byla to jen
zaminka k ziskan{ skotského uzemi
Salway s pristupem k namoinimu
obchodu. Nejprve byl prepaden klan
Guenddolou, pod jehoZ ochranu
spadal i rod Merlintiv, ale nacelnik celé
oblasti Strathclyde do bitvy vyslal jen
symbolickou pomoc. Do ¢ela postavil
svého nejstarsiho syna, Merlinova
synovce, jehoz Merlin nestastnou
ndhodou v bitvé zabil, a proto zoufaly
uprchl na sever do hor, ¢imz se vSak
zachranil pted genocidou svého klanu.
Pak se vice nez deset let ukryval

v lesich v Hartfallu a prezival v jeskyni
jako poustevnik.



Manzel Merlinovy sestry se rozhodl
uzemi uvolnéné vyvrazdénim
sousedniho klanu ocistit od pohanské
viry, a za tim icelem poslal do Walesu
pro misionare Munga (Kentigern)

a jeho mnichy, aby se toho ujali.

K jejich setkani doslo v Hoddonu,

kde poté Mungo ziidil i své hlavni
misijni centrum a svou ¢innost zde
podle kronikaid zahajil vykonanim
exorcismu s cilem vyhnat z mista
vSechny staré pohanské duchy.
Nedaleko odsud se naléza studna

sv. Brigitty, svétice, jeZ v kfestanstvi
nahradila kult keltského boha Mabona,
Merlinem cténého. Byl to blih muzské
plodnosti a 1éCeni, jehoZ ritualy

se obvykle konavaly u prament,

a tak i vyvér zelezité 1é¢ivé vody

v nedalekém Ruthwellu byl jednim

z mist jeho uctivani. I zde byl pozdéji
krestany vztyCen velky kamenny kriz,
dnes zvany Ruthwellav.

Mabontv kult byl spojen také

s Lochmabenem, kde téz byvala
studna s 1é¢ivou vodou, ve 12. stoleti
zasvécend Mari Magdaléné, kde

ve 3. tisicileti pt. n. 1. idajné staval

i kamenny kruh s deviti menhiry,

z nichz se dochoval vsak pouze

jediny. Mabon ve vel$tiné znaci

,Syn Bohyné Matky Zemé*, a proto
jeho oslavy byvaly spjaty hlavné

se svatkem Lugnasad o podzimni
rovnodennosti, jenz byl oslavou plodt
a plodivé sily Bohyné Matky Zemé.
Bith Mabon mél byt téZ patronem
jihozapadniho Skotska Rhegedu, a tak
se zde o Lugnasadu hojné poradaly
tzv. ,svatby na zkousku®, aby bylo
mozné v praxi provérit plodnost obou
partnert. Tato tradice se zde dochovala
i v pozdéjsi dobé, kdy se ve mésté
Gretna uzaviraly tajné stiatky pouze
za UcCasti pratel, coZ bylo v rozporu

se svatostmi katolické cirkve. AvSak
krestanstvi se postupné rozsirilo i zde,
jak dokladaji rané krestanské kamenné
kiiZe ve mésté Dumfries.

Nacelnik oblasti Strathclyde Rhydderch
Hael, manzel jeho sestry, neprestaval
Merlina po mnoho let hledat, avSak
nastésti bylo pohoti Hartfell nad
méstem Moffat v 6. stoleti jesté husté
porostlé Celydonskym lesem, diky
¢emuz zde naSel Merlin bezpe¢ny tkryt
v malé jeskyni s 1éCivym Zelezitym
pramenem, a mohl zde zit podle staré

druidské viry. Jeho sestra Langoureth
ho vSak nakonec nasla, nebot chtéla
zprostredkovat setkani svého bratra
s misionafem Mungem, a tak zajistit

i smifeni se svym manzelem. Merlin
nakonec opravdu svou jeskyni opustil
a presidlil dal na sever do kraje
Goddeu, do udoli horniho toku teky
Tweed, tehdy zvané ,zemé stromii‘, kde
se na konci svého Zzivota i usadil. Toto
uzemi jiz spadalo pod vliv nacelnika
Duna Meldreda, jenz sidlil se svou
mladou Zenou na hradisti Tinnis nad
rekou Tweed, jez mélo tehdy jiz spiSe
charakter pevnosti.

Ve stejné dobé jiz del$i dobu ptisobil
misionar Mungo v nedalekém Stobo
Kirk, kde nakonec opravdu doslo

k setkani s Merlinem a téz k verejné
rozpravé obou starct. I ve Stobo
byvala kdysi pohanska svatyné, v jejiz
blizkosti nechal Mungo postavit
kirestansky kostel, jak byvalo tehdy
zvykem. Jejich disputace trvaly udajné

SPIRITUALITA

STOBO KIRK - misionaf Mungo a Merlin

nékolik dnf, kdy se oba muzi snazili
vzajemné piesveédcit o své vire, avSak
Merlin ki‘estanskou viru nepftijal se
zddvodnénim, Ze nepotiebuje zadného
knéze, nebot’ s Bohem komunikuje
sam, a pak se hodlal vratit zpét do lesa.
Na cesté pod hradistém Tinnis byl vSak
prepadem a brutélné zavrazdén, a to
ziejmé se souhlasem nacelnika Dun
Meldreda i jeho Zeny, diive knézky
tkadleny, jez Merlina dobte znala. Tajné
udrZzovala milostny pomér s jinym
muzem a otéhotnéla s nim, coZ by po
pripadném vyzrazenf jejich vztahu
znamenalo pro ni trest smrti. Merlin

o tom védél, varoval ji, avSak ona
neposlechla a ted’ se obavala vyzrazeni
z jeho strany, coz byl také diivod, pro¢
ho nakonec pted jeho planovanou
vrazdou, o niZ védéla, nevarovala.

Dun Meldred se svymi lidmi
zorganizoval zfejmé na Zadost Munga
Merlinovo pfepadeni a mezi najatymi
uto¢niky byl také milenec jeho Zeny.
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Podle legendy tento moudry druid
svou trojndsobnou smrt idajné
predpovédél, a tak byl u feky pod
Tinnisem nejprve umlacen klacky,

a kdyz spadl do ricky, nabodl se na
rybaisky kal a ve vodé nakonec utonul.
Svym lidem pi'ed odchodem na setkani
s Mungem do Stobo Kirk mél jesté

i sdélit, ze chce byt pohiben nedaleko
»Zelené kaple na soutoku icky
Drumelzier a Tweed, mimo krestanské
pohtebisté, avsak kde se dnes jeho

hrob opravdu naléza, se jiz presné nevi.

Podle pozdéji Sitené kirestanské
verze legendy byl Merlin tidajné ubit
pohany proto, Ze zradil jejich viru,
kdyz ptijal kirest od Munga, coZ je
samoziejmé pusty vymysl! Z téchto
1zivych prameni vyzniva, Ze Mungo
Sel spolecné s Merlinem po jejich
disputaci stezkou smérem na Drevu,
pod Tinnisem se rozloucili a poté

jiz nasledovalo prepadeni, po némz
se vitézny misionar navratil zpét do
Glasgow, kde pak plsobil jesté 26 let
a je zde pohiben v mistni katedréle.
V Kkostele sv. Munga v Stobo Kirk se
dodnes traduje, Ze vitézstvi cirkve
nad druidy zde doklada zazdéna ¢ast
pohanského oltare ze svatyné Dreva
v misté, kde mél idajné Mungo pokitit
Merlina. Misionar tedy sviij kol
splnil, a to i za cenu vrazdy a nasledné
$itenych 1Z{ v mistech své plisobnosti
na jihu Skotska, coz bylo u katolické
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HARTFELL - pohofi u mésta Moffat, kde se ukryval Merlin

cirkve zcela bézné a pomoci téchto
uskoki se jim podarilo nakonec Evropu
svymi zastupci obsadit.

