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KALEIDOSKOP

PAR NATURISTU
OTEVRENE PROMLUVIL
O ZIVOTE V PRIRODE

Starsi par z Velké Britanie promluvil o tom, jaké je to zit

bez obleceni. John i jeho partnerka Helen se povazuji za
naturisty. Stoupenci tohoto hnuti se pohybuji na vyhraze-

a ziskavaji zkuSenosti poznavanim pfirody. Pétapadesatileta
Helen nendvidéla obleCeni uz jako dité a naturistkou se stala
vroce 2006, kdyzZ ji bylo Ctyficet let. O pét let pozdéji se
seznamila se svym pfitelem Johnem, ktery si pry na nahotu
¢astecné zvykl béhem plisobeni v armadé, kde s ostatnimi
kolegy napfiklad sdilel sprchy.

Naturisticky Zivotni styl neni pro kazdého. ,Nemame
zavedenou vodu ani elektfinu a Zijeme doslova uprostied
niceho”, popisuje fungovani naturistické komunity Pines,
ktera nyni hleda nové ¢leny. Béhem dne se vSichni ¢lenoveé
Pines staraji o udrzbu obydli a obstaravaji pfilehlé pozemky.
Rodina i blizci pfatelé Johna a Helen pry védi o jejich Zivot-
nim stylu, obcas se ale par setkava s nepochopenim. Néktef{
z jejich pratel se obavaji, Ze na to, aby chodili cely den nazi,
nemaji dost dobrou postavu. John je ale pfesvédceny, Ze na
tvaru ani velikosti téla nezalezi. ,Pokud se mohu kazdy den
postavit pfed zrcadlo a fict si: Brzy mi bude 69 a na ten vék
vypadam dobfe, pak jsem Stastny”, fika.

KOCOUR ZAHNAL
MEDVEDA

Hrdinou ruskych médii a socidlnich siti se stal cerny kocour
Vasilij, zvany zdrobnéle Vasja, ktery na Sibifi dokazal
odehnat medvéda od svych pand. ,0dvazny domaci
mazlicek se nebezpecné selmy nezalekl ani na okamzik”,
napsal vladni denik Rossijskaja gazeta na svém webu.
Medvéd se pfed najezenym kocourem vzpinal na zadni tlapy,
ale Vasju nezastrasil a radéji odkracel do hlubin lesa.
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ZEMREL JAPONEC, KTERY
PROSLAVIL SUDOKU

Ve véku 69 let zemrel milovnik sklddacek a rébust Maki
Kadzi, ktery zpopularizoval hru sudoku. Informovala

o tom agentura AFP. S plivodnim konceptem hry pozdéji
znamé jako sudoku pfisel v 18. stoleti slavny Svycarsky
matematik Leonhard Euler, ktery vytvor nazval latinské
Ctverce. Moderni verzi, kterd se od té pfedchozi lisila roz-
délenim hraci plochy do deviti ¢tverc(l o deviti ¢tvereccich,
objevil Kadzi na zacatku 80. let v americkém casopise,
ktery nasledné pfivezl do Japonska. Hfe dal jméno, pod
kterym ji dnes znaji lidé po celém svété.

SOUSEDSKE TLACHANI
A UNESCO

Starosta Spanélského méstecka Algar zazadal, aby na se-
znam svétového dédictvi UNESCO bylo zafazeno soused-
ské klaboseni, u kterého se uz stovky let schazeji obyvatelé
Spanélského venkova. Ma totiz strach, Ze by tradici mohl
znic¢it nastup modernich technologii.

Je to zvyk stary stovky let. Jakmile se horky jizni vzduch
navecer trochu ochladi, vytdhnou si obyvatelé Spanélského
venkova Zidle na ulici a do no¢nich hodin vysedavaji pred
svymi piibytky a klabosi se sousedy. Podnikavého starostu
méstecka Algar napadlo, Ze by se tento kazdodenni ritudl
mél nechat zapsat na seznam nehmotného kulturniho
dédictvi UNESCO. Je totiz pfesvédceny, Ze tradici soused-
ského rozmlouvani v soucasné dobé ¢im dal vic ohrozuji
internet a televize a obec s populaci okolo 1400 obyvatel
podle néj patfi k poslednim ostravkam, kde se udrzuje. ,Je
to pravy opak socialnich siti. Tady jde o konverzace tvafi

v tvai”, uved| starosta pro britsky denik The Guardian.
Pokud jeho Zadost o zafazeni na seznam UNESCO bude
Uspésna, ocitl by se Spanélsky ritudl po boku tradi¢ni pfipra-
vy neapolské pizzy, finské kultury saunovani, soutéze v se-
kani trdvy v Bosné a Hercegoviné a moravského verbunku.
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informace?

Navstivte naSe webové stranky! } o N } S
Najdete zde archiv starsich Cisel, vybér ,VSechno ma urcenou chvili a veskere deni pod
zajimavych ¢lank( z poslednich ¢isel i to, nebem svij ¢as... (Kaz. 3,1 - 11)". Opét jdeme

co se do ¢asopisu neveslo. . o C ’
do finale a otevirame posledni Cislo Sfery roku

2021. Jak jste ho prozili? Numerologoveé popisuji

www.casopis-sfera.cz

Facebook Sféry vibraci roku 2021 stru¢né — &islo 5 v souctu by se
je tu pro vas! melo tykat zgsadnich zmeén a otevirani srdce. Jaké zmeény vam letosni
Aktuality, pozvanky, zertiky, rok prinesl a stale jesté piinasi? Jsou K lep$imu, srde¢néjsimu stavu byti?

upoutdvky na nové ¢lanky, recepty,
tipy pro zdravy a Stastny Zivot... Kazdy
den na vas ¢ekd néco nového.

Stante se nasimi prateli:

Vedou k hlubsimu uvédomeéni?

Prala bych si, aby byla Sfera pruvodcem a svetlem na cesté ke zdravi,
radosti a spokojenosti. Doufam, ze i posledni Cislo roku 2021 vam bude
, inspiraci. Tesit se muzete na rozhovor s MUDr. Janem Hnizdilem o tom,
.sfera vychazi jako dvoumésicnik . P , . . . ,
YT jak se nasSe zivotni postoje mohou odrazit na nasem zdravi, pokud
Diochi, spol. sr. 0., se necitite uplne dobfe, mozna pomuze shiatsu nebo tradicni ¢inska

Prﬁmys""’%}é&%?{;gﬁigo CEIEILY medicina a samoziejmé preparaty DIOCHI. Inspiraci najdete i v poradné
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v

CCHI, KREV
a telni tekutiny

Mgr. PETRA STRMISKOVA
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CELOSTN{ MEDICINA

0 tradi¢ni ¢inské medicing bylo jiz napsano mnoho. Dilezité
je zminit a ujasnit si pojmy Cchi, krev a télni tekutiny

v organizmu. Objasnime si tedy tvorbu, funkce, druhy

a vzajemnou provazanost mezijednotlivymi pojmy. Dodame
tim dalSi dilky do pomysIného puzzle naseho organizmu

z pohledu tradicni Cinské mediciny.

CCHI jeho funkce. V klasickych dilech jiz vnitfni organy, tkané, krev nebo

¢inské mediciny se o ni mluvi jako télesné tekutiny nutné potrebuji
Pokud bychom méli podstatu ¢inské o ,koteni ¢lovéka“, a zddraziuje se ke své ¢innosti. Kromé toho jako
mediciny vyjadrit jedinym pojmem, v nich, Ze existence ¢lovéka je plné ochranna cchi tzv. ,ridi otevirani
stézi najdeme vhodnéjsi slovo nezli zavisla na ¢chi. Z hlediska celkového a zavirani®, ¢ili reguluje pory
,Cchi, kterou miizeme chapat jako plisobeni ¢chi v téle miizeme mluvit a vylucovani potu, ale i pohyb cchi
biologickou vitalni silu. o Sesti funkcich - hybn4, zateplovaci, dovnitf a ven na povrch téla.
ochrannd, zadrzovaci, transformacni
Tvorba ¢chiv organizmu a vyzivovaci. ~ Ochranna funkce ptisobi na dvou
urovnich. Jangovéjsi slozka ¢chi
Zatimco v pre-kosmickém stadiu je ~ Podle funkce hybné sily pisobi tvori kolem téla obal, ktery chrani
¢chi nejdiive v podobé energie, a az Cchi jako sila, ktera je v neustalém organizmus a brani vniknuti
nasledné se zhmotnuje do esence pohybu, tim hybe i dalSimi vnéjsich Skodlivych ¢initeld (vitr,
ting, v post-kosmickém svété, tudiz tekutinami a slozZkami organizmu, chlad, horko aj.), které by mohly
iv Clovékuy, je posloupnost obracena jako jsou cirkulace krve a tekutin, rozvratit jeho vnitfni rovnovahu.
- ¢chi se transformuje z esence ting vylucovani potu a moce. Funkci Ale umoziuje i aktivni ochranu
(hmoty). Cchi ma dva vzajemné spjaté hybné sily neni minéno jen v pripadé vniknuti Skodlivych
zdroje svého vzniku a tim jsou zdroj mechanické pohybovani, ale i to, Cinitel(i do téla. Ve shodé se svymi
prenatalni a postnatalni. Prenatalni Ze ¢chi pisobi jakozto iniciujici odstredivymi vlastnostmi jangova
zdroj - zarodek se rodi ze spojeni sila, zakladni energie, jeZ napaji ¢chi vytlacuje ¢initele z povrchu

prenatalnich esenci muZze a Zeny.
Mimo to neustale pfijima prenatalni
esencialni ¢chi i z téla matky, v némz
je pritomna v jeji ¢chi a krvi. Z tohoto
hmotného podkladu pak transformuje
svou vlastni ¢chi. Postnatalni zdroj -
po narozeni si novy jedinec musi zacit
sam vytvaret svou postnatalni esenci,
coZ se déje travenim a rozkladem
potravy a michanim takto vytvorené
esence s vdechovanym vzduchem.
Nova substance organizmus vyzivuje,
poskytuje mu jin a téZ proméiuje

v energii ¢chi neboli jang. Organy
vztahujici se ke tvorbé ¢chi jsou
ledviny, slezina se zaludkem a plice.

V ledvinach je uchovana prenatalni
vrozena esence-cchi, slezina

a zaludek travi potravu, proménuji ji vSechny zivotni pochody v téle. téla a ztézuje jejich postup dovnitr
v postnatalni esenci ting a dopravuji Cchi umoziiuje ¢innost organt, organizmu.
do plic, plice vdechuji zvnéjsku ¢chi, metabolismus latek, tvorbu nové
ktera se smicha s jiz vytvorenou krve, cely kolobéh procesti, bez ~ Dalsi funkci je zadrZovaci. Tato
esenci, a pomahaji tuto smés nichz by organizmus nevykazoval funkce plisobi pfimo opacné nezli
distribuovat do téla. zadné znamky Zivota. funkce hybné sily a je prikladem
harmonie jinjangovych protikladt.
Funkce ¢chi ~ Podle zateplovaci funkce je ¢chi Z jedné strany ¢chi zabezpecuje
zdrojem tepla organizmu i silou, v téle pohyb ¢chi, krve, esence,
Cchi je sila, ktera organizmus oZivuje, ktera zptlisobuje kolisani télesné tekutin a z druhé strany svymi
udrzuje v chodu a iniciuje vSechny teploty. Poskytuje tepelnou energii, stahujicimi vlastnostmi udrzuje tok
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Krev znamend
ZIVOT

Doplnék stravy s Fruitflow ©, vitaminy A, B
s, Br, D3, E, H, kyselinou listovou, koenzym
010 a extrakt houby CAGA.

Obsazené vitaminy a fytolatky pomahaji udrzovat normalni
~ srazlivost krve
~ ¢innost zaludku
~ ¢innost jater a traveni
~ hladinu cholesterolu v krvi

Poradnu a dalsi informace vam poskytnou v Diochi klubech po celé CR

www.diochi.cz, tel.: 222764004

zminénych polozek ve vymezenych
drahach. To znamena udrzovat
krev v cévnim recisti a branit ji
vylévat se mimo cévy, regulovat
sekreci 714z, Zaludec¢nich $tav,

slin, vylu¢ovani potu a moce,

téz regulovat pohlavni ¢innost

a v neposledni radé udrzovat
organy ve stabilni poloze a branit
jejich pripadnému poklesu.

~ Transformacni funkce cchi je
spojena s latkovou vyménou,
metabolismem, tedy vzajemnou
tvorbou, proménovanim a vyménou
mezi esenci ting, ¢chi, krvi
a télesnymi tekutinami.

~ Posledni je funkce vyzivovaci. Cchi
prostupuje celym organizmem
a dodava vsem jeho ¢astem vyzivné
latky potrebné pro jeho existenci
aregeneraci. Vytvari se v oblasti
stredniho zarice, stoupa vzhiru
do oblasti horniho zarice, kde se
nasycuje ¢istou ¢chi vdechovanou
plicemi, a pak vstupuje do cév,
micha se s krvi a roznasi vyzivu do
celého téla.

Druhy c¢chi

Tradi¢ni ¢inska medicina rozliSuje
Ctyti druhy ¢chi - prvopocatecni

¢chi, osnovou Cchi, vyzivujici ¢chi

a ochrannou ¢chi. Je dilezité si
uvédomit, Ze déleni jsou jen pomocna,
protoze ¢chi je jednotnd, nejde

o Ctyri rtizné a na sobé nezavislé

sily, nybrz jde jen o rtizné polohy
téze, nekonecné tvarné substance.
Prvni podobu prvopocatecni ¢chi
nazyvame také ptiivodni nebo prva
Cchi. Zddraznuje skutec¢nost, Ze jde
podobu ¢chi v lidském téle. Nazyvat
ji také miizeme ,Kkofenem Zivota®,
jehoz prostrednictvim se clovék rodi
a predevsim na ném zavisi i cely
zdravotni stav, celkova sila nebo

i slabost. Ve své nejlepsi kvalité,

kdy nabiji celé télo energii, je mezi
desatym a Ctyricatym rokem zivota,
pozdéji slabne a objevuji se zdravotni
potize. Dalsi podobou je osnova ¢chi,
ktera vstupuje z hrudi do cév a drah,
a proudénim v nich tvoii jakoby
osnovu, podklad pro chod celého
organizmu. Tvor{ se a koncentruje

v plicich a jejim kolem je podpora



dychani a cirkulace krve. VyZivujici
¢chi se pohybuje v cévach a dodava
mu potiebné vyzivné latky, rika se ji
také ,vyzivujici krev*, Uloha této ¢chi
se projevuje ve dvou oblastech, a to
v tvorbé nové Krve a ve vyZzivovani
organizmu. Posledni podobou je
ochranna ¢chi. Tato forma vitalni
sily vyplnuje prostor mimo drahy

i cévy ajeji ulohou je chranit
organizmus pred riznymi zdravi
Skodlivymi vlivy, ochranuje pred
vnéjsimi vlivy, zatepluje organizmus
(reguluje télesnou teplotu vnitiniho
prostiedi téla i jeho povrchu). Ma na
starost i regulaci poceni a ovliviiovani
spanku.

KREV

Krev ma v ¢inské mediciné
nezastupitelné misto. Tato
Zivotadarna tekutina v téle cirkuluje
v cévach, kterym se iika maj, coz je
pojmenovani Zil, tepen i vlasecnic,
proto se tyto cévy nazyvaji ,skladisté
krve“. Nejtésnéjsi vztah organt ke
krvi maji srdce, slezina a jatra.

Tvorba krve je podle ¢inské
mediciny vysledkem dvou procest,
kterymi jsou transformace esence
potravy a transformace esence
ting. V oblasti stiedniho zatice se
z Casti travené potravy tvori tzv.
,Cistd“, jemna esence, kterou ¢chi
sleziny vynasi nahoru do plic. Tam
se tato esence micha s ¢istou ¢chi
vdechovanou zvenci a obohacena
smés pisobenim transformacnich
ucinki cchi plic a srdce vsakuje

do cév, kde se promichava s krvi,
doplnuje ji a méni se v ni. Vrozena
esence ting uchovavana v ledvinach
je druhou slozkou transformace
krve. Proména esence v krev se
déje v kostni dieni a jatrech. Jedna
trasa esence ting vede z ledvin do
kosti, kde se ting stava stavebni

latkou dfené a soucasné i zdrojem
pro tvorbu nové Krve. Druha trasa
sméruje do jater, kde dochazi

k transformaci esence na krev.