PROKOP Z RODU
CERNEHO DRAKA

Poté, co jsem odhalila draci ptivod
Merlintv a uvédomila jsem si jeho
roli strazce Zemeé, jehoz stara vira

a moudrost byla v jeho dobé ohroZena
novymi vlivy, jimz musel Celit, a byl
dokonce zavrazdén, aby uvolnil misto
krestanskym misionaiim Skotska.
Podobné i nas Prokop z rodu Vrsovct
u nas obhajoval slovanstvi, viru svych
prredki a téZ byzantskou ki‘estanskou
orientaci, vytlacovanou latinskou
cirkvi ze sousedni némecké rise.

Oba méli odpovédny vztah k Matce
Zemi - Merlin ji ctil jako pravy

druid a Prokop ji jako poustevnik
obdélaval ,radlem svého slova“ Byli
potomky starych rodti své zemé

a ctili téz odkaz svych predkd, proto
se Prokop po vrazdé knizete Vaclava
a knézny Ludmily, vrahem najatym
Slavnikovci, dogmatickymi Sititeli
zapadni krestanské viry, stal dalSim
straZcem a ochrancem cerveného
krystalu zemského palladia. V jeho
blizkém okruhu tehdy ptsobili

i mnisi z Islandu, Skotska, mél vazbu
i na Kyjevskou Rus a jako zastupce
vyznamného gralského rodu vyslal
svou sestru Annu do Skotska, aby zde

povysila gralské pokrevenstvi i prvni
kralovské dynastii zemé.

V kvétnu 2024, kratce pred svou cestou
do Skotska, jsem méla pii navstévé
Séazavského klastera hluboky proZzitek
spojeny pravé se sv. Prokopem,

jenz jako starec vystoupil z apsidy
zaniklého kostelika sv. Krize v klaStern{
zahradé, pristoupil ke mné, rozbalil
svitek a ukazal mi v ném na prastary
text se slovy, at ho hned nasleduji.

Poté mé vedl do hlubiny zemé smérem
do obrovské bilé zare, v niZ jsem se
najednou jakoby zcela rozpustila

a ztratila vazbu na soucasnou realitu.
Moje védomi se zcela uvolnilo a pak
trvalo velmi dlouho, nezZ se mi s pomoci
Ivy podatilo opét navratit k sobé.
Priichod do svétla se podobal mému
prozitku z jeskyné predkd v Kelso

na jihu Skotska, kde mi Merlin také
nejprve ukazal staré mapy s texty,

a az poté mé nasméroval k prostupu
branou do svétla. Vedl mé sv. Prokop

v Sazavském klastere do stejné reality
jako poté Merlin v Kelso? Nesouvisi to
spolu néjak?

Prokop se od té doby stal mym
privodcem ve vécech ¢eské statnosti
a vlastenectvi, a to hlavné po odvezeni
nejcennéjsich artefaktti z nasi zemé na
vystavu do Drazdan, vCetné zemského
kriZe cisare Karla IV, jenZ ma pro

naSe zemé vyznam gralsky. Stal se



téz privodcem a ochrancem ¢lenek
fadu Smaragdové damy na podivné
vystavé v Drazdanech, kterou jsme
spole¢né navstivili v den svatku Cyrila
a Metodéje. Vybavila jsem si moment,
kdy jsem byla ve Skotsku v roce 2024
piredKy pozadana, abych z hradu Duffus
privezla do Cech dilezité artefakty,
dokladajici gralsky ptvod knézky
Anny, sestry sv. Prokopa. Dale uvadim
odpovédi mistr(, jez mi vice osvétlily
identitu i Zivot sv. Prokopa:

~ Je sv. Prokop inkarnaci Cerného
draka u nas?

Ano, i Prokop je ,synem” Cerného draka.

JiZ ztratil mnohé schopnosti Cerného

draka. Byl tedy spiSe jeho potomkem

nez jim samym. Toto ovsem plati i pro

mistra Theodorika. V$ak vnitrni silu

a viru ve vyssi smysl véci Cerny drak

inkarnacemi neztrdcel.

~ Proc poslal sv. Prokop svou sestru
Annu do Skotska?

Védel, Ze to musi udélat, ale pravy diivod

neznal. Znal proroctvi, ale do hloubky

Véci jiz zasvécen nebyl.

~ Byl sv. Prokop dracim strazcem
Cerveného krystalu palladia

Cerveny kdmen se najednou objevil na
vice mistech. Nékde pro jeho ndhrazku
umirali, jinde vyznam pravého bez
povsimnuti unikal. Prokop strdZil pravy
Cerveny kdmen, ale ani on neznal jeho
mocnou silu.

N Vjednom z kdzani vyznamného
ceského ucence Jana Milice
z Kromérize ze 14. stoleti ten
prohlasil o sv. Prokopovi:
Ddvno by Cechy zahynuly, protozZe maji
némecké zemé okolo sebe, kdybych jich
sv. Vdclav a sv. Prokop nechranili.

Souhlasim s nim v tom, Ze je sv. Prokop
pro nasi zemi duleZity, nebot’ se tu na-
rodil, Zil prosté a netouzil po véhlasu ¢i
zasluhach pro cirkev jako sv. Vojtéch ¢i
jini mu podobni, proto vstoupil do srdci
prostych véricich a stejné jako sv. Vaclav

a sv. Ludmila se stal patronem nasi zemé.

Jako duchovni vzdy obhajoval
slovanskou liturgii v rodném jazyce a ve

SPIRITUALITA

staroslovénstiné byla sepsana brzy
po jeho smrti diky snaze jeho synovce
opata Vita i prvni Svatoprokopska
legenda. Jako ostatni slovansti knézi
v té dobé i on zil v manzelstvi a mél

i syna Jimrama, jenz se pozdéji stal
téz opatem Sazavského klastera. Pied
jeho zaloZenim zil Prokop v misté

v jeskyni jako poustevnik, pomahal
lidem vyhledavat vodni prameny,
radil jim v zemédélstvi a plsobil i jako
1écCitel. Na zakladé Spatné vylozenych
slov, Ze ,radlem svych slov poucoval
lidi“ vznikla legenda o Certové brazdé
v blizkosti klastera i dal$i smyslenky.
S podporou kniZete Bietislava I. pak
u své poustevny zaloZil benediktinsky
slovansky klaster, v némz se slouzily
m3e ve staroslovénstiné a vzniklo zde
i mnoho pisemnosti. V roce 1204 byl
diky vytrvalym snahdm jeho vérnych
pokracovatelli Prokop nakonec
svatorecen, kdyZ mu pred tim do Zivota
byly pripsany potrebné kanonizacni
zazraky. &

RNDr. et Mgr. Hana Sar Blochova - www.sar-blochova.cz

Pise pod pseudonymem Rosa de Sar, je absolventkou déjin vytvarného umeéni
na Filozofické fakulté a doktorkou pfirodnich véd Univerzity Karlovy v Praze. Je

spisovatelkou, aktivné se vénuje hudbé, vytvarnému uméni a prizkumu zaniklych

v Cechéch? civilizaci, zabyva se filozofii, mystikou a alchymif.