Krev podle ¢inské mediciny vykonava
v téle dvé hlavni funkce - jednak
vyZzivuje a svlaZuje organizmus,

a jednak predstavuje hmotny
substrat, na néjz se vaze psychicka
slozka clovéka a z néhoz je Zivena.

TELNI TEKUTINY

Pojem télni tekutiny pouziva ¢inska
medicina jako shrnujici oznaceni pro
vSechny organické tekutiny v téle.
Pocitaji se k nim sekrety organi,
$tavy, hleny, sliny a dalsi jako pot,

moc apod. Tekutiny se podle své
povahy, funkci a rozmisténi déli na
skupinu tin a jie. Tin jsou ty, jeZ jsou
ridsi, prizracné, s nizsi viskozitou,
rozmisténé vice u povrchu téla,

v poKkoZce, svalstvu a dutinach, a jejich
funkci je svlazovani organizmu. Pojem
jie oznacuje pak tekutiny, které jsou
hustsi, zakalené, mazlavéjsi, které se
nachazeji v organech, mozku, dieni,
kloubech, a jejichz funkci je vyzivovat
prislusné ¢asti téla, ulehcovat jejich
pohyblim. Zdrojem tvorby télnich
tekutin jsou tekuté slozky potravy.
Proces zac¢ina v zaludku a postupné se
do néj zapojuji dalsi organy - slezina,
tenké a tlusté strevo. Télni tekutiny
mimo funkce svlazZovani a vyZivovani

Mgr. Petra Strmiskova

Absolvovala magisterské studium na LF MU v Brné. Vénuje se tradicni ¢inské
medicing, bylinam a alternativnim metodam ke zlepSeni zdravi.
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maji podil na tvorbé krve a reguluji
rovnovahu jin-jangu v téle.

VZTAHY MEZI CCHI,

KRVI A TELNIMI TEKUTINAMI

Zakladni vztahy mezi ¢chi a krvi
texty ¢inské mediciny vyjadiuji slovy
,Cchi je generdlem krve“a ,krev je
matkou ¢chi“. V ¢chi je krev a v krvi je
¢chi. Cehi a krev se nemohou ani na
okamzik od sebe odloucit, jelikoZ jin
(krev) a jang (¢chi) v sobé vzajemné
koteni.

Vztah mezi ¢chi a télnimi
tekutinami je taktéz jinjangové
vyrovnany. Cchi pfedstavuje jang
ajinem jsou télni tekutiny. Plati

i jejich vzajemna podminénost - obé
jsou vytvareny z esence potravy a jsou
na sobé zavislé, nebot tekutiny jsou
jednou ze substanci, z nichz se ¢chi
obnovuje, a na druhé strané ¢chi

je silou ridici proces metabolismu

a cirkulace téInich tekutin. Cchi mize
ridit tekutiny, dopravovat je a také
muze udrzovat vodu.

Vztah mezi krvi a télnimi
tekutinami - krev i tekutiny jsou
jinové povahy, funkci obou je
vyZzivovat a svlazovat organizmus,

a maji téz spolecny plivod - esenci
travené potravy. Tekutiny piredstavuji
podstatnou c¢ast krve a samy se
naopak z krve obnovuji. &
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Pribehy z poradny

TERAPEUTA LEOSE POSKOCILA

ONEMOCNEN/ KYCLE
U MALEHO CHLAPCE

Pfed dvéma lety mé kontaktovala
rodina pochazejici z Cech, kterd
nyni zije trvale v Irsku. Maji malého
chlapce, ktery si stézoval na

bolest v oblasti kyc¢elniho kloubu.
V/ 1été roku 2019 pii navstéve CR
navstivili specializované oddéleni

a mn
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v détské nemocnici, kde jim sdélili,
Ze v oblasti pravé kycle probiha
zanétlivy stav, ktery mize zplsobit
azrozpad kycelniho kloubu. Chlapec
musel dodrzovat naprosty klid pro
nohu a pouzivat pouze berle. Toto
onemocnéni se vyskytuje velmi
sporadicky, a to pfevazné u chlapct
ve véku kolem 6-8 let. Chlapce jsme
pfeméfili na diagnostickém zafizeni -

vySla vyrazna zatéz virového pdvodu.
Doporucil jsem uzivat dlouhodobé
kapky Astomin, spolecné

s Dinavirem. Pfi dalsi navstéveé

CR byli na kontrole v nemocnici

a kontrolni rentgeny vykazovaly
vyrazny Ustup zanétu kloubu.

V dalSich konzultacich nam zabranila
koronavirova krize. Doufejme, ze je
vSe stdle v poradku.

MUZEME OVLIVNIT
ZELENY ZAKAL?

Je tojiz nékolik let, co mé
kontaktovala ¢lenka Klubu Diochi

s dotazem, zda by bylo mozné ovlivnit
stav zeleného zdkalu. Ktomuto



onemocnéni jsem pfistoupil dle

zasad ¢inské mediciny - stav oci

Uzce souvisi se stavem jater a také

se stavem a kondici krve. Krev ma

v ¢inské mediciné mnohem Sirsi
vyznam nez v nasi evropské. Z téchto
ddvodu jsem doporucil uzivat kapky
Detoxin a k tomu také nékolik 1Zicek
kustovnice cinské. Klientce jsem

vysvétlil, aby neocekavala zmény

a zlepSeni rychle a Ze doporucené
preparaty a byliny by méla uzivat
dlouhodobé. Pustila se do uzivania po
vice jak pal roce byl lékaf na pravidelné
kontrole velice pfekvapen ze stavu
onemocnéni - doslo ke snizenf
davkovanilek, po dalsim pul roce

byl stav jiz natolik dobry, Ze Iéky byly
vysazeny a z(stalo jen u pravidelnych
kontrol. Pokud vim, zlepSeni je trvalé.

PSYCHICKE VYCERPAN
MLADE MAMINKY

Tato slozita doba pfinasi ve zvysené
mife obtiZe spojené se stavem
psychiky. Navstivila mé mlada
maminka tff deti, pfedskolni vek

a prvni stupen zakladni Skoly. Behem
posledniho roku, kdy probihalo
omezeni dochdzky do skolky a Skoly,
byla celou dobu doma s détmi.

Jeji manzel, ktery pracuje jako IT
specialista pro velikou firmu, mél
home office a po celou dobu mél
zakazano dochazet do prace. Aby

toho nebylo malo, tak se v této
slozité dobé jeSté vyrazneé vyhrotily
vztahy v pfibuzenstvu. Pani uvadéla
stav vycerpani, naruseni vzajemné

komunikace s manzelem, v noci
nemohla spat, busilo ji obcas srdce,
trpéla nechutenstvim, ztratila radost
ze 7Zivota. Po vyslechnuti celého
pfibéhu jsem doporucil uzivani
bioinformacnich kapek DIOCHI
Levamin ve vyssich davkach
spole¢né s doporucenim, aby se
pokusili s manzelem vytvofit takovy
harmonogram, aby ji zbyl také ¢as pro
ni samotnou, pro jeji konicky, zaliby

a kontakty s kamaradkami. Domnivam
se, ze takovych pfibéh( bude v dnesni
dobé mnoho.

OPAKOVANE PROBLEMY
SBOLESTMINOHOU

Tento piibéh bude zcela odlisny

od vsech dosud zde uvefejnénych.
Mam dlouholetého kamarada, nyni
Cerstvého penzistu, ktery je po cely
zivot aktivni turista a chodec. Podnikl
jiz dvakrat pout do Santiaga de
Compostela a nyni se rozhodl obejit
republiku. V [été vy3el jiz dvakrat

a vzdy se vratil po nékolika dnech
zpét autobusem, nebo vlakem. Vzdy
to bylo diky vyraznym bolestem
nohou, pfetizeni Slach a podobné. Po
navratu me vzdy kontaktoval s zadosti
o konzultaci a doporuceni preparat(
ke zkraceni doby regenerace.
Tentokrat se mi to moc nezdalo,
nechal jsem si dopodrobna popsat
lokalizaci bolesti, dotazoval jsem

se, co bolest zhorSuje a naopak co

ji ulevuje. Potom jsem ho pozadal,
aby si sundal obuv a prosel se po
mistnosti. Hned jsem uvidél, ze pficina
bude ve snizené pficné a podélné
klenbé. Tyto klenby jsou velice
dalezité pro spravnou funkci Slach,
lymfatického systému a ndsledné
ovliviuji postaveni dalsich kloub

a bederni patefe. Chvili premyslel,
potom mi fekl, Ze mu to pfesné do
sebe vSechno zapada a domluvili jsme
se, ze si opatfi ortopedické stélky
pravé pro podporu klenby, a tim dojde
k dlevé. Odchazel velice spokojeny

a ani tentokrat nepotfeboval 7adna
terapeutika. U starsiho ¢lovéka
dochazi vlivem véku a hormondlnich

Leos Poskocil

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

jako vedouci Sféra klubu v Trebici.

CELOSTN{ MEDICINA

zmén k uvolfiovani slach a upong,
proto mohou mit problémy s klenbami
i lidé, ktefi je méli cely Zivot v pofadku.

BOLESTI KLOUBU
PO PRUVANU

Nedavno mi volala moje dlouholeta
klientka, Ze ma vyrazné bolesti
kloubd - ramena, kolena, trva to jiz
nékolik dnll a stav se stale nelepsi
a na dosavadni uzivani bézne
dostupnych Iék( na bolest takeé
nereaguje. Zacal jsem se dotazovat,
zda m(ze zavzpominat, kdy byly
bolesti poprvé a co se v té dobé
délo. Postupneé jsme se dopracovali
k tomu, ze v dobé vzniku byly vysoké

teploty a pani s détmi cestovala po
vyletech. A zde se dostavame k ,jadru
pudla“ - nékdy byla v auté zapnuta
klimatizace, jindy zase oteviena
okénka. Podle pfistupu ¢inské
mediciny vitr a prlivan zpasobuji
celou fadu obtizi a blokad. Pokud
vznikne blokdda na nékterém misté

a neproudi tu volné energie, objevuje
se bolest. Proto jsem doporucil
nasadit co nejdfive vynikajici kapsle
Alfa Artrizone vnitiné a oblast
kloubl jeSté mazat masti Artizone.
Jiz asi za tfi dny mi volala, Ze bolest
vyrazné polevila a stav se dostava do
normalu. &
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SPANEK:

ELIXIR ZDRAVI
A MLADI

Jakou roli hraje spankova hygiena v nasem
ZIVOte a co vsechno mUZeme sami udélat pro
SvUj kvalltneJS| spanek?

Mgr. LUCIE RAL PASTRNAKOVA




CELOSTN{ MEDICINA

Nédci objevili novy revoluéni zplsob lééby zajistujici dlouhovékost. Posiluje pamét
a povzbuzuje kreativitu. Budete diky nému vypadat atraktivnéji. Pomdze vdm
udrzet si $tihlou linii a nebudete mit neovladatelné chuté na jidlo. Bude vas chrdnit
pfed rakovinou a demenci. Zahdni nachlazeni a chfipku. SniZuje riziko srdecniho
infarktu a mrtvice, o diabetu nemluvé. Diky této lécbé se budete citit spokojené;si,
mené skliceni a uzkostlivi. Mate o ni zajem?" Tim revolucnim lekem je spanek...
citace z knihy Proc¢ spime, Matthew Walker

CO SEV TELE A MOZKU DEJE,
KDYZ JE SPANKU NEDOSTATEK?

Nad probdélou noci mame Casto ten-
denci jen mavnout rukou a spankovy
deficit kompenzujeme vydatnym
$alkem kavy ¢i jinym Zivotabudicem.
Obcas nam télo dluh vici jeho diklad-
né fyzické i mentalni ,udrzbé” miize
odpustit, ovSem pravidelna ignorace
potreby organizmu po spanku vede

k zavaznym nasledkiim. Nékteré se
projevuji ihned, jako naptiklad pokles
imunitniho systému, a tedy pocit, Ze
,ha nas néco leze" ¢i konkrétni akutni
infekce, fyzické vycerpani a zhorse-
na vykonnost organizmu, docasné
zhorSeni mentalné dusevnich kapa-
cit a neschopnost soustredit se, ucit
se, spravné a rychle vyhodnocovat...

V dlouhodobém horizontu je spankova
deprivace spoustécem depresi a psy-
chickych poruch a vede k poruse hor-
monalni produkce, ktera se projevuje
mimo jiné také v nadvaze a obezité

a otevira branu rozvoji civiliza¢nich
chorob - diabetem 2. typu pocinaje

a rakovinou konce. Aby toho nebylo
malo, podle dosavadnich vyzkumi
nedostatek spanku snizuje celkovou
mozkovou vykonnost a vede ke snizeni
1Q. Secteno a potrzeno, nedostatek
spanku velmi intenzivné podkopava
nase zdravi fyzické i mentalni a mize
vézt i ke smrti - zplsobené jak samot-
nou spankovou deprivaci, tak vlivem
dopravnich nehod. Podle statistickych
prizkumd je nedostatek spanku vy-
konnéjsim zabijakem na silnici nez
alkohol.

MOUDROST MATKY PRIRODY
ANEB KDO RIiDI NAS SPANEK

Spanek je pro vSechny zivé organiz-
my prirozenym procesem vedoucim
k vnitfni rovnovaze, regeneraci, obnoveé
sil a pro posileni zdravi a Zivota obecné.

Spanek ridi dva na sobé nezavislé systé-
my. Tim prvnim je suprachiasmatické
jadro, nepatrna ¢ast mozku ¢itajici asi
20 tisic neuroni, které se ridi podle
mnoZstvi svétla dopadajiciho na o¢ni
sitnici. Toto jadro urcuje nas tzv. cirka-
dianni rytmus, ktery ma délku pribliZné
24 hod a 15 min. Mala odchylka mezi
délkou dne a cirkadidnnim rytmem
stoji za celospolec¢enskym nesvarem -
touhou ponocovat. Podle aktivity cirka-
dianniho rytmu se délime na tzv. rann{
ptacata a no¢ni sovy a samotny pribéh
tohoto rytmu je v Zivoté proménlivy

v zavislosti na véku jedince.

Druhym nezavislym systémem, ktery
ridi nasi potiebu spanku zevnitf, je

adenosin - vnitfni barometr nekom-
promisné odpocitavajici ¢as od naSe-

ho probuzeni aZ k dal§imu ulehnuti.
Adenosin je chemicka latka, ktera se
vaze na receptory mozkovych bunék.
KdyZ je ho prili§, mame touhu jit spat.
Nahromadény adenosin na mozkovych
burikach je moZné odbourat vyhradné
spankem a tento proces odbouravani
trva zhruba 8 hodin. Po vydatném
spanku ziskdme opét asi 16 hodin na
kvalitni Zivot v plné sile. Pokud vSak
béhem spanku kvili jeho nedostatec-
né délce a kvalité nedojde k plnému
odbourani adenosinu, ¢ast zlistava na
receptorech mozkovych bunék a nese-
me si ji do dalsiho dne. To zpisobuje
chronickou tnavu a spankovy dluh.

A tento dluh nepfeplatime jinak nez
spankem.

NENI SPANEK JAKO SPANEK

Vroce 1952 se podatil pravdépodobné
nejdilezitéjsi objev na poli vyzkumu
spanku. Dospéli k nému Eugene
Aserinsky (tehdejsi student)

a profesor Nathaniel Kleitman pti
pozorovani spicich novorozenat,
kterym v pravidelnych intervalech
béhem spanku rychle kmitaly oci

pod zavienymi vicky. Tento objev,

a nasledné dalsi zkoumani umoznily
odhalit tajemstvi spanku a jeho

faze. Od této doby rozliSujeme tzv.
REM spanek (rapid-eye-movement)

a N-REM spanek (no rapid-eye-
movement). V kazdé fazi spanku se déji
velmi dilezité procesy v mozku a téle,
které ovladaji celkové zdravi, vitalitu
organizmu, ukladani vzpominek,
dlouhodobou pamét, schopnost uceni
atd.