Rosa de Sar:
HVEZDNY PRACH V NAS

Tato kniha vznikla ve spolupraci s Mistry a pfedky, ktefi stali u zrodu
planety Zemé i jejiho osidleni a v Bozim projektu vyhovéli nejvyssimu
zajmu zajistit zde rovné podminky pro rozvoj temného i svételného
polu, aby obyvatelé planety mohli béhem svého vyvoje ziskat
zkuSenosti na zakladé své svobodné volby. Vyvoj zde oznacili za
,Bozi hru v kostky", kdy proti sobé usedli dva rovnocenni protihraci
z opacnych poll, aby své dilo v priibéhu hry otestovali. Je to pfibéh
Zivé Zeme..

Obsah knihy
PRIBEH ZE SKOTSKA ¢ OSOBNIDENIK Z IRSKA & MAGIE ZE
STAREHO EGYPTA ¢ KOSMICTi PREDCI LIDSTVA & KARLSTEJN
AHVEZDNA ARCHA & GRAL A VZESTUPVEDOMIZEME e PRECHOD
DO NOVE ZEME
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‘VL L QA GA r‘

Mozna nej
neni mit vsechno, ale nepotrebovat to.

SARKA ERB SKACHOVA

KAZDA VEC, KTEROU VLASTNIS, TE VLASTNI. Cim vice véci mame,
tim vice péée, ¢asu a energie nas stoji. BOHATY NENI TEN, KDO MA
MNOHO, ALE TEN, KDO POTREBUJE MALO. Minimalismus je tichy
protest prati konzumni kultufe. NENI TO O TOM VZDAT SE VEC.

JE TO 0 TOM Z{SKAT SVOBODU. Dnes v bydleni boduje purismus.

Otevreny prostor, bilé stény, vysoké stropy, pfimé linie, minimalni
design, malo barvy a jen cilené zvolena dekorace. Minimalismus
tak osvobozuje zafizeni domacnosti od vSeho, co je prebytecne,

a zprostredkovava nam to, po cem ve svém nitru touzime.
V neklidném a rozmanitém svété hledame klid a jednoduchost.
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BEZ VECIi NAD VECI

Vydat se na cestu minimalismem
muze byt prvni krok, jak si vyclenit
vSechno podstatné ve svém Zivoteé.
Zijeme ve svété, ktery nas od rana do
velera presvédcuje, Ze stale néco po-
tfebujeme. A kdyZ to nepotiebujeme,
tak to prosté jenom chceme. Dalsi
véci, dalsi informace, stale nové zazit-
ky. To nas nutf nakupovat, schovavat,
hromadit. Pfebytek se stal normou.
Kupime predméty, povinnosti i vztahy,
protoZe mame pocit, Ze ¢im vic toho
mame, tim lepsi je nase misto na slun-
ci. JenZe pod nanosem vseho ,navic*
¢asto mizime sami sobé. Nékdy totiZ

vvvs

v rukou, ale ty, které drZzi nas.

Minimalismus moZnd vypada jako jed-
noduchost, ale za tuhle jednoduchost
se nic a nikdo neschova. Odhaluje nas
charakter, priority i prazdnd zranitel-
na mista. Nestaci jen ubrat véci. Mini-
malismus vyZaduje odvahu podivat se
pravdé do odi. Pfiznat si své slabiny,
odlozit masku pretvarky jako kabat do
Spatného pocasi a uvérit tomu, Ze na
konci téhle cesty necekd prazdnota,
ale nékde tam stoji nase svobodné JA,
pripravené Zit Zivot bez véci nad véci
a stat se bohat$im a Stastnéj$im clo-
vékem. Chce to neztracet Cas a sebrat
odvahu pustit se do toho hned ted.

Zivot se nezlepsuje nahodou, Zivot
se zlepSuje zménou.

MENE JE VICE

Nejslavnéjsi minimalisticka véta vSech
dob. Jednoduchg, ale hluboka. Pripo-
ming, Ze kvalita vzdy poraZzi kvantitu.
Jednoduchost je nejvyssi formou do-
konalosti. To, co je jednoduché byva

vvvs

Minimalismus se nezrodil na Instagra-
mu ani v designovych katalozich sou-
¢asnosti. Jeho koteny sahaji do 60. let
minulého stoleti, kdy se objevil jako
umélecky smér. Ludwig Mies van
der Rohe patii k nejvyznamnéjsim
osobnostem architektury 20. stolet{

a byva povazovan za jednoho z otci
minimalismu. Jeho slavné heslo ,Less
is more“ - ,méné je vice“ se stalo
témér filozofii moderniho designu.
Mies nevéril v okazalost ani prebytek

dekoraci. Tvrdil, Ze skute¢na krasa
vznika z proporce, svétla, prostoru

a Cistoty formy. Odstratoval vSe zby-
tecné, aby vynikla samotna podstata.
Jeho budovy ptisobi klidné, elegantné
a témér asketicky, ale pravé v této
jednoduchosti se skryva obrovska
preciznost. Inspiraci najdeme i v ja-
ponské kulture. Je to kouzlo zenové-
ho buddhismu, kde jednoduchost,
prazdnota a harmonie nejsou znakem
nedostatku, ale vysokou estetickou
hodnotou. UZ antic¢ti stoikové vérili, Ze
Clovék je svobodny teprve tehdy, kdyz
neni otrokem majetku. Méné véci.
Vice prostoru. Méné chaosu. Vice Kkli-
du. Méné vlastnéni. Vice byti. VSechno
se v§im souvisi.

JenZe mezi teorii a skute¢nym Zivo-
tem stoji néco mnohem silnéjsiho nez
designové trendy a moudro piedkt.
Jsou to nase emoce.

EMOCIONALNI POUTO

Ke kazdé véci se vaze néjaka vzpomin-
ka. Porcelan po babicce, darovana kni-
ha, Saty z maturitniho vecirku, suve-
nyry z cest - véci jsou zivou kronikou
naseho zZivota. Proto je minimalismus
pro citlivé lidi tak tézkou disciplinou!
Véci kolem nas jsou jen nostalgickym
pokusem zastavit ¢as. Roky o né pe-
Cujeme, prerovnavame je v Supliku

i na polickach, skladujeme po krabi-
cich, leStime, stéhujeme, pojistujeme,
opravujeme, hledame misto pro dalsi

PRO VOLNE CHVILE

a dalsi véci, které vlastné viibec nepo-
tiebujeme, ale mame k nim vytvoreny
emocionalni vztah. Nejvétsim luxu-
sem dneska je prostor a klidna hlava.
Je nejvyssi ¢as na zménu.

Polozila jsem si par otazek:

< Co zménit? V prvni fadé SEBE!
< Kdy jindy, kdyz ne ted?

< Kdo jiny, kdyZ ne ja?

Minimalismus neni o pocitani véci, je
o vybéru. Co si chci vzit do dalsi ¢asti
Zivota? Najednou nepocituji ztratu,
ale rozhodnuti. A to je osvobozujici
zjisténi.

Ne, nemusim nic. Ja jednoduse chci
meénit. Je ve mné touha po Zivoté,
ktery neni preplnény, ale naplnény.