REM faze spanku tvori asi 25%
celkového spanku, ale v priibéhu véku
je proménliva. Je to faze, pii které
snime své sny a diky télesné atonii je
muzeme doslova zit. Veskeré zazitky
vs$ak probihaji na urovni védomi, télo
se pro svou vlastni ochranu nachazi

v tzv. paralyza¢nimu mechanismu, diky
docasnému preruseni neuro-propojeni
mezi mozkovym kmenem a michou.
Béhem REM spanku vnikaji nova
neuronova propojeni a zlepSuje se
neuroplasticita mozku, coZ podporuje
procesy uceni, tvorivost a intuici.

N-REM spanek, ktery ma celkem 4
urovneé hloubky, zajistuje kompletni
regeneraci organizmu. Dochazi béhem
nich k tfidéni a ruseni neuronovych
spojeni (vnitfni tklid) a soucasné

k riistu mozkovych bunék, rozviji se
kritické mysleni, uvazovani a rozho-
dovani. Mozek uklada vzpominky do
dlouhodobé paméti, a tim uvoliiuje
kapacity kratkodobé paméti.
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FAZES
REM

FAZE1
usinani
5-10 min

&S
A'-
FAZE &4 FAZE 2
hluboky spanek lehky spanek
30 min 20 min
FAZE 3
mirny spanek
20-40 min
JAK SPIME autismem déti a konzumaci alkoholu

Faze REM a N-REM se pravidelné
stiidaji a tvori celky o délce asi 90
minut. V kazdé takové 90minutové
jednotce sestupujeme od bdélosti pres
REM do hluboké N-REM faze 1 az 4,

a pak se védomi vraci nahoru k REM

i k probuzeni. Ne vZdy dojde po 90
minutach k probuzeni, ale mtizZe se to
stat. Sny se nam tedy zdaji nékolikrat
béhem noci, vZdy pti ndvratu do REM
faze. Pomér REM a N-REM se méni
béhem noci a souvisi s vnitfnimi
potiebami téla, jak pro harmonizaci
organizmu tésné po ulehnuti, tak pro
jeho nastartovani pred kone¢nym
probuzenim. Obvykle v prvni fazi noci
spadneme pomérné rychle do N-REM
spanku pro hlubokou regeneraci a nad
ranem zase prevazuje REM, ktera
podporuje nova zjisténi, uvédoménf

a poznani. Ne ndhodou ndm nad rdnem
néco ,docvakne’, ne ndhodou je rano
moudiejsi vecera...

CO SKODI SPANKU, A TEDY
| NASEMU ZDRAVI?

Ne kazdy vSak téZ{ z prirozenych be-
nefiti moudrosti matky prirody. Nad-
mérna konzumace alkoholu a celkové
konzumace alkoholu pied spanim na-
bourava REM fazi spanku. No¢ni stiiz-
livéni vede k ¢astym probuzenim a stu-
die potvrdily dokonce souvislost mezi
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matek béhem téhotenstvi ¢i kojeni.

Dal$im vyznamnym narusitelem span-
ku je kofein, ten skodi N-REM spanku.
Kofein se totiz vaze na tytéz receptory
mozkovych bunék jako zminovany ade-
nosin, proto nas docasné chrani pied
Unavou. Je vSak potteba brat v ivahu
primérny polocas rozpadu Kofeinu

v organizmu, coz je 7 - 9 hodin. Pokud
pijete kavu v pozdnich odpolednich
hodinach a déle, pritomnost kofeinu
se neblaze podepisuje na kvalité vasi
regenerace téla i mozku.

K témto dvéma vyraznym, bézné a kaz-
dodenné piitomnym prvkim moderni
doby se pridava jesté dalsi, pro néko-
ho obcasny a pro nékoho (napiiklad
zameéstnance leteckych sluzeb) denni
chléb. Jet lag, pAsmova nemoc, jet
syndrome i ,tryskacové zpozdéni“ je
jednim a timtéz fenoménem, v odbor-
nych publikacich popisovanych jako
desynchrondza, inava a poruchy span-
ku plynouci z naruseni biorytm. Do-
stavuje se po rychlém leteckém pieko-
nani nékolika (nejméné 2-5) asovych
pasem. Dostupné studie dlouhodobé
zkoumajici predevsim posadky letadel
potvrdily u jedinct vystavenych casté-
mu jet syndromu zmensSeni mozkového
centra souvisejiciho s paméti a snizeni
poctu mozkovych bunék, naruseni
kratkodobé paméti a také vyssi vyskyt

onemocnéni rakovinou a diabetem
2. typu.

CO SPANKU PROSPIVA, A TEDY
PODPORUJE NASE CELOSTNI
ZDRAV/?

Jiz vime, Cemu se v Zivoté obecné i pied
spanim vyhnout anebo co alespon
omezit. Co vSak do svého Zivota privitat
a ukotvit v tzv. zdravych navycich pro
podporu kvality své spankové hygieny,
pocitu vitality a dostatku energie po
probuzeni a pro celkové zdravi?

Pohyb: Néjakou formu zdravého pohy-
bu je vhodné péstovat kazdy den. Po-
kud vSak milujete intenzivni sporty, je
lepsi si je doprat v prvni ¢asti dne, kdy
je nase vykonnost na vrcholu a soucas-
né premira aktivity nenarusi produkci
spankového hormonu melatoninu.

V podvecer si mlzete doprat jakykoliv
klidovy pohyb, idealné v propojeni

s vyzivnym dechem - jemné jogové
cviceni, plavani, prochazka se psem.

Mentalné klidovy rezim: Mentalné

a emocné narocné ukoly si vyreste bé-
hem dne a nenechéavejte je na vecer. Pie-
mira vyzev v oblasti mentalni ¢innosti

a emoci brani v pokojném usinani.

Strava: Nechod'te spat ani hladovi, ani
prejedeni. Je vhodné jist nejpozdéji

2 - 3 hodiny pred ulehnutim. Na vecer
jist méné sacharidi a syrové zeleniny
a naopak pridat vice bilkovin a tepelné
upravené zeleniny. Pomoci si miizeme
také bylinkovym Cajem z meduriky,
levandule ¢i Safranu.

JAK SPIME?

Celkovou kvalitu spanku je mozné
ohodnotit diky elektrodam polysomno-
grafu, které snimaji aktivitu mozkovych
impulzl, pohyby oci a svalovou ¢innost
béhem casu, kdy spime. Upfimnou
odpovédi na nasledujici otazky si vSak
také vytvorite souhrnny prehled o tom,
v jakém ohledu by bylo vhodné na své
spankové hygiené zapracovat.

UPRIMNA SEBEREFLEXE JE _
PRVNIM KROKEM K NAPRAVE
SPANKOVYCH NAVYKU

K subjektivnimu hodnoceni kvality
spanku se v mezinarodnim méritku



vyuziva jednoduchy dotaznik s nazvem
SATED. SATED je vystizné zkratkové
slovo, které bychom mohli prelozit jako
vyziveny ¢i nasyceny. Cilem dotazniku
je ohodnotit jednotlivé aspekty kvality
spanku, jez v anglickém jazyce vystihuji
nasledujici vyrazy tvorici také zkratko-
vy nazev samotného dotazniku.

1. Satisfaction (spokojenost): Jste spo-
kojeni se svym spankem?

2. Alertness (bdélost, cilost): Jste bdéli
cely den, aniz byste si zdiimli?
3.Timing (nacasovani): Spite, anebo se
snazite spat, mezi 2. - 4. h ranni?

4. Efficiency (efektivita): Celkovy Cas
vaseho bdéni béhem noci neni dels{
nez 30 min?

5. Duration (trvani): Spite denné 6 - 8
hodin?

Hodnoceni je velmi jednoduché. Za
kazdou odpovéd NIKDY ziskate 0 bodg,
za kazdou odpovéd NEKDY méte 1 bod
a za kazdé VZDY ziskavate 2 body. Cim
méné ziskate bodt, tim vice prostoru
pro napravu vasi spankové hygieny se
vam naskyta a typem otazky u odpové-

T DICCHT
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di nikdy ¢i nékdy zjistite, v jaké oblasti
mate s napravou zacit.

6. NE Slofiku po 15 h.
7.NE naro¢nym emoénim

a mentalnim ukoltim v podvecer.
8. NE modrému spektru svétla ale-

DESET PRAKTICKYCH PRAVIDEL

PRO ZKVALITNEN] spoii 2h pied spanim (obrazovky,
SVEHO SPANKU: monitory, zafivky).
9. ANO teplé sprse ¢i koupeli pred
1. Dodrzujte pravidelny spanek: spanim.
chod'te spat priblizné ve stejnou 10. ANO loZnici chladné, tmavé
dobu béhem tydne i o vikendu. a bez elektroniky.

Namisto budicku si poridte

,usingcek” 9
2. Cviceni si dopravejte pravidelné

béhem dne, idedlné rano

a dopoledne. Ne méné nez 3 hodiny

pied spanim.

Kam chodi pravidelny
a vydatny spanek, tam se
obejdeme bez Iékare ‘

3. NE alkoholu, nikotinu a kofeinu.
4. NE tézkym jidlim pied spanim.
5.V case prred spanim NE
1éktim, které narusuji spanek
(ptedepisované 1éky na srdecni
obtize, krevni tlak, astma, proti kasli,
nachlazenim alergiim).

Odborné zdroje:

WALKER, Matthew P. Pro¢ spime:
odhalte silu spdnku a snéni. PreloZil
Filip DRLIK. V Brné: Jan Melvil
Publishing, 2018. Pod povrchem. ISBN
978-80-7555-050-7. &

Mgr. Lucie Vybiral Pastriiakova

Mentorka zdravého pohybu, védomé prace s mysli a biohackingu,
www.light-soul.eu
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Pohoda, relaxace,

Klidny spanek

Nervamin KapKy
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i, relaxaci,
oroti stresu
Malni funkci

) . --7
rvové soustavy,
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komfort, spdnek

Poradnu a dalsi informace vam poskytnou na klubech Diochi po celé CR.

www.diochi.cz, 222 764 004
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OPERACE OCI
VE 21. STOLETI:

Precizni lasery a multifokalni cocCky.
Mohou Spickove pristroje
nahradit i lékare?
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Skalpel, prosim! Tuto legendarni vétu uz pfi operaci oci slySet nemusite. Moderni

res

medicina se vyviji pfekotné a u ocni chirurgie to plati dvojnasobné. Pristroje 21.
stoleti dokazou zbavit bryli i pacienty s vysokymi dioptriemi a seniorlim se $edym
zakalem navratit ostry zrak na blizko i na dalku. Femtosekundovy laser to umi

i bez ,fezani’! Vitejte na operacnim sale a vstupte do svéta, ktery by byl jesté pred
nékolika dekadami povazovan za scénu ze sci-fi filmu...

»Na refrakcni chirurgii je nejkrdsnéjsi
okamZzik, kdyZ se pacienti po zdarilé
operaci znovu podivaji na svét. Ze dne
na den je dokdZeme zbavit bryli, bez
nichZ nevidéli ani na budik nebo na
diileZité véci v domdcnosti ¢i na ulici,”
rikd MUDr. Lucie ValeSova, primaika
Oc¢ni kliniky NeoVize Praha, ktera

se o¢nimu lékarstvi vénuje uz 25 let

a za tu dobu provedla témér 10 tisic
operaci. ,Na oftalmologii a zejména
refrakcni chirurgii je kouzelné, Ze

se jednd o obor, ktery v poslednich
dvaceti letech nabral na neuvéritelné
rychlosti, je plny novinek a vylepseni,”
vysvétluje. Na zacatku jeji kariéry
bylo odstranéni dioptrii vykoupeno
bolesti a nepohodlim. ,Refrakéni
operace znamenala, Ze mél pacient
Ctyri dny kruté bolesti. Tyden aZ mé-
sic vidél velice spore, postupné se to
vylepSovalo,” vzpomina oftalmolozka.
Nejstars$im laserovym zakrokem byla
metoda fotorefrakéni keratektomie,
oznacovana zkratkou PRK. Americky
urad pro schvalovani 1é¢iv mu udélil
zelenou v roce 1995, pouzival se ale
jiZz od ranych osmdesatych let. PRK,
stejné jako LASEK, tedy modifikovany
postup pri PRK, patfi k prvni generaci
laserovych metod korekce dioptric-
kych vad. Chirurgové pfi nich museli
zcela odstranit povrch rohovky a ex-
cimerovym laserem odparit prebytec-
nou tkan, ktera zptisobovala neostré
vidéni. Pro pacienta byl takovy zakrok
narocny. Nasledné dortistani rohovky
bylo bolestivé a trvalo nékolik dni.

FEMTOSEI(UNDOVY LASER
ODSTRANI DIOPTRIE RYCHLE
A BEZBOLESTNE

,V laserové chirurgii nastal obrovsky
posun! Nejbezpecnéjsi metodou je dnes
ReLEx Smile. Provddi se v podstaté
pod povrchem rohovky,” objasnuje
primarka ValeSova. Tato patentovana

PO

pacientd po celém svété - a patfi mezi
né i tisice pacientli o¢nich klinik Neo-
Vize, kde se takto operuje jiZ od roku
2013. Princip lze prirovnat napriklad
k endoskopii, kdy je do téla zanotfena
hadicka a cely zakrok probiha uvnitf,
takze pacient se vyhne velké rané na
brise. Pri operaci o¢i je to podobné.

Laser udéla tfimilimetrovy vstupni
fez, aniz by se chirurg skalpelem
musel dotknout oka. V hloubce
odseparuje tenkou vrstvicku tkané
a operatér timto malym otvarkem
tuto takzvanou lentikulu, presné
vypoctenou podle dioptrif, vyjme

z oka ven. Odstranénim tkané dojde
ke zméné tvaru rohovky, a tim k od-
stranéni dioptrii. Povrch rohovky
pritom zUstava celistvy a béhem
zakroku nedochazi k naruseni jeji
stability a pevnosti.

Po celém svété je v provozu 1200
téchto femtosekundovych lasert,
jejichz dalsi vyhodou je, Ze umoziuji
kdykoli v pozdéjsim Zivoté, pokud se
vada zhorsi, oko opakované operovat,
a to i mnoho let po pivodnim zasa-
hu. ,Nase kliniky navic garantuji, Ze
podstoupi-li pacient laserovy zdkrok
NeoSMILE 3D a NeoLASIK HD, obdrzi

doZivotni zdruku. Bude-li v budoucnu
nutné dioptricky stav oci doladit dal-
sim laserovym zdkrokem, o¢ni klinika
Jjej poskytne zdarma,”“ dodava oftalmo-
lozka Skorkovska.

K naprosté bezpecnosti laserovych
zakrok prispiva i fakt, Ze tyto pokro-
Cilé pristroje sleduji kazdy pohyb oka.
Pokud je prilis velky, laser se zastavi.
Pacienti tedy nemusi mit obavy, Ze

by pri operaci doslo k chybé vinou
pohnuti. Mezi bezpecnostni opattreni
patii i takzvana registrace, kterou

u refrakénich operaci provadi laser

a u nitrooc¢nich operaci naviga¢ni
systém Callisto. Kontrolni mechani-
smus spoc¢iva v tom, Ze je vytvorena
fotografie oka a pred zahajenim ope-
race ji systém porovna s okem pod
mikroskopem ¢i laserem. A jelikoz je
kazdé oko zcela jedinecné (dokonce
se vyuziva i pro identifikaci osob, po-
dobné jako otisk prstu), nemuze tedy
dojit k zaméné operovaného oka nebo
dokonce pacienta. Aby byla laserova
refrak¢ni operace opravdu bezpec-
n3, je také nutné predem diikladné
vysetrit tloustku rohovky a ziskat
podrobné informace o celém prednim
segmentu oka, zakriveni, tvaru rohov-
ky a dalsi udaje. K tomu slouzi pristroj
Pentacam, kterému pét kamer umoz-
nuje béhem bezkontaktniho a bezbo-
lestného vySetieni zmérit pét kvalit
rohovky. Dokaze diky tomu odhalit

i keratokonus, coz je onemocnéni, pro
néjz je typické kuzelovité vyklenuti
rohovky. Pokud by nebylo spravné
diagnostikovano, pti operaci by moh-
lo dojit k poskozeni oka.

SILNEBRYLE
PO OPERACI SEDEHO ZAKALU
JIZNEJSOU TREBA

Laser, ktery nahradil skalpel, se vyu-
Ziva nejen pri refrak¢nich operacich,
ale také pri odstranovani katarakty
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neboli Sedého zakalu. Jedna se o vadu,
ktera komplikuje Zivot predevsim
seniordim po Sedesatém roce Zivota,
kdy se jejich prirozena oc¢ni cocka
zakaluje a tim se zamlZuje vidéni, azZ
miuze dojit k oslepnuti.

9 Jiz dva tisice let pfed nasim
letopoCtem indicti lekari
propichovali zakalenou cocku
specialnijehlou, v roce 1752 pak
zacCal Francouz Jaques Daviel za
pomoci velkého fezu
zcela odstranovat zakalenou

CoCku z oka. [4

Dnes nastésti existuji sofistikovanéjsi
metody zachrany zraku. ,Pokrok je
aZ neuvéritelny. KdyZ jsem zacinala,
pacienti museli nékolik dni po
odstranéni Sedého zdkalu ztistdvat

v nemocnici a doZivotné nosili velmi
silné bryle zhruba o deseti dioptriich,
protoZe bez nich vidéli maximdlné
tak na metr,” vzpomina docentka
Skorkovska, ktera béhem vice nez
pétatricet let dlouhé praxe osobné
zazila raketovy vyvoj v o¢ni chirurgii.
Dnes se vyuziva femtosekundovy
laser LenSx, ktery je naprosto
bezpeclny, bezbolestny a zajistuje
rychlou rekonvalescenci.
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UMELA MULTIFOKALNI COCKA
UMOZNI OSTRE VIDENI NATRI
VZDALENOSTI

Také umélé nitrooc¢ni cocky, které se
pri operaci Sedého zakalu vkladaji

do prazdného pouzdra, prosly pre-
kotnym vyvojem. Seniofi se diky nim
mohou zbavit nejen katarakty, ale
zaroven lze korigovat jakékoliv diopt-
rie a vyreSit tim potize s kratkozra-

kosti, dalekozrakosti i astigmatismem.

Aktualné je k dispozici dokonce trifo-
kalni nitrooc¢ni ¢ocka zlepsujici vidéni
do dalky, blizka i stiedni vzdalenosti.
Diky tomu pacienti vidi ostfe pri
Cteni, praci na pocitaci, prochazkach
i sledovani divadelniho ptredstaveni.
Nedavno dostali nadéji dobie vidét

i ti, u kterych byla multifokalni ¢ocka
z raznych divod kontraindikovana.
Oc¢ni klinika NeoVize letos na jare jako
prvni pracovisté v Ceské republice
implantovala unikatni nedifrakéni
nitroo¢ni ¢ocku AcrySof™ 1Q Vivity™.
Snizuje zavislost na brylich i u pa-
cientq, kteri trifokalni ¢oc¢ku dosud
mit nemohli. Podle prizkumu, ktery
provedla agentura STEM/MARK pro
oc¢ni kliniky NeoVize, vyplyva, Ze za
prémiovou nitroo¢ni ¢ocku si pripla-
tilo 37,1 % pacientd, ¢astéji to jsou
muzi. ,Uméld ¢ocka ziistdvd v oku po
zbytek Zivota. Explantace ¢ocky neboli

Jjeji vynéti z oka se provddi pouze ve vy-
jimecnych pripadech. Proto je duleZité
vénovat informacim o ¢occe dostatek
pozornosti,“ nabada docentka Skor-
kovska. A jak mlize medicina v oblasti
nitroocnich cocek jesté dale pokrocit?
,Pordd se hledd takovy svaty grdl -
uméld cocka, kterd by dokdzala sama
zaostrovat. Zkousi se cocka obsahujici
mikroCip, jenZ by ji ridil. UvaZuje se
treba o gelovych cockdch a podobné,”
nacrtava moznou budoucnost v oboru
primarka ValeSova.

POHLEDEM ,DO OCi“ LZE
ODHALIT CIVILIZACNi CHOROBY

0 ocich se 1ik3, Ze jsou oknem do
duse. Dle nejnovéjsich medicinskych
poznatki jsou ale také oknem do na-
Seho zdravi. Dikazem je unikatni Ces-
ky startup projekt Aireen, jenz ziskal
1. cenu v loniském ro¢niku soutéze
Czech DIGI@MED Award v kategorii
NAPAD, IDEA, PROTOTYP.,, Za vyuZiti
nejnovéjsi generace umélé inteligence
dokaze Aireen zabezpecit spolehlivy
diagnosticky screening civilizacnich
chorob, zaloZeny na analyze digi-
tdlnich snimkil ocniho pozadi. Zcela
bezbolestné, neinvazivné, béhem pdr
vterin i na ddlku. Vidime obrovsky



potencidl umélé inteligence v soucas-
ném zdravotnictvi, stejné jako velké
demografické vyzvy, kterym zdravotni
systémy celi. Aireen napomdhd vcasné-
mu zdchytu nemoci. Setii ¢as pacienta
a kapacitu zdravotnictvi redukci zbyt-
nych ndvstéy,” vysvétluje Jan Hlavacek,
CEO projektu Aireen. Sit o¢nich klinik
NeoVize je prvnim zdravotnickym
zatizenim na svéte, které zacalo sys-
tém Aireen pouzivat v praxi. Lze diky
nému rychle diagnostikovat diabetic-
kou retinopatii, onemocnéni, jimz trpi
lidé s cukrovkou.

9 Nejmodernéjsi technologie
na bazi umelé inteligence
automaticky detekuje ze

snimkd sitnice pfipadné zmény
zplsobené diabetem. Tim Ize
komplikace souvisejici s timto

onemocnénim odhalit jiz
v raném stadiu. [4

Ambici projektu je diky analyze o¢ni-
ho pozadi diagnostikovat do budouc-
na i dalsi civiliza¢ni nemoci, napiiklad

srdce a obéhové soustavy, ale také
Alzheimerovu chorobu.

LIDSKY PRISTUP ZUSTAVA STALE
NENAHRADITELNY

Ackoliv by se mohlo zdat, Ze ve

21. stoleti nastava ,doba robotd“,
prozatim vSak nehrozi, Ze by moderni
pristroje naprosto nahradily 1ékafte.
Na prvni pohled to vypada, Ze laser
operuje sam. Ve skutecnosti se ovsem
zakrok bez umu zkuseného chirurga
stale neobejde. ,,Domnivdm se, Ze
clovek je zatim nenahraditelny. Pristroj
udeéld &dst operace, ale ten zbytek
musi dokoncit chirurg manudlné
svyma rukama a ndstroji. Musi byt
Setrny, opatrny, musi mit zkusenost,
vedeét, kdy presné kam sdhnout,

co udélat a neudélat. Zatim je dle
mého minéni chirurgickd dovednost
zdsadni,“ mysli si doktorka ValeSova.
Navic nezanedbatelnym faktorem
je pti ocnich operacich také lidsky
pristup. Primarka proto pacienta
nebere jen jako ,dalsi kus®, ale jako
konkrétniho ¢lovéka s jeho rodinou,
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Zrak jako ostriz

VISTA Clear kapsle

Doplnék stravy s vytazky:

Brusnice borlvky, medunky I€ékafské,
vilinu virginského, kastanu konského
a harpagofytového korene.
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konicky i obavami. Pied kazdou
operaci si s pacientem povida, pouci
jej, co ho Ceka, jaka spoluprace se

od néj bude ocekavat. Pokud vyciti
nejistotu, uklidni operovaného, ze
strach je prirozeny - ale Ze neni tireba
se bat. ,Navodim atmosféru, Ze my
dva jsme tym a spolecné to zvlddneme.
Pred operacnim dnem se vZdy sama
harmonizuji, napriklad nepiji kdvu,
jdu vcas spdt, udéldm si den predtim
prochdzku nebo napldnuji prijemnou
schiizku, abych druhy den prinesla
dobrou ndladu i pro cely kolektiv. Také
sestricka, kterd pacienty pripravuje, je
klicovd, aby jim dodala pocit jistoty,”
vysvétluje a dodava, ze pokud je klidny
tym i pacient, odrazi se to také na
vysledcich samotné operace. Moderni
pristroje zkratka pomahaji, aby byly
bezbolestné, doba rekonvalescence se
zKkratila na minimum a pro pacienta
byl cely zakrok co nejvice komfortni.
Lidska péce a um zkusenych
odborniki ovSem zlstava stale jesté
nezastupitelny. &

Zdroj: Klinika Neo Vize

INZERCE

Poradnu a dalsi informace vam poskytnou na klubech Diochi po celé CR. www.diochi.cz, 222 764 004
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SHIATSU

Jak vlastne funguje?

URYVEK Z KNIHY SHIATSU TEORIE A PRAXE,
vydalo nakladatelstvi Synergie

Shiatsu je terapeuticky smér, ktery je jedinecny Sifi svého zabéru

a moznosti pracovat s lidskym organizmem rozlicnymi zpdsoby. Ma
charakter masaze, kdyz pracujeme s télesnymi tkanémi za pomoci tlaku
nebo protazeni, a je ,energetickym léCenim”, pracujeme-li téz s lidskym
energetickym polem. Dava-li oSetfeni dobfe vySkoleny, zkuSeny a zrucny
terapeut, jsou v shiatsu zahrnuty obé slozky.




Pro shiatsu, coby masazni techniku,

je typické pouziti tlaku, ktery ma spe-
cifické ucinky na pojivové tkané. Poji-
vové tkané jsou zakladnim stavebnim
kamenem téla a vyskytuji se v mnoha
podobach. Pokud jste nékdy porcovali
maso, znate pojivovou tkan, ktera
obaluje svaly houzevnatou leskle bilou
blanou a ktera na konci svalu piechazi
do slach. Pojivové tkané ovsem oba-
luji nejenom svaly, ale téZ nervy, cévy,
vnitini organy, zlazy nebo ¢asti mozku.
Vrstvu pojivové tkané najdeme také na
povrchu celého téla, hned pod svrchni
vrstvou pokozky. Vypliuje veskery
zbyvajici prostor mezi ostatnimi orga-
ny a tkanémi. V souctu se jedna o ob-
jemové nejvétsi ,,organ“ v téle. BézZnym
druhem pojivové tkané jsou fascie (na
které narazime praveé pri porcovani
masa). Tvori je pevna kolagenni vlak-
na, kterd jsou drzena pohromadé gelo-
vymi elastinovymi vlakny. Pod tlakem
probiha chemikiim znama pireména,
kdy gelova vldkna ziskavaji do¢asné
pevné skupenstvi.

Oteklé, kirehké nebo $patné prokrvené
télesné tkané se mohou za pomoci
tlaku rychle hydratovat a ziskat zpét
svou vlacnost a ohebnost. Tlak pouzity
pri masazi ma ovSem i dalsi efekt -
diky piezoelektrickému jevu pfi ném
vznika elektiina.
9 Pojivova tkan ma jednu
vlastnost spolecnou
s polovadici, a to piezoelektricky
jev(z reckého piezein, coz
znamena tlacit). Diky nému
se v reakci na jakykoli pohyb,
tlak nebo napétiv téle tkan
polarizuje a generuje celou
Skalu bioelektrickych signal,
kterym se fika téz mikroproudy.
Diky spojitosti a vodivosti
pojivové tkane se tyto signaly
dale Sifi k ostatnim tkanim
a vzhledem ke spojitosti
vnitrniho bunécného prostoru

pronikaji i dovniti bunék. ‘

Dalsi typickou technikou shiatsu je
protahovani, které ma podobné ucin-
ky. Protazeni urcité partie téla nebo
koncetiny ptlisobi na tkané celého

téla, stejné jako je tomu pfi jejim stla-
Ceni. Pojivova tkan je souvisla struk-
tura a jeji protazeni ovlivni i vzdalené
oblasti, které s mistem bezprostied-
niho plisobeni viibec nesousedi. Az
se vam nékdy pti prani srazi svetr

a zatdhnete za jeho okraj, natahne se
cely pruh latky. Kdyz protahujeme pri
shiatsu nékterou z koncéetin, natah-
neme obdobnym zptisobem Sirokou
oblast pojivové tkané. Po uvolnéni
protazeni se pojivova tkan hydratuje
a zmékne. Tkan, ktera takto znovu
ziska pruznost, je soudrznéjsi (vi, kde
je jeji misto a jak se ma zapojit do
zbytku t€la) a vnimavéjsi vici tlaku,
ktery spousti piezoelektricky jev - at
uZ je jeho zdrojem prirozeny pohyb
téla v kazdodennim zivoté nebo oSet-
feni shiatsu. Zname-li a za¢neme brat
v potaz celotélovy informacni systém

CELOSTN{ MEDICINA
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pojivové tkané, fungujici na bazi pie-
zoelektrického jevu, oteviraji se nam
nové obzory.

VEDA A ENERGETICKE
POLE CLOVEKA

Kdyz 1ékari a védci reaguji odmitavé
na slovo ,energie‘, zapominaji, Ze exi-
stuje cela rada 1ékarskych postupd,
které vyuzivaji rizné formy energie
pro diagnostiku a 1é¢eni. Prikladem
muze byt elektroencefalograf, elektro-
kardiogram, magneticka rezonance,
kardiostimulatory, elektrolécba pulz-
nim magnetickym polem a mnohé
dalsi postupy. Od dob vitalismu je
bohuzel energetické 1éCeni v riznych
podobach zdiskreditovano. Klasicka
zapadni medicina prostrednictvim
lidského energetického pole stanovuje

diagnézu a 1é¢i, aniz by bylo vSeobec-
né prijimano, Ze néco takového viibec
existuje.

CO JETEDY

LIDSKE ENERGETICKE
POLE A JAK VZNIKA?

Biomagnetické pole vznika pulzaci
elektrickych proudi, které se tvoii

v tkanich. Vidéno z urcitého odstupu
vznika celkové energetické pole slou-
¢enim dil¢ich poli, z nichZ nejsilnéjsi
je pole srdce. Jelikoz krev je dobry
vodic elektriny, pulzuje elektricky
proud v celém krevnim fecisti pii
kazdém srde¢nim uderu. Druhy nej-
silnéjsi zdroj elektfiny je sitnice, jez
se chova jako velka baterie, ktera
meéni polaritu vzdy, kdyz na ni do-
padne svétlo.
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0 roli pojivové tkané pri pfenosu

a propojovani vSech uvedenych

poli jsme jiz hovorili vySe. Jedna se

o soustavu nebo ,organ ktery posila
energii a informace nejrychlej$im
zpUsobem, jaky piiroda zna.
Nejrychlejsim doposud objevenym
systémem je pirenos pomoci
elektrickych mikroproud, které se
rychle prenaseji z jedné burky na
druhou, coz ma za nésledek oscila¢ni
vlnu v elektromagnetickém poli.

Jevi se ovSem jako pravdépodobné,
Ze pojivova tkan je schopna jesté
rychlejSiho pfenosu signalu, a sice
pomoci viny premény gelu na tuhé
skupenstvi, ktera zplisobuje témér
okamzitou zménu celého pole. Jedna
se o zatim malo probadanou oblast.
Buiiky a tkdné mohou takto ziskanym
informacim o dénf ve zbytku téla
prizptsobit svou aktivitu pii vlastni
udrzbé a vyzivé i pti plisobeni
navenek.

Vysoky stupeii organizovanosti pojivo-
vé tkané dava vzniknout soudrznému
elektromagnetickému poli. Uvedena
soudrznost ndm umoziiuje to, co nazy-
vame ,celostnim vnimanim“ - umoz-
nuje vnimat sebe sama jako celek a ne
jako soubor oddélenych soustav a ¢as-
ti. VSechny ¢asti naseho organizmu

a vSechny procesy, které se v nich ode-
hravaji, jsou propojené. Za to vdécime
z velké ¢asti vlastnostem pojivové
tkané, ktera je schopna koherentnim
zpUsobem pienadset vzruchy naseho
elektromagnetického pole. Pravé diky
tomu nejsou terapeutické sméry
jako shiatsu jen masazni technikou.
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Mohou mit vliv na chemickou rov-
novahu v téle, na hladinu hormonu,
na metabolismus i na emoce.