MINIMALISMUS ZACINA

U ME DOMA

Minimalismus nezacina filozofovanim,
ale ¢iny. Uvédomila jsem si, Ze

k cili se posunu tehdy, kdyz za¢nu
konat. Cesta k minimalismu zac¢ina
prvnim uklizenym Suplikem. Nase
domovy jsou plné véci. Kolik téch
véci ale opravdu potiebuji? Kolik je
téch, které uz mé netési a mohu je

s klidem pustit dal? Minimalisticky
domov neni chladny ani sterilni. Je
promysleny do detailu. Kazda véc
ma své misto, funkci a smysl. Studie

vass
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-

hladinu stresového hormonu kortizolu.  Easy Pieces, kterd se stala jednim ze

-

< Vede k vétsi osobni autenticité
< Casto prirozené sméfuje
i k ekologictéjsimu zptisobu zZivota

Mdda je pomijiva, ale styl je vécny:.
Jednoduse je dobré najit si svijj styl,
ktery vyzdvihne nasi osobnost. Mini-
malismus nas tak uci néco pirekvapi-
vého: svoboda nevznika z mnozstvi
moznosti, ale z jejich védomého ome-
zeni. DneSni popularita kapsulovych
Satnikd vznikla jako reakce na rychlou
modu, zahlceni reklamou a inavu

z neustalého konzumu. Minimalismus
se tak stava trendem Satnich skfini,
ale i druhem nasi revolty proti nesmy-
slnému nadbytku.

DIGITALNI MINIMALISMUS
- uklidit si hlavu v online svété

Jinymi slovy, méné véci znamena vice symbolt moderniho minimalistického ~ Minimalismus uz davno neni jen o vé-
klidu. Minimalismus je hygiena mysli. pristupu k oblékani. Na mole cech. Dnes se tykd i prostoru, ktery
Dobte vyladéna mysl je polovinou tehdy vystoupily modelky pouze nenf vidét, naseho digitalnfho Zivota.
uspéchu. v jednoduchych body a postupné Digitalni minimalismus znamena vy-
na sebe vrstvily sedm zakladnich birat si, co si pustime k télu. V dobé,
0d Supliku miiZeme piikrocit rovnou kusti obleceni. Sako, sukni, kalhoty, kdy obrazovky sviti od rana do noci
k $atniku. Pokud to s minimalismem Saty ¢i bilou kosili - z nich bylo a ¢lovék je neustale bombardovan
myslime vazné, mélo by to byt na nas mozné vytvorit desitky elegantnich zpravami, reklamou, notifikacemi
vidét na prvni pohled. Casto ndm za- kombinaci pro praci i navecer. Donna  inekoneénym proudem informaci,
¢ind rano pied otevienou preplnénou Karan tim reagovala na potieby zacind byt nejvétsim luxusem ticho
skfini klasickym dilematem. Co sivzit ~ skute¢nych Zen, které chtély vypadat a soustiedéni. Nejde o iték od tech-
na sebe? Potfebujeme Satnik, ktery nds  stylové, ale zaroven prakticky a bez nologii, ale o védomé rozhodnut{
nezdrzuje, ale osvobozuje. Takovy ge- zbyte¢né preplnéného Satniku. pouzivat je tak, aby slouzily ¢lovéku
nialni $atnik uz d4vno nékdo vymyslel.  Kolekce se okamZité stala médni - nikoli ¢lovék jim. Méné aplikaci,
Nejlepsi ¢as si ho vytvotit. revoluci a dodnes byva povaZovanaza  méné bezcilného scrollovani, méné
jeden z pilitt mySlenky kapsulového digitalniho hluku znamena c¢asto vice
$atniku i minimalistické elegance. ¢asu na skutené rozhovory, etbu,
kreativitu i obycejné vnimani svéta
Kapsulovy $atnik = jeden z nejzna- Kouzlo kapsulového $atniku kolem sebe. Digitalni minimalismus
méj$ich minimalistickych principt. ~ Omezuje impulzivni nakupovani tak nenf asketismem modern{ doby,
Méné kusti oblecent, ale lépe kombino-  ~ Setfi ¢as i mentalni energii ale snahou vratit pozornost tomu, co
vatelnych, kvalitnéj$ich a nad¢asovych. X Podporuje kvalitu misto kvantity ma opravdovou hodnotu.

Za priikopnici kapsulového Satniku
byva oznacovana Susie Faux, ktera

v 70. letech otevrela londynsky butik
Wardrobe. Pravé ona zacala pouzivat
pojem capsule wardrobe. Jeji mysSlenka
byla jednoducha. Mit malé mnozstvi
kvalitnich, nad¢asovych, a vzajemné
kombinovatelnych kusti obleceni, které
Clovéku skutecné slusi a odpovidaji
jeho zivotu. Faux tvrdila, Ze vétsSina lidi
nosi stale stejné oblibené kousky, za-
timco zbytek Satniku jen zabira misto
a bere nam energii.

Myslenku pozdéji proslavila americka
navrharka Donna Karan. V roce 1985
predstavila svou slavnou kolekci Seven
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Schopnost soustiedit se a uméni
vypnout hlavu je nejvétsim luxusem
dneska.

MINIMALISMUS V KUCHYNI,

Minimalismus v kuchyni vraci vateni
k podstaté chuti, viini a poctivych
surovin. Nejbajecnéjsi jidla svéta
Casto vznikla z prostoty. Par zralych
rajcat, mistni olivovy olej, Cerstvy

» -

chléb, hrst bylinek, stil a trochu ¢asu.
Minimalisticka kuchyné uci ¢lovéka
nepodléhat chaosu pieplnénych spizi,
moédnim ingrediencim ani kucharské
okazalosti. Misto mnozstvi prichazi

na stul kvalita, sezénnost a vétsi

ucta k potravinam. Neni nahodou, Ze
pravé stiedomorska kuchyné byva
povazovana za jednu z nejzdravéjsich
na svéte. Stoji totiZ na jednoduchosti,
lokalnosti a ptirozenosti. Minimalismus
v kuchyni se tak stava nejen estetickou
volbou, ale i navratem k pomalejSimu,
védoméjsimu Zivotu, kdy clovék
znovu objevuje radost z obycejného
kirupavého krajice chleba, vnima

vuni prvnich jahod jako parfém
nefalSovaného léta a nad talifem
milované bramborové polévky

se objevuji i vzpominky z détstvi.
Minimalismus v kuchyni nas vraci

k podstaté jidla, ve kterém je chut
aradost z pritomného okamziku. Co je
vic?

Jak zacit s minimalismem
a neprevratit kvili tomu Zivot
naruby?

Minimalismus neni soutéz o to, kdo
ma méné, ale je to cesta, jak mit vic
Z toho, co uz mame. Minimalismus
neni o odrikani, je o volbé. Nemusime
hned vyklidit cely byt ¢i diim a Zit

z jednoho kufru. Staci zacit malymi
kroky. Jedna zasuvka, jedna policka,
jeden den bez socialnich siti.
Minimalismus neni cil. Je to proces.
A mozna zjistime, Ze to nejcennéjsi,
co diky nému ziskdme, neni prazdny
prostor, ale daleko naplnénéjsi zivot.

Nékdy je skutec¢né potreba ubrat, aby
se mohly dit véci.