KOMUNIKACE UVNITR
ENERGETICKEHO
POLE CLOVEKA

Molekuly se nemuseji dotykat, aby
mezi nimi doslo k interakci. Energie
muze proudit skrze elektromagne-
tické pole. Elektromagnetické pole

je spolu s vodou zakladni strukturou
Zivota. Mezi molekulou hormonu

a bunécnou sténou nemusi ndhodné
dojit k fyzické ,srazce” v prostoru.
Setkani probiha spis tak, ze hormon
vysila elektromagneticky signal, ktery
prijme bunécny receptor. Existuje
hypotéza, Ze molekuly v Zivych organi-
zmech jsou schopny si vzajemné po-
silat signaly prostrednictvim néaboje,
ktery proudi télesnymi tkanémi.

9 Vvibrace energetického
pole ¢lovéka zahrnuji celou
bytost Clovéka - jeho télo,

mySlenky i pocity. To odpovida
vlastnostem ¢chi, ktera dovede
byt zaroven ,parou”i,zrnkem”
ryze. Cinska medicina nikdy
nerozliSovala mezi mysli
a hmotou, oboji chape jako dva
aspekty ¢chi, ktere se od sebe
lisi rliznou hustotou. ‘

,Jak se mas?“ znamena v japonstiné
doslova: ,Jakou mas dnes ki?“ nebo
JJak se citis? (Dale jiz budeme
pouzivat japonské oznaceni ki).

JAKYM ZPUSOBEM
LZE SIGNALY TELA , CiST“?

Hovorili jsme o tom, Ze predavani
naboje mezi tkdnémi je elektromagne-
ticky jev. M4 tedy elektrickou a mag-
netickou slozku, pricemz magneticka
vlna se tkanémi $if{ podstatné rychleji.
Elektfina proudi télem cestou nejmen-
$tho odporu. Casto putuje krevnim
FeciStém, protoZe krev dobte vede
diky vysokému obsahu soli, nebo po
pojivové tkani, ktera kopiruje tvar
kosti a svalli. Naptic¢ svalovym biiSkem
je naopak znacny elektricky odpor,
takze elektrina ma ve svalové soustaveé
tendenci pohybovat se vertikdlnim

smérem.

Y Takeévetsinazila tepen
obéhové soustavy probiha podél
vzpfimené osy ¢lovéka (mezi
nebem a zemi), a totéz plati

i 0 soustavé meridiand. ¢

Japonské pojeti je stejné a oznaceni
,Ki“je jen jinou inkarnaci téhoZ pojmu.

Mame-li vyvinutou schopnost vnimat
rukama magnetické pole, jsme schop-
ni prijimat signaly, které magnetickym
polem putuji, a mame tim padem
pristup k vnitfnimu komunika¢nimu
systému klienta. ZkuSeni terapeuti
také védi, ze k tomu, abychom vnimali
informace, nepotfebujeme byt s Kkli-
entem ve fyzickém kontaktu. Signaly,
které klientovo energetické pole vysi-
14, 1ze vnimat i na urcitou vzdalenost.
Laboratorni testy potvrdily energetic-
kou vyménu mezi lidmi, ktefi se do-
tykaji nebo se nachazeji ve vzajemné
blizkosti.

Z toho plyne zavér, Ze energeticka
pole lidi se vzajemné ovliviiuji pomoci
dotyku i bez ného. Je to jev, se kterym
se bézné setkavame, naptiklad kdyz

si uvédomim, Ze se na nas nékdo diva
a oto¢ime se, abychom se mohli setkat
pohledem.

Jisté je, Ze pii poskytovani masaze
jakéhokoli druhu dochazi také

k doteku na trovni energetického
pole, coz ostatné plati pro jakékoli



setkani zivych bytosti. Diky tomu,

Ze pri masazi plisobime zaroven
fyzickym dotekem na tkané, ma
takové setkani vétSi moznost celkové
ovlivnit energetické pole klienta, nez
jen spole¢né popovidani a posezeni
u Caje. Prolinani energetického pole
terapeuta a klienta muize prispivat

a také prispiva k uc¢inkiim osetreni.
Terapeut zaziva pocit naladéni na
potreby Klienta, coz se miize projevit
jako fyzicky pocit, Ze je tieba ruce
presunout na urcité misto, nebo

v jemné;jsi roviné jako myslenka,

Ze klientovy obtiZe maji urcitou
emocni pri¢inu. Nadanéjsi terapeuti
budou podobné intuitivni podnéty
zazivat velmi brzy poté, co se zacnou
shiatsu ucit a jsou i lidé, kteri se to
nepotrebuji ucit viibec. U vétsiny lidi
se toto objevi az po letech praxe, diky
niz ziskaji zkuSenosti a mohou se pri
oSetieni patri¢né uvolnit.

ZAMERENI SHIATSU
NA VNIMANI KI

Shiatsu ma tu vyhodu, Ze je na vni-
mani ki zaméreno, a nékteré jeho
aspekty usnadiiuji terapeutovi pii-
mé naladéni na pole a proudy, které
slouzi k internimu prenosu informaci
v téle klienta.

~ Pii shiatsu pracujeme s meridiany.
Jiz od 50. let 20. stoleti naznacuji vy-
zkumy odbornikd, Ze akupunkturni
body maji jiné elektrické vlastnosti
nez okolni kiize. Toho vyuzivaji ,,¢i-
dla“ na vyhledavani akupunkturnich

0OZONOVA

KOSMETIKA

MASAZE S VUNI

A UCINKY LECIVYCH BYLIN

bodd, ktera se prodavaji jako pomtic-
ka pro domaci oSetieni.

~ Druha vyhoda spociva v tom, ze
v modernich smérech shiatsu se
bézné pouziva »technika dvou
rukou«. Jedna se o zptlisob prace,
ktery zavedl Masunaga v 70. letech
20. stoleti a ktery je dnes obecné
uznavany prakticky vsemi Skolami
shiatsu v Evropé i jinde ve svété.
Technika dvou rukou spociva v tom,
Ze jedna ruka je staticka a prijima-
jici, zatimco druha postupné stla-
Cuje mista na urcitém meridianu.
Masunaga nazyval pasivni ruku
jinovou a aktivni ruku jangovou,
coz koresponduje s jiZ zminovanym
aspektem jin a jang, coby dvou
polarit, mezi nimiz vznika napéti,
které vyvolava pohyb nebo proud.
P praci dvéma rukama je terapeut
schopen ménit polaritu a posilit
proudéni energie, obzvlast pii praci
na meridianu.

~ Principy jin a jang maji nekonecné
mnoho projevi a lze je vztdhnout na
elektrinu i magnetismus. Technika
dvou rukou umoziuje terapeutovi
vnimat nejen proudéni elektriny,
ale také magnetické pole a vSechny
signaly, které se jeho prostrednic-
tvim prenaseji. Jak jiz bylo Feceno
vySe, obsahuje magnetické pole vice
informaci nez pole elektrické a na-
vic ho Ize vnimat i na mistech, kde
neprobihaji meridiany.

~ Se shiatsu je také spjat tradi¢ni
japonsky diraz na kultivaci hara.

CELOSTNI MEDICINA

0d prvni lekce se studenti shiatsu
uci toto centrum Zzivotni energie
lépe vnimat. Slovo ,hara“ znamena
v japonstiné ,bricho” V hlubsim
vyznamu se jim ov§em oznacuje
primarni centrum vnimani lidské-
ho energetického pole, kterému
Japonci prikladaji vétsi dileZzitost
nez hlavé a srdci. Za projev hara

v tomto vyznamu lze povazovat
»Simrani v brise”, které nékdy
zazivame. Kdyz pfesuneme svou
pozornost do oblasti hara, ustupuje
do pozadi to, co si uvédomujeme
rozumove a vice prostoru dostava
intuitivni vnimani. Tomu bychom
podle danského matematilca Tora
Norretranderse méli divérovat
spis, jelikoz se zaklada na vétSim
mnozstvi dat. V bojovych uménich
se po staleti vénuje kultivaci hara
velka pozornost, jelikoZ to umoz-
nuje vnimat energii protivnika

a také ji kontrolovat. Terapeuti
shiatsu si hara péstuji ze stejného
diivodu, jen schopnosti tim ziskané
vyuzivaji mirumilovné - k 1é¢eni.

Je patrné, Ze uz jen diky zplisobu
prace s tlakem a protahovanim neni
shiatsu pouze relaxacni a rehabilitacni
masazni technika. Zvlasté vezmeme-
li v potaz jeho mozZnost efektivné
plisobit na poli energetického 1éceni,
tedy jinymi slovy 1éc¢eni zalozeného
nikoli na mechanickém ptisobeni

a chemickych latkach, ale na
magnetickych, elektrickych a dalSich
signalech, které ke komunikaci
pouZiva lidské télo. &

hormonalni systém.

Stac¢i nanést malé mnozstvi krému na vihkou pokozku
a dukladné rozetrit. Poté opét pokozku navlhcit a masirovat.
Vytvori se hebka péna, kterou opakovanym vlhéenim znovu

a znovu obnovuijete.

Poradnu a dal3i informace vam poskytnou na klubech Diochi po celé CR. www.diochi.cz, 222 764 004

Diocel Artrizone krém

Regenerace kosti, kloubd, svall a pourazovych stavd.

7

Proti vraskam, jizvam, Zilkdm v pokozZce, kiecovym Zilam, St |
tézkym noham, posiluje cévni systém.

MJ

Proti vraskam, strijim, navraci tonus pokozce a posiluje

Proti vraskam, suchym ekzém(m a posiluje jatra a zlucnik.
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ROZHOVOR

MUDr. JAN
HNIZDIL

Nemoc je informace,
Ze Clovek dela v zivoté néjakou chybu
aneb
Povidani nejen o bolestech zad...

AAAAAAAAAAA
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ROZHOVOR

MUDr. Jan Hnizdil je znamy celostni a rehabilitacni lékar, jeden

z prikopnik( komplexni psychosomatické mediciny a také

autor a spoluautor fady odbornych a popularizacnich knih. Jan

Hnizdil vystudoval Lékarskou fakultu Univerzity Karlovy v Praze,

je atestovanym internistou a rehabilitacnim Iékafem. Po Skole
pracoval jako odborny asistent na katedre télovychovného lékarstvi
FTVS UK, deset let vedl rehabilitacni oddéleni fakultni polikliniky
VSeobecné fakultni nemocnice v Praze. Jako externista prednasel
problematiku dopingu a sportovni zatéze na 3. LF UK v Praze.

V souCasne dobé provozuje soukromou praxi Hnizdo zdravi a zabyva se

~ Pane doktore, bolesti zad byly, jsou
a patrné i budou velmi rozsifenym
problémem. Co byva jejich pfic¢inou?
Proc jste se vlastné ocitl mimo systém
a otevrel vlastni soukromou praxi?

Vlastné dnes lituji, Ze jsem ze
systému odbocil tak pozdé. Léta jsem
se trapil na klinice, moje prace se
dala prirovnat k praci v tovarné na
lince. Chodily ke mné davy pacientl
a délal jsem to, co jsem se naucil

na lékarské fakulté. Ordinoval 1éKky,
elektrolécby, vypisoval neschopenky,
pichal injekce... Lécil, 1é¢il, ale oni

se mi porad vraceli. V ordinaci jsem
zdédil kartotéku lidi, ktefi tam chodili
s bolavymi zady treba dvacet let.
Porad se 1é¢ili, porad jim bylo blbé.
Byl jsem z toho otraveny, lamal jsem
si hlavu, ,kde udélali soudruzi chybu.”
Pak jsem ndhodné potkal kolegu
doktora Savlika, zakladatele ¢eské
psychosomatiky. Tehdy mi povédél
pamatnou vétu:

b Nemoc je informace, ze Clovek
déla v zivoté néjakou chybu. ‘

Vysvétleni nemoci neni mozné hledat
jen na rentgenech, cétéckach, rezo-
nancich nebo v odbérech krve. Nemé-
né dulezité je se s pacientem osobné
seznamit, zjistit, jakou ma povahu,
jak Zije, jak pracuje, jak odpociva, jaké
ma radosti, starosti... Teprve v tomto
celostnim nebo komplexnim kontextu
pochopite pri¢iny jeho nemoci. Je to
neuvéritelné jednoduché. Az se tomu
pacienti divi.

< Jste tedy svym zpiisobem i psycholog?

Kvalifikaci psychologa nemam, snazim
se k pacientovi pristupovat psycho-
terapeuticky. Komunikovat s nim
citlivé, ale efektivné. Spousta kolegti
si stézuje, Ze se jim pacienti s problé-
my osobniho Zivota moc nesvéruji. Ja
mam problém opacny. Chtéji mi pové-
dét snad uplné vSechno. AZ je musim
brzdit. Na ivod konzultace jim povim:
LAbych se ve vasich problémech rychle
zorientoval, tak vdm vZdy poloZim jed-
noduchou otdzku a prosim o jednodu-
chou odpoved.” Potiebuiji zjistit, jak je
na tom télesné, abych ,neprosvihnul”
néjaky organicky problém. Pacienta
peclivé vySetiim. Musi se svléknout,
posoudim pohybovy aparat, zmérim
tlak, poslechnu srdce, plice...jako

u bézného lékare. Pokud zjistim néja-
ky organicky problém, tak ho nasmé-
ruji na spolupracujiciho specialistu.

I kdyZ nesedime na jednom misteé,
pracujeme v tymu. Pak musim zjistit,
jak je na tom psychicky, abych nepfte-
hlédl vazny psychicky problém (psy-
chézu, depresi, panickou ataku..). Po-
kud je tfeba nasadit psychofarmaka,
dam kontakt na zkuseného psychia-
tra. Pokud je vhodna psychoterapie,
tak zjistuji, zda by ji pacient akcepto-
val, pripadné jakou. V Hnizdé zdravi
mame dva psychoterapeuty a tii
psychoterapeutky, kazdy nabizi néco
jiného: koucink, psychoanalyzu, KBT,
psychorelaxacni techniky, autogenni
trénink... Pacientovi dam vybrat. Vedle
stavu téla a duse se zajimam o to, jak
si vede v Zivoté, jak pracuje, jak odpo-
Civa, jaké ma radosti, starosti, vztahy

psychosomatickou medicinou (www.hnizdozdravi.cz).

rodiny... Je to vlastné jednoducha skla-
dacka. VétSinou mam za pil hodiny
jasno. Jak Clovék Zije, tak taky stling,
pokud zptsob Zivota nezméni, miize
se lécit, ale jen téZko uzdravit.

< Pojd’'me se vratit k zadiim - zminoval
jste, ze jste kdysi zdédil kartotéku
pravé téchto pacienti. Vyhledavaji
vas klienti hlavné s témito problémy?

Pacientt s bolesti zad a kloubti je asi
nejvic. Psychosomaticky pristup je
ale efektivni u kazdého zdravotniho
problému: nejen u ekzémd, Zaludec-
nich viedi, tizkostech, depresich,
ale i pri tézkém autoimunitnim nebo
onkologickém onemocnéni. Funguje
bez rozdilu véku, pohlavi, diagnézy.
Psychosomatika ma jediny limit: je
urcena pro lidi, ktefi jsou ochotni

a schopni prevzit zodpovédnost za
svoje zdravi. Ke mné se prijdou jen
poradit, jak na to. To ale neznamena,
Ze vibec nepouzivam 1éky. Kdyz zjis-
tim, Ze je pacient na dné a vlastnimi
silami by nemoc nezvladl, tak mu je
predepisi - analgetika, antibiotika,
antidepresiva... Snazim se je ale or-
dinovat jen docasné, aby pomohly
pacientovi odrazit se ode dna a vyuzil
jejich efektu k Zivotni zméné.

< Je diky tomuto pfistupu uspésnost
vetsi?

To nezaleZi jen na mné. Zadné zazraky
neslibuji ani nedélam. Pacientim
vysvétluji a radim, jak si maji pomoci
sami. No, a kdyz prijde pacient a rika:
»Pane doktore, jediné vy, vy mé
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zachrdnite, vy to dokdZete!’, je jasné,
Ze je jeho oc¢ekavani naprosto
nerealné. Tak mu povim: ,Ne, ne, ne -
to jste tady Spatné, to musite

k Nejvyssimu.”

9 Nikomu nic neslibuji, zazraky
nedélam, jen srozumitelné
av klidu vysvétlim, kde
pacient déla chybu. /4

Somatizace Cesky znamena ztélesno-
vani nefesené Zivotni situace. Clovék
ma néjaky zivotni problém - rodinny;,
vztahovy, stres — a nevi si s tim rady.

9 To, co neni Clovék schopen ve
svém Zivoté zménit védome, tak
postupem Casu télo zaCne délat

na neveédome urovni za nej. [4

Treba ve vztazich, v pohybu, ve
stravé... Identifikuji chybu, poradim
mu, co by mél ve svém Zivoté zmeénit,
aby se uzdravil. Pak uz je to na

ném. Nékdy jsou zklamani, ¢ekaji
aspon homeopatickou kulicku nebo
akupunkturni jehlu. Ja ale zadného
takového prostiednika nepotrebuji.
U mé je to na, férovku” Nemoc je
vlastné nastavené zrcadlo. Je otazka,
zda se do néj ¢lovék odvazi podivat,
nebo zda to chce radéji ,zastrit”

prasky.

~ Da se néjak generalizovat somatizace
do urcité casti téla? Kdyz nékdo fekne
- mé boli krcni patef a mé zase bedra.
Je to poselstvi vidy stejné?
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Boli mé hlava - mam toho plnou hla-
vu. Boli mé zada - nalozil jsem si toho
vice, nez unesu. Pali mé Zaha - leze mi
to krkem... To jsou typické projevy so-
matizace, informace o tom, Ze ¢lovék
déla néjakou chybu, zivotni problém
neresi.

Tim se nemysli jen fyzicka zatéz, ale
také starosti. Vysvétluji pacientiim,
Ze kdyz ma Cloveék starosti a moc si

je bere, pak ho to tizi. Vyvolava to na-
péti, nejenom psychické, ale ¢lovek je
napnuty i svalové. Aby tihu unesl, aby
vSechno stihnul a zvladnul. Svalové
napéti samo o sobé vycerpa velkou
spoustu energie, ¢lovék je pak unaveny
jenom z toho, jak je napnuty. Vsak se
také rika ,utahanej ze starosti.” Pokud

to trva delsi dobu, objevi se inava, bo-
lesti Sije a zad, zavraté, dechova tisen,
buseni srdce... TElesné projevy jsou ze
zacatku funkeni, na rentgenu, CT, v od-
bérech krve se vétSinou nic nenajde.
Pokud ale funk¢ni potize trvaji delsi
dobu, prejdou do organického problé-
mu: artrézy, viedi zaludku, astmatu,
hypertenzni nemoci, infarktu... Ty uz
jsou nevratné, Uplné se vylécit nedaji.
Idedlni je, kdyz pacient a lékar zachyti
varovné signaly ve fazi funkcnich poti-
Zi. Proto piSi knizky, prednasim, davam
rozhovory. Aby lidé porozuméli, co
jim télo nemoci rika a nemuseli chodit
k doktorovi. Pacientim v ordinaci po-
kladam 15 jednoduchych otazek, které
mi pomohou najit kli¢ k jejich zdra-
votnim potizim. (najdete je na konci
rozhovoru, pozn. redakce). Kazdy si je
muZe sam polozit. Po skonceni kon-
zultace pacienti obvykle rikaji: , Pane
doktore, jd jsem to védeél, tusil jsem to,
vy jste mi to jen potvrdil.”

Na kazdého pacienta mam
vyhrazenou hodinu. To bohaté staci.
Muj pristup je odlisny od pristupu
bézného 1ékare, ktery se psychikou
a zivotni situaci pacienta vétSinou



nezabyva. Obvykle ho zajima jen

ten Cast téla, kterou ma na starosti,
ridi se postojem: , Psychiku a osobni
starosti mi sem netahejte, mé zajimd
srdce, plice, Zaludek, tlak...” Pritom lidi,
kteri somatizuji, je naprosta vétsina.
Na psychiatrii nebo k psychologovi,
kteri by se zajimali o jejich

psychiku a stresy neptjdou. Nejsou
prece ,bldzni.” To, co potrebuji je
komplexni psychosomaticky pristup.
Psychosomatika pritom neni nic
nového. Je to navrat ke zkusSenosti

a moudrosti rodinnych 1ékaii. Takovy
doktor znal rodinu, déti, prarodice,
védeél, jak to v rodiné chodi, a kdyz

k nému nékdo z rodiny prisel,
dokazal velice rychle, bez slozitého
vySetiovani, zasadit zdravotni potize
do souvislosti jeho zivota. To nam
dnes nejvic chybi.

~ Jakou roli hraje genetika?

Téch opravdu dédi¢nych nemoci je
strasné malo.

9 To, co se dédi, jsou
zplsoby chovani, které
k nemocem vedou. (4

Pacientka si stéZuje na bolesti kycle,
na artrozu, rika - u nas se to dédi...
maminka i babicka mély endoproté-
zu. Pak si povidame ptl hodiny a uka-
Ze se, Ze pani zije podobnym zptiso-
bem Zivota - nadvaha, tézka fyzicka
prace, sedavy zptisob zaméstnani,
nedostatek vhodného pohybu, stres.
Dédi se model chovani, ktery k nemo-
ci vede. Dilezitou roli hraje i povaha.
Dédi se nejen vaha, vyska, télesné
parametry, ale i povahové vlastnosti.
Jestli jsem do mediciny vnesl néco
nového, z ¢ehoZ jsou pacienti vyvede-
ni z miry, pak to, Ze se zajimam o po-
vahu rodicg, vztahy pivodni rodiny.
To je strasné dilezité. Zjistite, Ze tati-
nek je cholerik, maminka hysterka,
doma spory, déti si s nimi nerozumi,
od malicka Zzili v napéti... Tyto emoc-
ni stopy a tenze pak prenaseji do
dospélosti, plisobi jim zdravotni po-
tiZe: zavraté, buseni srdce, dechovou
tiseni... Objektivni nalez je pritom
normalni. Télesné na nich nic nenf.
Problém je v tom, Ze je odmalicka
»Stavéli do pozoru”a neni nikdo, kdo
by jim zavelel ,pohov, volno!*

~ Jak siudélat pohov?

Prvnim krokem je si problém
uvédomit, priznat si ho. Nehledat
vysvétleni jen v objektivnich nalezech,
vyvazené posuzovat i psychiku

a mezilidské vztahy. Vétsina pacienti
ale preferuje vysvétleni biologické,
radéji se schova se za diagnézu
artrozy, vyhiezu plotny, hypertenze,
deprese, autoimunity... nez by si
priznali vlastni selhani. PohodInéjsi je
udélat ze sebe pacienta, nechat se
opecovavat, lécit... nez prijmout
zodpovédnost a starat se o sebe sam.

Ja pacientiim zadné diagndzy
nedavam. Ja jim je beru. Pfevadim je
na problémy jejich zivota.

b Pacienta z vas délat
nebudu, vysvétlim vam, co je
potfeba, abyste udélal vy,
abyste pacientem nebyl

a byl zdravy. ‘

U klasického lékare se vas maximalné
zeptaji na nemoci rodict, ale ne na
jejich povahu a na to, jaké s nimi

mate vztahy. Pacienti nékdy viibec
nejsou schopni popsat povahu rodica.

Hana Némcova

Séfredaktorka Sféry a nakladatelka. Zajima se o astrologii, mystiku a odkaz
duchovnich tradic v Zivoté moderniho ¢lovéka.

ROZHOVOR

Prijde treba Spickovy manazer

a zjistite, Ze nema viibec Zadny
vztah s rodici. To je typické pro
psychopaty (podrobné o tom pisi

v knize Vsichni jsou psychopati, jen jd
jsem letadlo). V jejich ptivodni rodiné
nefungovaly vztahy, otec byl treba
cholerik, matka chladna, nepoznali
soucit, lasku neuméji ani prijmout
ani dat. Jsou bezohledni, bezcitni,
dravi, charakterové zmrzaceni. To je
problém rady vysoce postavenych
manazerd a politikd. Spolecensky
systém, zaloZeny na dravosti,
bezohlednosti a individualizmu je

A‘i :1\ =

pritahuje jako vosy na med. Oni ho
dal rozvijeji. Zijeme v éfe psychopati.

~ Rada na zavér - jak si zdravi udrzet?

Cely mj medicinsky Zivot radim
lidem, jak na to. Rikam jim: Musite
sportovat, relaxovat, délat dechovd
cviceni, zpivat, péstovat vztahy,
schdzet se, nesedét cely den

u pocitace...

Ted' to vlada vSechno zakazala.
AKktivni péce o zdravi se stala
podvratnou ¢innosti. Podle vlady
mame sedét doma, sledovat pocty
nakazenych, nechat se testovat

a Cekat na vakcinu. &
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Uryvek z knihy Jana Hnizdila a Zuzany Baluchové:

O BOLESTIZAD

VsSechno, co jste kdy chtéli védet a bali jste se zeptat

P

/e

riciny

bolesti zad aneb

0d zivotniho problemu k télesneé nemoci

Prostydnuti, nadvaha, sedavy zptisob
Zivota, nedostatek vhodného pohybu
na strané jedné, velka fyzicka
namaha, jednostranné narocné
sporty nebo neopatrny pohyb na
strané druhé. To jsou priciny bolesti
zad vSeobecné znamé, srozumitelné,
popisované ve vétSiné odbornych
publikaci.

To, co vétsina pacientli nechape a ob-
jektivistickd mediciné ignoruje, je sou-
vislost mezi psychickym problémem

a télesnou nemoci, mezi zZivotni starosti
a bolavymi zady. V pri¢inach nemoci
pritom hraje psychika zasadni roli.

S nevelkou nadsazku rikavam, ze 99 %
nemoci prament ze stresu a zbyvajici

1 %, které ze stresu neni, nas stresuje.
Co to ale vlastné stres je? Jak plisobi na
nase zdravi? Stresovat nas mize coko-
liv: zmény pocasi, pracovni napor, nebo
naopak nezameéstnanost. Manzelka
nebo manzel, déti, rodice, $éf, nedosta-
tek penéz, déni ve spolecnosti, korupce,
kriminalita, globalni krize, koronavi-
rus... Okolni vlivy vhimame, prozivime
a zpracovavame kazdy po svém. Nékdo
je odolny, silny, jen tak néco ho nerozha-
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zi, jiny se sesype z malickosti. O indivi-
dualni odolnosti vii¢i stresu rozhoduje
nékolik faktord. Tim prvnim je genetika.
Po rodicich dédime nejen parametry
télesné: vyskuy, vahu, rysy tvare, barvu
pleti, ale také rysy povahové: uzkost-
nost, emotivitu, agresivitu, vybusnost
nebo uzavicenost. Neuropsychologové
také zjistili, Ze mozkova centra, ktera
jsou rozhodujici pro odolnost viici
stresu, se vyvijeji uz v nitrodéloznim
obdobi Zivota ditéte. Nesmirné pritom
zalezi, v jaké pohodé nebo nepohodé
Zije téhotna matka. Jestlize je matka ve
stresu, Uizkosti nebo depresi, jeji stres
se nervovymi, cévnimi a hormonalnimi
kanaly prenasi na nenarozené dité.
Vystresovana matka pak porodi dité,
které je neklidné, uizkostné, precitlivélé,
s poruchou chovani nebo koncentrace,
oslabenou imunitou, sklonem k ¢astym
nemocem. To pak dal stresuje vystre-
sovanou matku. Jako tieti prichazi vliv
rodinné vychovy. JestliZe je otec prisny,
matka emotivni, dité odmali¢ka sta-
véji, do pozoru“, doma vladne napéti,
prenaseji si déti napéti i do dospélosti,
neuméji se uvolnit, dat si pohov. Ditéti
ale mohou ubliZit nejen rodice bezcitni

nebo prisni, ale také ti, jejichzZ vychova
je prehnané ochranarska, izkostna.
Kazdy extrém Skodi. Poslednim fakto-
rem, ktery se podili na odolnosti viici
stresu, je aktualni Zivotni situace. Jestli-
Ze nas boli zada, vyrovnavame se s tim
mnohem lépe a zotavujeme se rychleji,
pokud mame dobré rodinné a pracovni
zazemi, nez kdyz nas pravé opustila
manzelka nebo vyhodili z prace. Streso-
ry se séitaji. Clovék s podlomenou psy-
chikou htife snasi bolest. Bolest jesté vic
podlamuje psychiku. Rozsahlé studie
potvrdily, Ze tataz tézka valecna zranéni
se rychleji, 1épe a bez komplikaci hojila
u vojaku vitéznych armad, nez u téch,
kter{ prohrali.

Zdravi je schopnost zvladat zivotni si-
tuace. Pokud ma ¢lovék viili je zvladat,
je zdravy. Kdyz mu zacne vile dochazet,
je mu ne - volno. Kdyz uz je zvladat
nemtze, je ne - mocny. V pripadeé, Ze
intenzita nebo doba trvani, po kterou
jsme vystaveni stresu, presahne nase
adaptacni schopnosti (pohar pretece),
v nasem téle se automaticky spusti
stresova reakce. Podédili jsme ji po
Zivoci$nych predcich a ma nam, bojem,



nebo utékem, umoznit zvladnout Zivot
ohrozujici situace. Problémem soucas-
né doby je, Ze télo stejnym zplisobem
reaguje na stresory, které nas na zivoté
bezprostiedné neohrozuji. Mechaniz-
mus stresové reakce 1ze popsat na pro-
cesech, které probihaji v téle sprintera
na startu dulezitého zavodu. Zavod je
metaforou zivotniho problému, ktery
chce porazit nebo pred nim utéct. Za-
kleknuty v blocich ¢eka na vystrel star-
téra. Mozek pracuje naplno. Premysli,
jak bude bojovat, jak bude utikat, jak
problém vytesi. Zvysi se svalové napéti,
stoupne Kkrevni tlak, zrychli se dychani,
rozbusi se srdce. Krev se nahrne ke
svallim. Vnitini organy, které nejsou pro
boj nutné, se naopak odkrvi. ZvySenim
srazlivosti krve se télo pripravuje na
mozna zranéni. Vyplavi se obrovské
mnozstvi energie a hormont. Télo tim
dava ¢lovéku sanci, aby problém preko-
nal. Pokud to udéla, dobéhne do pomy-
sIného cile, napéti povoli, organy zklidni
svoji ¢innost, zasoby energie a hormont
se obnovi. Clovék tispésné vyiesil sloZi-
tou zivotni situaci a zachoval si zdravi.
Pokud to ale neudéld, bud’ proto, Ze
nechce, nemuizZe nebo nevi jak, zlistane
bezradny, v napéti a stresu, zakleknuty
ve startovnim bloku, stresova reakce,
ktera je ptivodné pobidkou a $anci, se
obrati proti nému. To, co ¢lovék nebyl
schopen vyrtesit ve svém zZivoté védomé,
zacne télo, na nevédomé Urovni, resit za
néj, zacne ji ztélesnovat - somatizovat.
V této chvili se ¢lovék obraci na 1ékare,
vzdélaného v biologické mediciné. Ta
vychazi z predstavy, Ze kazda nemoc ma
objektivni pri¢inu a my Ze ji dokazeme
pomoci Spickové diagnostiky objektivné
odhalit a nasledné piisobenim zvenci:
1éKky, operacemi, ozarovanim... odstranit.
To je zasadni omyl. Prestizni 1ékaisky
Casopis British Medical Journal publiko-
val v roce 2001 studii, ve které se popr-
vé objevil termin ,medicinsky nevysvét-
liteIné choroby.” ]Jde o velkou skupinu
pacientd, kteri navstévuji 1ékare s béz-
nymi télesnymi problémy, jako jsou bo-
lesti zad, hlavy, zazivaci potize, dechova
tisen, zavraté, nevolnosti a mnoho
dalsich. Jsou opakované vySetiovani za
pomoci nejmodernéjsi techniky, avsak
bez jakéhokoliv objektivniho nalezu,
ktery by priciny obtizi vysvétloval. Pro
Kklasického lékare je takovy pacient bud’
hypochondr, simulant nebo blazen. On
ale neni ani jednim z nich. On, jak uz
bylo feseno, somatizuje.