MINIMALISMUS NENi O TOM,
KOLIK VECI ZE SVEHO ZIVOTA
ODSTRANIME, ALE O TOM,
KOLIK PROSTORU SI DOVOLIME
VYTVORIT PRO SEBE.

PRO RADOST, PRO KLID, PRO
ZIVOT.

P. S. Nejlepsi véci v Zivoté nejsou
véci!

PAR SLOV ZAVEREM:

0 minimalismu se ¢asto mluvi jako

o cesté ke svobodé, lehkosti a ¢istoté
zivota. Méné c¢asto ale zazniva,

Ze minimalismus ma i své stiny,
paradoxy a velmi individualni hranice.

Sarka 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.

PRO VOLNE CHVILE

Existuje nékolik véci, o kterych se
mluvi malo a méli bychom je mit

na paméti. Minimalismus neni
nedostatek. Skute¢ny minimalismus
byva ¢asto luxus. Kdyz mate malo véci,
potiebujete, aby byly kvalitni, funk¢ni
a dlouho vydrzely. To znamena
investice. Krasny Inény ubrus, jeden
perfektni nliz, kvalitni kabat - to vse
ma svou cenu. Prazdny prostor neni
pro kazdého uklidiiujici. Nékteti

lidé potrebuji vizudlni podnéty,

knihy, obrazy, sbirky, vzpominky,
keramiku po babicce atd. V tom se ja
poznavam. Pro urcité povahy muze
byt tlak na extrémni minimalismus
spis pocitem chladu nez svobody:.
Minimalismus se pro nékteré jedince
stal doslova dalsi formou vykonu.
Nékteri jdou tak daleko, Ze maji metu
mit jen 100 véci, které vlastnim? To si
viibec neumim predstavit. Pro mé je
zejména emoc¢ni hodnota véci hodné
dtilezita. Minimalistické poucky
nékdy podcenuji pamét ukrytou

v predmétech. Véci nejsou jen objekty,
jsou to kotvy vzpominek, identity

a rodinnych pribéhda.

Prisla jsem na to, Ze minimalismus
bude vypadat jinak ve dvaceti
ajinak v Sedesati. Mlady clovék
Casto touzi po mobilité a lehkosti.
Pozdéji ¢lovék oceni pohodli,
zasoby, zahradu, knihovnu, dilnu
nebo kuchyn plnou nostalgickych
predmétl. Minimalismus zralého
véku byva mozna méné esteticky,
nastavit si vlastni hranice, a ty
bude mit kazdy z nas jinde. Tohle
povazuji za nejmoudrejsi verzi
minimalismu. Rozpoznat moment,
kdy uz mi dalsi véci neprinaseji vétsi
radost ani hlubsi nadsSeni z jejich
vlastnictvi. Rozhodné si myslim,
Ze nejkrasnéjsi domovy nebyvaji
kterych je poznat, kdo v nich Zije.
Minimalismus vnimam jako klidné
umeéni ponechat si jen to, co ma
skute¢nou hodnotu pro srdce i dusi.
Véci s otiskem zivota. Takové véci
délaji pravé teplo domova. &
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ENERGIE PUGLIE

OOPKY, tarantule, |este
- )puncie &

- Cast druha...

MUDr. TOMAS LEBENHART
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Decentné predesilam, Ze nasledujici text ma lehce eroticky nadech.
Jsme stdle jesté na jihu Itdlie...

.

Nejhorsi pro mistni lidi (i pro mé) je to vstavani. Ale maji na to
paky. Takove kapucinko po ranu, sama péna, mate hned bézovyho
knirka, kterej voni po skofici... k tomu mékoucCky kroasanek
s marmeladou - a hned mate divod vstat. No a po siesté zase
Smatrate po caffé macchiato, po té kouzelné masince, co tak
hezky syCi... nebo si ho nechate udélat v baru, jen se obliznete, no
a zacnou vam zase proudit myslenky.

Chodim vecer po starém Gallipoli, to
je nddhera. Uli¢ky obsypané kramky,
do noci oteviené. Sama hosptidka,
bary, caffeterie, gelaterie, pannerie,
trattorie, salumerie, pastiserie,
pizzerie, profumerie, tabacchierie,
macillerie... (u nas spis ty galanterie,
drogerie...), otevireny Kosteliky, vSude
ruch, okna dokoran a tam chodi
domaci, vykrikuji, rozkladaji rukama,
vyklepavaji do ulic ubrusy a deky. Déti
provadi vSechno mozné, jen nespi.
Kdo jde na kuté pred ptilnoci, je divnej
broucek...

Jednou k veceru se v recepci Skrabu
za uchem a ptam se po pripojeni

na internet. V penziénu signalu

nét, z pizzerie naproti mi WIFI na
balkének nedosahne, i kdyZ jsem
heslo vyzvédél... Sle¢na recepéni

ma pro mé pochopenf a posadi

mé do recepce. ,Zddnej problém,
signore. Jenom ddvejte klice...“ Bere
si z chladaku Aperol, naléva si piil
sklenice oranZového napoje a capo di
receptione mizi za rohem. Tak sedim
za pultikem v penziénu uprostied
maily. Sem tam nékdo ze shora
prijde, poloZi na pult klice...,,Grazie,
bon giorno...” KdyZ nékdo prijde

z venku, zase, ,Ciao, Ciao“, podavam
spravny kli¢. Mam je pfimo pred
nosem, pékné serazené na skobickach
s Cislicky. Bez problému, s ismévem.
Jsem opadlenej, neholenej, celkem

mi to prochazi. Najednou se ale

u vchodu zjevi jakysi stryc se svou
panti a sly$im, jak si povidaj, jako Ze
nékde od Brna. (Taky tu bydlejé.)
»Tre — cento - otto”, vypravi ze sebe
spole¢nymi silami. Saham po kli¢i
308. ,Toz tady to mdte”, poviddm

s vaznym ksichtem a podavam jim ten
kli¢. Oba ztuhli, vyvalili o¢i a stryc ke
své pani: ,Je toto mozné?!” Tak jsem
jim to musel vysvétlit, aby sa probrali,
ze? Ptam se, jak jim tu Smakuje,
jelikoz vidim, jak s6 vypaseni. ,My to
mdme zarizené jindc", povida roba.
,Mdme na kazdy den tri krabicky od
nds.” Aha, vezou si dvacet krabicek

s jidlem na tejden. ,Ach, tak...” Chtélo
se mi plakat, ale pak jsem si fek: Neni
to tva starost, vole. A jsou i horsi

véci, co se lidem déjo... Vybavila se

mi podobna situace: Asi pied ptil
rokem, jsem sebéhl v pauze mezi
pacienty do 1ékarny a pocal jsem
razitkovat a podepisovat néjaka
lejstra. Pani l1ékarnice mezi tim
odbéhla dozadu vyridit telefon. A tak

e S

v bilych sandalech, bilych gatich
(le¢ bez bilého plasté) cmaram za
tarou ty svoje klikyhaky, kdyz vejde
Korpulentni ddma. A hned ke mné,
a ze by potiebovala na zZlucnik, jak ji
to furt chytd, kdyZ néco seZere - ten
Febo, Febo... ,Febichol“ rikam - ale
to uz mé prichazi vysvobodit pani
lékarnice. A tak jsem se jen nadech
a taky lecos musel spolknout...