»Jestlize mate néjaké zivotni
starosti, tak vas tizi. Vyvolavaji
napéti nejen psychické, ale také
napéti svall. Abyste to vSechno

vydrzeli, unesli, stihli. Pokud

v napéti zijete delSi dobu, energie se

vycerpa, dostavi se Unava, zada uz
to neunesou, zablokuji se. To jesté
zvysuje vase napéti”, vysvétluji denné
pacientdm, ktefi ke mné pfichazeji
s bolesti zad.

Naprosta vétsina zdravotnich potiZzi
navic nezacina objektivnim nalezem,
ale poruchou funkce. Pokud je ¢lovék
ve stresu, télo na to reaguje zvySenim
napétim a zada se zablokuji. Kdyz

stres odezni, napéti povoli, blokada

se uvolni. Pokud je ale ¢lovék ve

stresu dlouhodobé, reaguje na to télo
organickymi zménami: poSkozenim
meziobratlovych kloubt - artrézou
nebo vyhiezem meziobratlové ploténky.
Snahou psychosomatické mediciny je
vysvétlit pacientovi souvislost mezi
bolesti zad a Zivotn{ situaci, poradit
mu, co ma zmeénit, jesté ve fazi funkeni
blokady. Aby to nedopracoval k téZkym
a nevratnym degenerativnim zménam.
Ty uz se bez 1ékii a operaci neobejdou.

Lidova prislovi ,zlomilo ho to...

md zlomené srdce” tedy nejsou

jen metaforami. Vypovidaji o tom,

jak se skutecné citime. O tom, Ze
fyzicka a psychicka bolest maji

mnoho spole¢ného. Presvédcil jsem

se o tom pied mnoha lety, v mych
psychosomatickych zacatcich. Do
ordinace tehdy prisel mlady muz, pres
ptl roku trpici krutou bolesti zad.
Cétécko ani magneticka rezonance
zadny vyrazny objektivni nalez
neprokazaly, analgetika, obstriky ani
rehabilitace nepomahaly. Vysvétleni
jsem nasel v jeho zZivotnim pribéhu.
Bolesti zad se datovaly od doby, kdy
zemfela jeho milovana manzelka. Jeji
ztratu nemohl unést. Za bolesti zad se
skryvala tézka zivotni situace, deprese.
Védecké vyzkumy potvrzuji, Ze socidlni
odmitnuti a bolest zptisobenou

fyzicky zpracovavaji stejné oblasti
mozku. Jinymi slovy, jestlize nas nékdo
nakopne, bolest ma stejny charakter,
jako kdyz nas vykopnou z prace nebo
nam da mila kopacky. V diagnostice
pricin bolesti zad to znamena zkoumat
nejen objektivni nalezy, ale zajimat se
o psychické souvislosti, subjektivitu.

CELOSTNI MEDICINA

Otazky MUDr. Hnizdila
pro ¢tenare Sféry na
zaveér - stante se sam sobé
psychosomatikem ©:

¢ Jakd je vase profese? Kolik travite
v prdci casu? Jak je ndrocnd fyzicky
a psychicky? Jak jste v ni spokojeni?
Jak je spolecensky uZitecnd?

¢ Mdte kromé zaméstndni jesté jiné
povinnosti? Vedlejsdky? Studia?
Brigddy? Kolik Vam zaberou casu?
Jak jsou ndrocné?

+ Jste svobodny, nebo Zijete s partne-
rem? Kolik mdte déti? Bydlite v byté
nebo dome? Jak jste vytizeny doma?

¢ Jaky rekreacni pohyb provozujete
v tydnu? Jak trdvite vikendy? Kdy
Jjste si uzil delst dovolenou? Jak jste
spokojeny s fyzickou kondici?

# Co Vam déla starosti v osobnim
Zivote? Jsou vasi rodice zdravi?
Jakou maji povahu? Jak si s nimi
rozumite? Co déla Vds partner?
Jaky je Vds vzdjemny vztah? Intimni
Zivot? Mdte néjaké starosti s détmi?

¢ Jakou povahu mdte Vy sdm? Jste
citlivy? Jste spolecensky nebo se
uzavirdte? Umite se rozcilit? Kdy,
u ¢eho a jak se nejlépe uvolnite?

¢ Jak spite? Mdte chut'k jidlu? Jite
zdrave? Mdte néjaké zlozvyky?
Kdva? Alkohol? Cigarety? Jiné ndvy-
kové ldtky? Mdte dostatecny prijem
tekutin?

+ (Citite se v souvislostech vaseho
zdravotniho stavu, pracovni a osob-
ni situace spise uvolnény, vyrovnany
a klidny? Nebo mdte jiné pocity?
Popiste je.

¢ Jak jste spokojeny sdm se sebou?
Chtel byste néjakou vlastnost zlepsit
nebo se ji zbavit?

¢ Jak se citite prave ted’? Nejsou Vam
moje otdzky neprijemné? Pokud
ano, které a pro¢? &
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OSTROZSKA
NOVA VES

Mgr. VIT CERNY, foto: www.laznenovaves.cz

Sirné vody maji prokazatelné |éCivé UCinky a odedavna se pouzivaly

na koupelovou IéCbu nemoci pohybového ustroji, nervového systéemu

a ekzémd, pripadné na celkovou ocistu fyzickou i dusevni. Zhruba pred sto
lety byly v provozu zvlasté na Moravé desitky malych sirnych lazni, kde se
podavaly ocCistné ilécivé koupele. VétSina z nich vSak neprezila valky a dobu
socialismu a dnes z nich vefejnosti slouzi jenom nepatrny zlomek. Jedny

Soucasna Ostrozska Nova Ves vznikla
relativné nedavno (r. 1949) spojenim
dvou sousedicich obci, Ostrozské
Nové Vsi a Chylic, které maji dlouhou
samostatnou historii. Chylice jsou pt-
vodem starsi, prvni pisemna pamatka
o Chylicich je z roku 1192. O mladsi
Nové Vsi je prvni zminka aZ z roku
1258. Cesky kral Pfemysl Otakar II.
daroval tuto obec méstu Hradisti,
které zalozil jiz o rok drive. PGvodni
nazev obce byl Longenczyl, pozdéji
Neudorf a od roku 1924 pak nese sou-
Casny nazev Ostrozska Nova Ves.

0 1é¢ivych ucincich vody v sirnatych
laznich se vi pribliZzné od poloviny 18.
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.

z nejznamejsich se nalézaji v Ostrozské Nove Vsi.

stoleti. Velké obdobi sucha v letech
1750 - 1754 zpUsobilo znacny
nedostatek pitné vody v povodi feky
Moravy. Vyschly i baZiny a mocaly
na novoveskych lukach. Obyvatelé
Ostrozské Nové Vsi proto hledali

v okoli vesnice nahradni zdroj vody,
zejména pro dobytek na pastvinach.
Na misté byvalého mocalu asi

jeden kilometr od obce vykopali

a postavili kamennou studnu. Vodu
vyuzivali také pro spotiebu ve svych
domacnostech a pri této prileZitosti
zjistili také jeji 1éCivé plisobeni.

V roce 1902 si novovesky rodak
ThDr. FrantiSek Botek, ktery trpél

revmatickymi bolestmi, vzpomnél na
zpravy o 1é¢ivé vodé. Léc¢ivou vodu
nechal otestovat v brnénském tstavu,
kde bylo zjiSténo, Ze v jednom litru

se nachazi 5 - 8 mg sirovodiku a tato
voda byla uznana za 1é¢ivou. V ervnu
1903 byly lazné otevieny a podavaly
se prvni koupele. V sou¢asné dobé

v laznich vyvéraji dva mineralni sirné
prameny s vodou bohatou na sirany,
kyselinu kifemicitou, vapnik, sodik,
hoft¢ik, draslik a Zelezo.

Sirné prameny v OstroZské Nové
Vsi se tvori v hloubce 30 - 40 metra
pod zemskym povrchem. Jsou
studené a obsahuji mineraly jako



je vapnik, sodik, horcik a dalsi ve
vodé rozpusténé latky dilezité pro
lidsky organizmus. Zejména ovSem
maji vysoky obsah siry. V sirné vodé
je obsazen také sulfan (sirovodik),
ktery zplisobuje zapach pripominajici
zkazena vejce. Sirna voda z Ostrozské
Nové Vsi je jedinecna a terapeuticky
velmi ucinna. Koupele v sirné vodé
jsou zakladem lazenské 1é¢by v téchto
moravskych laznich a maji Siroké
spektrum piiznivych ucinki na lidsky
organizmus. Vyznamnou mérou tak
napomahaji ke zlepseni zdravotniho
stavu pti 1écbé koznich, pohybovych,
obéhovych a neurologickych
onemocnéni.

Nejvétsi zajem o sirnaté lazné byl za
dob okupace, kdy byly nedostupné
lazné na Slovensku. V kratkém
obdobi po druhé svétové valce lazné
spravovala obec az do roku 1948.
Pak ptislo znarodnéni a 1azné presly
pod narodni spravu okresni narodni
pojistovny v Uherském Hradisti.
Obrat k lepSimu nastal od roku
1964, kdy byly lazné vclenény do
spravy Ceskoslovenskych statnich
lazni - Luhacovice. V roce 1989 byly
lazné prevzaty obci Ostrozska Nova
Ves, ktera v roce 1991 pozadala
spole¢nost ROYAL SPA o spolupraci
pti budovani a rozvoji lazenstvi

v Ostrozské Nové Vsi.

V roce 1995 doslo k rekonstrukci l1az-
ni, byl zrekonstruovan balneoprovoz
a vyrostly také nové pokoje pro hosty.
Rozsahla rekonstrukce pokracovala
dostavbou nového traktu hlavni budo-
vy, ve kterém se nachazi rehabilita¢ni
bazén a sauna, mistnosti pro indivi-
dudlni télocvik, fitnesscentrum, nové
prostory pro elektrolécbu a kuchyn

s jidelnou. Rozsitila se také lazkova
kapacita.

Vroce 2011 byla slavnostné otevirena
nova lazenska kolonada s kavarnou,
obchody a tane¢nim parketem pro
koncerty pod $irym nebem. SIRNATE
LAZNE Ostrozska Nova Ves leZi v kraji
vina a vinic, v srdci Moravského
Slovacka, seviené Bilymi Karpaty

a pohotim Chiiby. Prilehly lesopark

s jezirky a mokiady vytvari z lazni
skuteCny raj pro 1écbu koznich
nemoci, nemoci pohybového aparatu
a ni¢im nerusenou relaxaci.

Sirné lazneé

Jsou v nasi republice zejména

na Moravé. Jednd se o zdroje

v Ostrozské Nové Vsi, Velkych
Losinach, Petrove, Kostelci u Zlina,
ve Skalce u Prostéjova a Slatinici

u Olomouce. Obdobné sirné lazné
jsou téz v Némecku, Rusku, Italii

a Francii, kde v nékterych mistech
dosahuje hodnota siry az 100 mg/I.

Sirné prameny
(aquae sulfureae)

Jako sirné prameny (téz sirovodikové

nebo sulfanové prameny)
oznacujeme pfirodni mineraln{

"
i
i
|
i
i
i

vody s obsahem nejméné 1 mg siry
v jednom litru vody. Jsou to specidini
druhy pramend, ze kterych vystupuji
sirné plyny. Nejvice byva zastoupen
sirovodik (sulfan), ktery je zndmy
svym charakteristickym zdpachem
pfipominajicim zkazend vejce ¢i jiné
bioplyny. Odtud pochazeji ¢asta
lidova pojmenovani téchto prament
nazvy jako ,vajctivka“, ,smrdavka”
nebo ,prdlavka“.

Sira a jeji pouziti

Siru nalezneme v pomérné znacném
mnozstvi v uhli, ropé, zeleznych
ruddch a je také pfitomna v atmosfére
ve formé plyna. Sira jako cisty prvek
se vyskytuje pfedevsim v oblastech

Magr. Vit Cerny
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s bohatou vulkanickou ¢innosti

nebo v okoli horkych mineralnich
pramen(. Kromé toho, ze sira se
dfive pouzivala k vyrobé zdpalek
(,sirky”) a v chemickém pramyslu,
ma také znacnou roli ve fungovani
zivych organizmd. Vyskytuje

se v nejrdznejsich bilkovinach
pfitomnych prakticky ve vSech
zivych organizmech. Sira je obsazena
v fadé molekul, které jsou nezbytnou
soucasti lidského organizmu. Ma
nezastupitelny vyznam pfi rdstu
vlasl, nehtt a kiize, napomaha
syntéze kolagenu, spravne tvorbé
bunék a tkani dllezitych pro
regeneraci. Nékteré slouceniny

siry maji take pfi spravném pouziti

lécebné ucinky, zejména v [azenstvi.

Sira ma tzv. keratolyticky efekt. To
znameng, Ze snizuje mnozstvi Supin
na povrchu lidské pokozky, odstra-
nuje zrohovatélé odumfelé kozni
bunky a ma vyrazné pozitivni vliv na
kvalitu pojivové tkané a chrupavek.
Sirovodik bohaté obsazeny v sirnych
pramenech se vstiebdva klzi do téla
cestou mazovych a potnich zlazek

a zplsobuje rozsifeni krevnich cév
kze. Disledkem maze byt zarudnuti
pokozky tzv. sirny erytém. V dasledku
nejen téchto biochemickych pochod
ma sfra na kazi c¢inky protibakteri-
zejména pfilécbé nemoci klize a po-
hybového aparatu. &

Vystudovany farmaceut, pracoval v Institutu zdravotni politiky a ekonomie.

Zalozil a vydaval casopis Marketing pro zdravi.
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ENERGIE KRAJINY A STAVEB

Borovice kmenem a svou korunou
,putuje” na energeticky vydatné;si
misto. Foto vpravo - pata stejne
borovice vychazi z prlrvy vytvorené
vyzafovaci linif.



ENERGIE KRAJINY A STAVEB

V nedavném mnohadilném serialu o stromech jsme si prehledné povédeli
néco malo o jejich vyznamu. Byl pfedstaven jediny typ horoskopu na
SVEte, a sice keltsky, nabizejici jenom a pouze kefe a stromy. Proto se mu
fika stromoskop. To podstatné ale z ¢lank( jasné nevyznélo. A sice, Ze

rozhodujici silou zivota a nezivota je vesmirna energie - prasila, znama
mnohde po celém svété desetitisice let. Byla nejenom vnimana, ale téz

vyuzivana v mladsi dobé kamenné (rondeloidy) a poznalo ji kazdé lidské
spolecenstvi.

Véechny béje o vzniku svéta
predstavuji stromy jako posvatné,
protoze pravé stromy jsou predstaviteli
proudéni vesmirné energie prasily.

Snad v nejstarSim zndmém sumerském
podani hlida strom bohyné spolu s
hadem v kotrenech a ptadkem poznani

na vrcholku jeho koruny. Dokonce i
kiestanstvi prejima strom jako posvatny
a predstavuje ndm jej s Adamem a Evou,
prostiednictvim jablka, jako strom
poznani. Je to strom poznani energie -
prasily. Poznanim zde ale neni vSevédouci
ptak, ale jablko. Had obtacejici kmen
stromu od ¢ast Sumerd poukazuje na
virivou elektromagnetickou energii
prasilu. Jeji dostatek prodluzuje zdravy
Zivot. A to tfeba jak lidem, tak stromtim.
Jsou to praveé stromy, které nam z dalky
ukazuji, na jakém misté rostou. Zda
energeticky dostatecném (zdravém)
misté, nebo naopak. A jak se snazi z
takového mista dostat. To si predstavime,
kvili nedostatku mista, pouze na nékolika
fotkach z mnoha:

Jiz zdalky je patrné, jak rostou javory na misté energeticky
dostate¢ném a naopak (budova CT zvana rohlik).

Na energeticky nedostate¢ném misté stromy napadne dievokazna
choroba a strom dfive ¢i pozdéji zahyne. Zobrazeny priibéh modré
energetické linie je vlastné podle ¢inského pojeti zilou modrého draka.