Pied polednem odchazim z plaze

a pozoruji malé vojenské letadlo,

jak se rychle blizi z Sirého mote

k méstecku. Leti dost nizko, jak srsan.
Tu nad bélostnymi budovami a zdmi
prudce nabere smér kolmo vzhiru,
motory buraci, pak se stoc¢i do strany
a pada a ¢oudi, pak zase vzhiiru
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a dolti. Pfi tomto manévru (ktery jisté
nebyl v letovém rozkazu) vykreslil ten
talianskej top gun pomoci hnédého
koure v blankytu velké, témér
dokonalé srdce. A ne naplacato, jak to
byva na téch air show, ale nastojato!
Pékna frajetina. Mladi Italové radi
machrujou. Patrné $lo o grandi6zni
pozornost pro svou milovanou

z Gallipoli. Nedavno se takhle ,vytahl“
kapitan Sketino a polozil nejvétsi
italskou lod’ u malého ostrtivku na
bok, kdyZ pti riskantnim manévru
najel na utes. Utopilo se hodné lidi

a Sketino (ta sketa) zdrhnul mezi
prvnimi...

Italové zde, na jihu, jsou znacné
impozantni a muzni. Casto nosi
kratké uhlové ¢erné plnovousy.
Trochu ptipominaji irance. Jako by
v tomto Kraji perské valky zanechaly
sviij véény otisk... Zeny maji ¢asto
jakysi jezibabi pohled. Nékteré uz
od puberty. Takové velké uhrancivé
oCi. Tmavé nebo zelené, to je fuk,
ale ten pohled je silnej. V mnohych
ocich ¢tu zablesky Silenstvi... V jinych
détskou naivitu. V nékterych je
zahadné propojeno oboji. Nékteré
starsi damy jako jezibaby uz primo
vypadaji. JSOU to jezibaby. Byvaji vsak
elegantné oblec¢eny, mirné nahrbeny
s htilkou nebo bez ni, energicky razuji
po chodnicich, bystie se rozhliZeji,
pokrikuji a komanduji. Jedna takova
s namodralou frizdrou jela ptes
krizovatku v malém fidtku. Nahrbena
nad volantem, oci u skla. Nakladak ji
nedal prednost (i kdyZ byl na hlavni)
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a babka zutiveé tloukla pésti do
klaksonu. Ale nakonec se na vSechny
strany docela mile usmala a pokynula
prihlizejicim. (To jsem to, mladymu,
nandala, co?) Mozn4, Ze temperament
zdejsich lidi je mimo klimatu, dan
pritomnosti mnoha ¢innych sopek.
Nahote u Neapole Vesuvio, dole na
Sicilii Etna a kolem Eboli, Stromboli,
apod.

Na vyprahlé zemi rostou olivovniky,
jezaté palmy a placaté kaktusy. Mezi
tim se mrskaji rizné jestérice. Zem se
tu jednou za dlouhy Cas zatiese - a to
straslivé. TéZ zde vanou drsné vétry.
Z téch zndmych Scirocco (teply, vlihky,
vSe ma tendenci zahnivat, kazit se,
lidé se vztekaji, mohou mit zanéty.
Nikdy v téchto dnech neoperovat,

pokud nejde o Zivot) a Tramontana,
o které se zminuji, ve své knize Svlékl
jsem bily plast, v kapitole o depresi.
Cituji slavného kolumbijského
spisovatele Marqueze, jenz popisuje
zhoubny vliv Tramontany na lidskou
psychiku. Tento vytrvaly studeny vitr
prinasi ochlazeni a procisténi more

i vzduchu. VSechno se zda byt jako

ze skla. Kdyz v tichu lezite v domé,
vnimate, ten neuroticky neklid. Ozyva
se slabé vrzani, praskani, obcas
nékde bouchnou dvefe... Svét kolem
vas jemné vibruje. Par dnf jsem si ji
docela uzil. Tak divny sny uz jsem
dlouho nemél. Byl jsem pokazdy celej
radostnej, kdyZz jsem procitnul... A,
jen pro zajimavost, nedaleké mésto
Tarento, dalo jméno tomu tvoreckovi
s osmi chlupatymi nozickami. Tak
takové energie utvareji Zivotni rdmec
Apulie. No, nenechali byste tu své
srdce?

Scénky, které popisuji z balkonku

v predchozim dilu, jsou pouhym
zlomeckem zdejstho déni. Mate dvé
moznosti, jak se s tim popasovat.
Bud'to vSe s radosti ptrijmete, nebo se
budete od rdna do noci vSemu divit

a kroutit hlavou. Znate to: Kdo se divi,
je mu divno. A kdo si hovi... Pro¢ jsem
se, Madonna mia, nenarodil nékde
tady?!

27.9. probiha v historickém centru
Gallipoli velka fiesta na pocest
rytmické hudby a tance z Tarenta.
Hudebnici se Samanskymi pohledy
neunavné hraji a busi do bubn,




dav lidi od déti po diichodce se
pohybuji v hypnotickém rytmu.
Prijimam UZasnou, osvobozujici
energii... Pokud vas kousne tarantule,
miuZete se ocitnout v podobném
stavu... vice si mozno precist

v popisu homeopatického 1éku
Tarantula Hispana - jednim z velkych
prostredki na zvladnuti chorobného
neklidu.

Cestou z k penzionu, néco po pilnoci,
vidim, jak proti mné jde holka, presné
takova, jaké mé berou. Vybledlé
dziny, pékné vypnuté, modré tenisky
naboso, Cerné kratké triko, taky
celkem vypnuté, odhalujici pevny
hnédy podbrisek. Takova typka, co

za celej zivot nemusi vzit do ruky
$Sminky. Jde uvolnénym krokem,
jakoby zasnéna. Taky jsem néco
vypil, a tak se osméluji: ,Ciao, bella.
Jak ti rikaji?” (Jen tak, pro jistotu. Co
kdyby...) Zastavila se tésné prede
mnou a zavrcela mi do obliceje:
,PIRANA!“ A vycenila zuby, vykulila
o¢i a periferné jsem mohl po obou
stranach své hlavy spatrit deset
dlouhych nehtti v tygti pozici. , OK, jd
jsem Berlusconi”, utrousim chaby vtip,
citim se jak total a pokracuji v chizi.
Na tyhle baby prosté nemam. To si
musim piiznat. Jsem snad néjakej
gladiator, nebo co?

UZ v posteli tak trochu rozjimam,
jak to tady vlastné s téma zenskejma
funguje... Dochdzim k matné
predstavé, Ze maji nékde na téle

dvé mistecka - kdyz se dotknete

|STUDENT|AGENCY|

jednoho, spustite vinu energie
smérujici k bourlivému orgasmu.

A kdyz sdhnete na to druhé, odpalite
nicivou hysterickou explozi. Problém
je v tom, Ze nevite, kde ty body

jsou a ktery je ktery. Gladiator teda
nejsem a pyrotechnik uz viibec ne.
Tak se pomaloucku propadam do
spanku v poZehnané samoté svého
apartmanu...

PS: Jesté vam dluzim jeden drobnej
poznatek. Pfedposledni den jsem zase
nakupoval na rohu proviant a ten

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

PRO VOLNE CHVILE

hubenour zarostlej zase néco vola
otevirenejma dverma do kseftu. ,Lui

e marito mio*“, oznamuje mi dracice.
Aha! Tak, manzelatko...,,Lavora
viccino...”, duchaplné poznamenavam.
Pracuje blizko... ,Beze mé by PLAKAL",
Fika a namifi si Spetky prstd k o¢im.
,To chdpu, to chdpu”, breptam. A jd
ho TAKY chci vidét!”, dodava chraplavé
a zatfepe rukou v nepopsatelném
gestu. Mam Uplné jasno, kdo to u nich
ma v pazich (a proc je tak hubenej)...

Tak, cau! &

knih: Sviékl jsem bily plast, Bez plasté, Povidky nejen z ordinace.

letenky, dovolena
jazykové pobyty
v zahranici

INZERCE
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Inspirace na zajimavé cteni

Védomeé milovani
Diana Richardson

Vydalo nakladatelstvi Synergie Publishing SE
www.synergiepublishing.com

Védomé milovani
pfinasi zcela novy,
hluboky a lécivy pohled
na sexualitu - jako na
cestu k lasce, vitalité a
skute¢né blizkosti. Diana
Richardson odhaluje,

jak proménit sex v zdroj

and Richardso

energie, radosti a spojeni

VEDOME T,
MILO VA N t Objevte knihu, ktera
o SRS — posouva intimitu daleko

‘L.- 4 ,f : za hranice technik a

—— K" 4 e\By otevira dvefe k opravdove
vasni.

Kouzelny kocici tarot

Lunaea Weatherstone
Kniha a 78 karet

Vydalo nakladatelstvi Synergie Publishing SE
www.synergiepublishing.com

Poznejte praddvnou
moudrost kocek
prostrednictvim tarotovych

karet!

Poznejte praddvnou
moudrost kocek
prostfednictvim kouzelného
kociciho tarotu, kde 78

karet zobrazuje kocky celici
Zivotnim situacim a ucici

se ponaucenim, kterd vam
pomohou pfi vykladech.
Soucasti sady je knizka
Kouzelné kocici pfibéhy s
podrobnym rozborem vsech
karet a pfibéhy, které nabizeji
odpovédi na duilezité otazky.
Autorka Lunaea Weatherstone propojuje tradi¢ni vyznamy
tarotu s moudrosti kocek, ¢imz vytvaii jedinecny privodce
svétem tarotu i kocek.
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Kazda bunka v tele mém
aneb Kniha, ktera mée pise...

Karel Svoboda

Vydalo nakladatelstvi Bohemica Books,
www.bohemicabooks.com

Jmenuiji se Karel Svoboda.
Tvofim knihy. p
Ale jesté vic nasloucham tomu, |

" B w Bl mém
co jejich prostfednictvim chce E o
byt feceno. .

Jsem také zprostiedkovatelem
pisné ,Kazda bunka v téle mém?*,
jejiz slova si ke mné jednoho
dne nasla cestu a spontanné i k
mnoha lidem jako pfipomenuti
vnitini sily, svétla a navratu k
sobé.

Stojim za nakladatelstvim
Bohemica Books, kde vydavame
knihy, které maji pfesah nejen
myslenkou, ale i prozitkem.

A stejné tak vznikla i tato kniha. Nemam pocit, Ze jsem ji vytvoril.
Spis ke mné po mnoho let pfichdzela.

Primarné jsem knihu sepsal pro sebe.

Bez snahy si cokoli vysvétlovat. Jsou to texty a slova, které
vznikaly béhem pfiblizné patndcti let mého putovani, které je
mozna zaroven i cilem.

Vznikaly v rdznych obdobich Zivota.

V hledanf jeho smyslu.

V radosti i smutku.

V bolestiiuzdraveni.

Ve chvilich, kdy se ¢lovék ztraci...

i znovu rozpoming, kym vlastné je.

Kdyz jsem se k tém textdm po Case vracel, pochopil jsem, Ze
spolu tvofi jednu cestu.

Cestu zpét k sobé.

Tato kniha neni urcena k rychlému ctenti.
Muzes ji oteviit kdekoli.

Zastavit se u jediné véty.

Nebo ji jen chvili nechat lezet vedle sebe...
Mozné pfi ¢teni zpomalis.

Mozné se jen na chvili zastavis.

A mozna ucitis,

ze svétlo, které hledame kolem sebe,

uz davno Zije v kazdé bunce naseho téla.

Tato kniha neni navod.
Je prostym pozvanim k navratu k sobé.
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Krizovky
a sudoku
0 ceny

6 vylosovanych lustitelt
krizovky a 6 vylosovanych
lustitel sudoku obdrzi

caj Diochi
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Spravné odpovédi zasilejte do 22. 8. 2026 na adresu redakce: Diochi, spol. s 1. 0., Zampidnova 2, 104 00 Praha 10 - Pitkovice. Nebo e-mailem: tajenky@diochi.cz.

Vyherciz ¢isla 03-04/2026 - Tajenka kfizovky: ,v némz kazdy ukazuje svoji povahu*, sudoku: 953. Kfizovka: Sklenarova Prochazkova
Katefina, Tabor; Cerninova Katefina, Ostrava; Lukesova Helena, Pfibram 7; Dadékova Olga, Prostéjov; Gimunova lvana, Karlovy Vary;
Polddek Jan, Jindfichtiv Hradec. Sudoku: Paurova Veronika, Plzen; Stéfanovd Eva, Olomouc; Olejnikova Irena, Brno; Pravdovaé Lenka, Pisek;
Beckova Oldfiska, Stankov; Syslova Zdena; Praha 6.

Cervenec-srpen 2026 81



ZMENA FORMATU CASOPISU SFERA OD 1. 9. 2026

Z Casopisu Sféra se stava exkluzivni magazin spole¢nosti Diochi a zdarma jej do schranky
dostanou vsichni ¢lenoveé Slevového klubu Diochi. Pfedplatné prostfednictvim distribucni sité
SEND konci.

STANTE SE CLENEM DIOCHI A O MAGAZIN SFERA NEPRIJDETE
a navic ziskate mnoho dalsich vyhod:

~ Magazin Sféra zdarma po celou dobu clenstvi

~ Moznost nakupovat produkty Diochi za clenske ceny, které jsou cca o 20-30% nizSi oproti
cenam na oficialnich strankach www.diochi.cz

~ Pristup k odbornym informacim o bylinach, alternativni mediciné a celostnim pfistupu ke zdravi
~ Inspiraci a zkuSenosti terapeutd, ktefi s produkty Diochi dlouhodobé pracuji

~Informace o novinkach, akcich a vzdélavacich - O W
aktivitach spole¢nosti Diochi. -

.;.K ml .

Rocni ¢clenstvi ve Slevovém klubu Diochi
ziskate zakoupenim jedné varianty vstupniho
registracniho balicku. Vice informaci g

o vstupnich baliccich ziskate na www.diochi.cz, A N oo F,
i 1 1 SIS ! aﬂe!’vifeg 5 o l".
tel. 222 764 004, info@diochi.cz . v

Hang Sar g
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\\ Cesty k sobé

internetové vysilani

Informace, nové postupy a netradic¢ni feseni zajimavych hostu, jak
obohatit svij zZivot o radost a pozitivni energii

Ada Inneman llona Sponarova Antonin Baudys
Andél miru Dlouhovékost - modré zény Projit sami sebou

www.cestyksobe.cz
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CLENSTVI VE SLEVOVEM www.diochi.cz

KLUBU DIOCHI PRINASI CTI, OBJEVUJ A INSPIRU]J
JEN VYHODY! SE S DIOCHL

CESTA KE ZDRAVI = DIOCHI

Diochi spol. s r.o0., Praha 10-Pitkovice, 104 00 Zampic’)nova’ 2 Diochi Slovakia s.r.o., Hlavna 31,917 01 Trnava
~ tel.: +420 222 764 004 tel: +421 335516 633

info@diochi.cz, www.diochi.cz W diochi@diochi.sk, www.diochi.sk
Boskovice, Kostikova Martina, prodej Manesova 21, Po-Ut: 15.00-17.00 hod, Banska Bystrica, Saldn Slender Life, Namestie SNP 17,974 01,
St:15-16 hod. Jinak dle tel.domluvy, na tel. 775115619 banskabystrica@diochi.sk, Po: 8 -17 hod., Ut: 8 -16 hod., St: 10 -17 hod.,
Brno, Ing. Radka Moudrg, Vaclavska 4, vchod ze dvora, Stv: 8 -17 hod,, Pia: 8 -13 hod,, tel.:+421 484 144 706, +421 907 800 731
602 00, brno@diochi.cz, Po: 14-18, Ut: 14-18, St: 10-14, Ct: 15-18, ® Bratislava, Sabinovska 4/A (vjazd zTrnavskej ulice 56), 82102
tel.. 775187 079 Po-Str: 9.30-17 hod., Stv.,, Pia: 9.30-15 hod. (prestavka 13 -13.30 hod.),
Ceské Budéjovice, Alena Mitter, poliklinika U TFi Iv(i 4 (2. patro), 370 01, bratislava.sabinovska@diochi.sk, tel.: +421 918848777
budejovice@diochi.cz, Po: 10-17, Ut: 9-16.30, St: 12-16.30, Kosice-Kalin¢iakova, Kalin¢iakova 30, 040 01 Kosice,
nebo dle tel. dohody, tel.: 775 622 006 kosice.kalinciakova@diochi.sk, Po. 10 -17, Str. 10 -17.30, Pia. 10 -17 hod.,
Cesky Tésin, Marek Liska, Mezi Lany 271, 735 62, tesin@diochi.cz, tel: +421918 463 681
Po: 8-20, Ut-Ne: dle tel. dohody, tel.: 608 278 573, 608 827 791 Dominikanske namestie 6, 040 01 Kosice, kosice.dominikanske@diochi.sk,
Décin,Dr. Petr Rulc, Saska 100/32, 774 802 824, 725 679 560, decin@diochi.cz Po, Ut, Stv: 9.30 -17 hod., St: 9.30 - 18 hod., Pia: 9.30 -14.30 hod.,
Karlovy Vary, Nadézda Jandova, Brigddnik( 18 (naproti Penny), 360 01, tel.: +421915 767 700
karlovy.vary@diochi.cz, dle tel. dohody, tel.: 776 676 898 ® Michalovce, Gorkého 11/ 1 posch., 07101, michalovce@diochi.sk,
Liberec, Dagmar Slechtovd, ul. 8. bfezna 72/12a, 460 95 Liberec, Po-Stv: 9.30 -16.30, Pia. 10 -15 hod., (prestavka 13 -13.30 hod.),
tel: +420 602 295 795, e-mail: liberec@diochi.cz, Po-Ct: 9.30-17, P&: 9.30-15 tel: +421917 178 720
nebo dle dohody (vchod do provozovny je prijezdem do dvora) Nové Zamky, Podzamska 4/A, ¢. d. 231, polyfunkénd budova 1. p, 940 02,
Neratovice, Miroslav Svoboda, Salon Rege, Kojeticka 1023, 277 11, novezamky@diochi.sk, Po-Ut-St-Stv. 09 -17 hod., tel.: +421 905 300 144
neratovice@diochi.cz, dle tel. dohody, tel.: 602 186 630 (obed 13.00-13.30)
Olomouc, Mgr. Petra Kone¢nd, ZdravoTEKA, 28. fijna 11 (p&3i zéna naproti Poprad, Obchodné centrum ALFA, Namestie Sv. Egidia 18/41, 058 01,
Galerie MORITZ), 779 00, olomouc@diochi.cz, poprad@diochi.sk, Po, Ut, Str, Stv: 9 -16.30 hod., Pia: 9 -15 hod.,
Po, Ct: 10-17, Ut, St: 10-18, Pa: 10-16, tel.. 608 711410 tel: +421 917177686
Ostrava, Mgr. Helena Zyarikové, Lékarna Apavar, Jureckova 16, 702 00, Presov, Masarykova 16/A (prizemie), 080 01, presov@diochi.sk,
ostrava@diochi.cz,Po-Ct: 8-17, Pa: 8-16 tel.. 724 484 812 Po, Ut, Stv: 9.30-16.30, Str: 9.30-17.30, Pia: 9.30-15.00 (obed 13.00-13.30),
Pardubice, Zderka Hevakova, Jana Palacha 288, 530 02, pardubice@diochi.cz, tel: +421 905 818 555
Po 16-19, St: 11.30-16, Ct: 9-14, nebo dle tel. dohody, tel.: 605 280 499 Prievidza, Matice slovenskej 12 (budova ROZVOY), 97101,
Pisek, Hana Grasslova, ti. Narodni svobody 21, 39701, prievidza@diochi.sk, Po, Str, Stv: 9.00-15.30 (prestavka 12.30-13.00),
pisek@diochi.cz, Po-Pa: 7-17.30, So: 8-11, tel.. 737 484 081 tel. +421918 802 027

® Praha1, AlenavCerma'kova', Na Pfikopé 17, 1. patro, praha@diochi.cz, Trenéin, Jilemnického 2, OC ALFA, 1. p., 91101, trencin@diochi.sk,

Po, St: 14-18, Ct, Pa: po dobu prazdnin na zavoldni pfedem zda je otevieno Po, Str, $tv: 10.00-16.30, obedné prestavka 13.00-13.30,
na tel. 728 318 160, 733 591 185 tel: 4421917717 737
Fjrostéjov, Mgr. Martina Bedfichova, Bylinkova apatyka, Trnava, Hlavna 33/16, 917 01, trnava@diochi.sk,
Zizkovo namesti 21, 796 01, prostejov@diochi.cz, Po-Pd: 9-17, S0: 9-12, Po, Ut, Stv: 8.30-16.30, Str: 8.30-17.30, Pia: 8.30-16.00, obedna prestavka:
tel.: 728 036 738 13.00-13.30, tel.: +421917 717 787
Roznov pod Radhostém, Hana Mikulenc¢akova, vedouci Sféra Klubu Diochi Zvolen, J. Kozaceka 11 (Dom sluzieb), 1. posch. 960 01, zvolen@diochi.sk,
RoZnov, Pod kfiby 5630/C, 760 05 Zlin, Oteviraci doba: dle telefonické dohody, Po, Ut, Str, Stv: 9-17hod., (prestavka 12.30 - 13.00), tel.: +421 917 200 207
tel. 608 811708, 602 779 362 o Zilina, Bottova 5,010 01, zilina@diochi.sk, Po-$tv: 9.00-17.00,
Tébgr, Renvata Voborovd, Kozeluzska 140, 390 01, tabor@diochi.cz, (obed 13.00-13.30), tel.: +421 917 200 178
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, Pa: 10-16, tel.: 603 562 584
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Doplnky stravy

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