Juliina vyhlidka pod Ralskem nam Dosah jejiho plisobeni je zietelné videt na predchozi fotce. Je zapotiebi
pfedstavuje borovici vyrostlou na vedeét, Ze autlim, nebo motorkam zaparkovanymi na takovych mistech je
vyzarovadi linii. odebirana elektricka energie z jejich baterii.
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Energeticky vydatné misto ndm Gzasnym zp(isobem nabizi také lipa v Ceskych
Budéjovicich.

Energeticky vydatné misto - kmen
borovice (skalni divadlo, Hamr na
Jezefte).

Energeticky nedostatecnd

mista najdeme opakované na
Dfevény sloup na vydatném energetickém priseciku nespliiuje ani ndhodou funkci nékolikakilometrove lipové aleji vedouci
energetického zafice, jehoZ |éCiva energie prostupuje az okolnimi zdmi klastera. z Mimoné do Vranova.
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byvaly vysdzeny stromy na nadvofich
zamkad, kldsternich ambitech nebo
vzacnéji v 1aznich (Aurora Trebon).

nyni jesté nahlédneme do Jizni

Ameriky (Ekvadoru), kde
stromy dosahujici vysky az 25
metru a skutec¢né chodi. Tvrdi se,
Ze jejich chlizi zpasobuje
nezpevnéné podlozi. Jednim
z objevitelli téchto stromi (palma
Socratea exorrhiza) je slovensky
botanik Mgr. Peter Vrsansky, coz
také potvrzuje biolog a védecky
novinar Karl Gruber. Chodici
stromy objevil v Narodnim parku
Sumaco Napo - Galeras
v Ekvadoru.

Y Podle zjisteni dokaze
palma ujit na chlidovych
kofenech za rok az dvacet
metrd. Existuje tvrzeni,
ze stromy chodi za lep$im -

pouze se nevi proc. /4

Smeér cesty urcuje naklonéna
koruna palmy, ktera hleda misto
s vydatnéjsim mistem energie.

Strom rostouci na energeticky Jan Johann Jaroslav Miska
vydatném pruseciku linii (hrad

RosStejn).

ENERGIE KRAJINY A STAVEB

Tedy podobné jako nase stromy,
které se ale nedokazi premistovat.
Treba pan J.R.R. Tolkien dochazi

ve svych fantastickych knihach

o Panovi prstenti jesté dal. Chodici
stromy Enti se jesté vic polidstili.
Dokazi navic nejenom dobie myslet,
ale také mluvit.

Podle mého zjisténi stromy skutecné
dokazi daleko vic. Stromy a kete
maji totiz podle védeckych pokusi
dokonce také pamét. A podle mého
zjisténi, potvrzeného tremi citlivci,
vnimaji nase myslenky a dokazi na
né energetickym razem odpovédét.

S touto skutecnosti mé energetickym
razem sezndmila mohutna borovice
v nejsevernéjsi ¢asti vojenskych

lesti divize Mimon, v misté, kde jsou
dvé zvenci neviditelné skalni brany.
Cosi podobného jako je telepatické
vnimani, ovladaji nejenom zvirata

a rostliny, ale také i nejmensi

déti. Jenze témér vsechny tuto
podivuhodnou telepatickou vlastnost
drive, nebo pozdéji ztraceji. &

Autor knih zapomenutého pozndni o energii, ktera je podstatou Zivota. Publikuje rﬂ
a pfednasi v rozhlase a v pofadech soukromych televizi. -
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B2 ASTROLOGIE

PABLO PICASSO:
ZBESILOST-TVORBY

ASTROME DAI LONEK LENKA ADAMOVA, ilustrace autorka, foto Wikipedia /—

Pablo Picasso - Spanélsky malif a sochaf, zijici ve Francii, jeden

z nejvyznamnéjsich umélcl 20. stoleti. Stoji u zrodu kubismu a dalsich
smér(. Otrasl pravidly malifstvi ve vSech ohledech. Pres nelehké
zaCatky se posléze dostavil fenomenalni uspéch. Byl nejplodnéjsi

a zfejmé také nejbohatSi umélec moderni doby. Vytvoril desetitisice, ba
stotisice obraz( a skic, rytin, tisk{ a ilustraci, soch a skulptur, drobnych
keramickych dél a dalSiho dila. Byl také spolecensky angazovan -

byl po léta aktivnim ¢lenem komunistické strany. | kdyz se osobné
neucastnil svétovych valek, jeho ,Guernika” je symbolem vytvarneho
protestu protini. Jeho dilo se proplétalo s milostnymi vztahy, jimiz se
rovnez stal prosluly. Vztahy to byly dramaticke az tragicke. Umélecky je

vyzdvihovan jako genius, ale lidsky byva charakterizovan rozporneé.
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ASCENDENT
ve LVU

Pablo Ruis Picasso, nar. 25. 10. 18871, 23:15 LMT (23:30 UT),
Malaga, Spanélsko. Zdroj: astro.com, RR-AA, domy Koch

S jakymi ,,démony* v sobé zapasil,

se pokusim nahlédnout v zrcadle

jeho horoskopu. Zase pripomenu, Ze
urcité konstelace rozhodné nevedou

k jednomu moznému projevu. Talent

a vlohy, jakoz i povahové sklony Ize do
znacné miry v horoskopu nahlédnout.
Nikoli ale jejich intenzitu, rozvinuti,
kultivaci atd. Rovnéz ,pouhy*
horoskop neprozradji, co a vjaké miie
¢lovék ze svych protikladl proziva
aktivné, osobné, nebo zda to neproziva
prostrednictvim jinych osob (projekce)
¢i v dalSich zpisobech pienosu.

,Smrt” jako podminka tvorby?

Picasstiv otec se zivil jako restaurator
a ucitel malovani. Pablovo

malifské nadani bylo jiz od détstvi
neprehlédnutelné. Rodina ho i pres
skrovné moznosti podporovala.

S otcem sdilel lasku k motivu holubice
a také zaujeti pro by¢i zapasy - pro
Picassa mozna symboly Zivota

a smrti. Zjevem byl po matce - a po

ni také prevzal své prijmeni. Byl

maly necelych 160 cm, ale ,jadrny*,
mél tmavsi plet, jemné ruce, hluboky
pohled temnych, téméf nehybnych o¢i.
Byval nedbale oblecen, gesta a chovani
mél ziva az prudka, pripominal napil
délnika, naptl bohéma.

V mladi ho emocionalné zasadné
ovlivnily dvé udalosti. Tou prvni byla
nemoc sestticky. Kdyz vidél, jak se
méni ve stin sebe samé, slibil Bohu, ze
pro jeji uzdraveni se vzda malovani.

,Z1y“ Blh ji zahubil a zaroven jako by
se ,podridil“ Picassovi, ktery nadevse
touzil malovat. Picasso pocitil svou
moc @. A vSe se mélo do budoucna
podtizovat jemu. Druhou udalosti

bylo ,nejdilezitéjsich osm mésict
Zivota“, jak to zmitioval Picasso ™.
Spolu s dvéma mladenci stravil , ci-
kansky“ zivot ve $panélskych horach.
Zde Pablo srostl s ptrirodou, probudil
své instinkty i va$nivy emocionalni
zZivot. A maloval, a s nim také jeden

z mladencd (,Cikan“). Ten se do Pabla
zamiloval, s nozem v ruce mu vyhro-
zoval zabitim a pak zmizel. Pablo byl
otresen, ale citil, Ze ma moc zmocnit
se duse druhych lidi. I kdyz sexualné
poti‘eboval Zeny, emocionalné k sobé
témér hypnotickou silou dokazal vazat
nejen Zeny, ale i muze. Nalezneme je
mezi jeho pribuznymi, ptateli, obchod-
niky s uménim a dal$imi. K tém, ktefi
néjak ,pattili“ do jeho Zivota, se choval
vlastnicky. Dokazal byt stédry, ale kdyz
pocitil zarlivost ¢i nespokojenost, umél
byt nelitostny az mstivy.

Temné Slunce

V jeho povaze byva spatfovan krajni
egocentrismus a manipulativnost. Jak
je to mozné - kdyz také oplyval Stéd-
rosti a dokazal byt velmi spoleCensky?
Mél obrovské charisma a energii.
Jeden pamétnik vzpoming, Ze kazdy
den s nim byl fantasticky. ,Jakkoli bylo
setkdni zdbavné, pokaZdé nds pripravil
o veSkerou energii. Pablo ji z ¢lovéka
vSechnu vysdl. Pak nesel viibec spdt

ASTROLOGIE

Madrid

a celou noc maloval”®. A zdiraziuje

v nadsazce, zZe Pablo ,, byl hotovy kani-
bal“ ®. Dokonce i spisovatel O’Brian,
autor pozoruhodné chapavé biografie
o Picassovi ®, napt. piSe, ze dovedl byt
sobecky, tyransky, do sebe zahledény

a obcas tvrdy aZ do krutosti‘. A také

o ném pise: ,Byl, jak sdm rikal ¢lo-
veékem, ,jenZ mohl komukoli na svété
vmést hovno do obliceje" ®.

Z odkazi miZeme usuzovat na to, Ze se
Picasso vic nez kdo jiny identifikoval
se svym postavenim Slunce ve Stiru,
do urc¢ité miry védomé, jak miizeme
zjistit ze vzpominek Frangoise © -
dlim, ve kterém na venkové Zili, byl
obydlen Stiry, jez mél Pablo v oblibé.
Nebo Francoise li¢i fascinaci Pabla
nocni sovou, ktera se zmocni kocky.
Oboje zahlédneme ve filmu ,Prezila
jsem Picassa“ @, kde malife ztélesnil A.
Hopkins.

Proc vsak toto Stirovské Slunce hraje

u Picassa naprosto zasadni roli? Vime
piece, Ze Slunce ve Stiru ma teoreticky
vzato kazdy dvanacty ¢lovék. U Picassa
je to predevsim proto, Ze ma ascendent
ve znameni Lva. Ascendentové zna-
meni je klicové pro osobni horoskop

a planeta, jez vladne ascendentovému
znameni, je vlddcem osobniho horo-
skopu, je jeho dominantou. Znameni
Lva ma jako svého vladce Slunce. Takze
Slunce ve Stiru neni jen pouhé ,slunec-
ni znameni*, nybrz vladcem Picassova
individualniho ptibéhu. Slunce symbo-
lizuje psychologicky ,ja“ jastvi, védo-
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mou identitu. Roli tohoto $tirovského
Slunce zdUraziuje také to, Ze je ve 4.
domé horoskopu. V oblasti, kterou
kromé rodinnych souvislosti miizeme
spojovat s duSevnim svérazem, osobni
emocionalitou. Znameni Stira, ve kte-
rém ma Picasso Slunce, je pod vladou
archetypového Pluta. Hadés - Pluto je
biih podsvéti, Fise smrti, FiSe temnoty.
Byl nazyvan netiprosnym bohem.

Nicitel a tvirce

Tato oznaceni ma v titulu své knihy
A. Huffingtonova ™, ale v obraceném
poradi. Archetypové Pluto vsak
,smrti“, jez psychologicky nema byt
doslovna (a spise ji lze ji opsat slovy
jako odumrt, krize, hniti, rozloZeni,
melancholie, deprese, stisnénost
atd.), podmiiuje proces vzkiiSen,
znovuzrozeni, transformace. Tyto dvé
polarity naznaéuji dvé jména. U Rekii
Hades znaci podsvéti (smrt), Platon je
bohatec (zivot). Proto byl také tento
zasmusily biih podsvéti vyobrazen se
svym atributem - rohem hojnosti.

9 Krize podminuje spravnou
obnovu Zivota

Stédrejsi mire. ‘
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To byl princip promén jak Picassovy
tvorby, tak jeho vztahi se Zenami.
Ty, které se staly soucasti jeho
Zivota, nalezneme v jeho tvorbé.
Prvni inspiratorka byla Germaine,
resp. s ni spojena sebevrazda malife
Casegamense. Dalsi byla Madelaine,
poté vitalni a vasniva Fernande, jez
byla jeho muzou sedm let, nez vztah
v hluboké krizi zanikl, poté Eva. Pak
se zamiloval do ruské baleriny Olgy,
jez se stala prvni jeho manzelkou (syn
Paul). K rozvratu prispély nevéry.
Vztah s Marii-Therese (dcera Maia),
s talentovanou Dorou Maarovou,

s Francoise Gilotovou (déti Palome
a Claude) a posléze s Jacqueline
(stala se jeho druhou manzelkou).
Vztahy a krize se prolinaji s tviir¢imi
proménami, jako jsou melancholické
modré ¢i romantické riZové obdobi,
kubismus, neoklasicismus, africké
obdobi, kubismus analyticky,

synteticky, surrealismus, abstrakce ad.

Proménam odpovidaji i dalsi a dalsi
kupované domy, sidla.

Plutonickymi transformacemi vztahd,
tvorby, sidel vSak zdaleka neziskaval
»jen” faktické bohatstvi. Ale novou
anovou vitalitu do své tvorivosti

i fyzického Zivota. Vzdoroval smrti.
Déti i vnoucata ho musela oslovovat
jako vsichni ostatni - Pablo. Vzdyt

Pablo mél byt nesmrtelny. A proto také
tvoril jako o Zivot. To byla jeho ,luci-
ferska posedlost". ,Pokud jde o pychu,
Lucifer by se v Zivoté nemohl rovnat Pi-
cassovi, at’ byl bohaty nebo jesté ne...“®)

Poklady v jeskyni

Uz za jeho Zivota se dalo hovorit o tisi-
cich vytvorenych artefaktd nejriiznéj-
$iho druhu. Avsak neuvéritelné se zda-
lo to, co bylo objeveno po jeho smrti,
kdyZ se mohlo kone¢né uredni cestou
zkoumat, co zlstalo v jeho domech ®.
Byly v nich dal$i desetitisice artefak-
tl. Jeden z pamétnikt uvadi: , Teprve
po jeho smrti jsem mél moZnost podivat
se do sklepa, kde byly uskladnény sochy.
Jako bychom se ocitli v jeskyni s pokla-
dy. Bylo to jako v néjaké pohddce." ®
Jako v plutonické pohadce o jeskyni

s poklady, kam kdyz vstoupite, Cas se
zpomali (a to ta kolektivni pohadkar-
ska predstavivost neznala astronomic-
ké Pluto, jehoz cyklus je vskutku velmi
pomaly).

Vztah Picassovy tvorby a podsvéti vy-
stihl C. G. Jung ve studii, kterou napsal
po retrospektivni vystavé z Piccasovy
tvorby v Curychu jiz vr. 1932, a jez je
prilohou v O’Brianové knize ®. Jung
o Picassovi pise, Ze se nefidi ,uznd-
vanym idedlem dobra a krdsy, ale spis
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podléhd démonické pritaZlivosti zla

a osklivosti...“ Ve vyobrazeni harlekyna
spatruje Jung faustovskou tematiku
(tragické namoceni se do vrazdy), ve
vytvarnych navratech do minulosti
soucast ,sestupu do Hadu" ®. Ale vidi
v jeho tvorbé nikoli jen , destruktivni
ponoteni®, nybrz ,sestup do jeskyné
iniciace a tajného pozndni“. Snahu pie-
konat konfliktnost protikladt. V tvor-
bé o to Picasso usiloval. Ve vztazich to
nedokazal.

Maloval krvi druhych

Tak ho zfejmé jako prvni oznacila
Francoise, a vystizné. Dramaticky
Zivot ¢i vztahy jsou casto typické pro
osudem obdarené umeélce. Ale zatimco
ti druzi maluji vlastni krvi - coz se da
Fici tfeba o van Goghovi, kterého Pi-
casso obdivoval - u Picassa tomu bylo
jinak. Ty dva pdly - moc a bezmoc - se
u néj rozdélily. Ze symboliky zvirat 1ze
pro tento archetyp kromé stird apod.
uvést také psa (symbidza pana a psa).
Ostatné to védéli jiz ti ,stafi”. Trojhlavy
pes Kerberos byl strazcem podsvétni
Hadovy riSe. Ale uzivam radéji metafo-
ru parové dvojice pavouk-muska. Kdyz
jsou poly psychicky rozdélené, bud’
,sajete krev*, nebo jste ,sani“. Souvisi

s tim i tematika upira a jeho obéti. Na-
laka do objeti, jesté emocionalné ,vy-

krmi‘, a pak nezabije,
ale vlastnicky ucucava
Zivot. Strasna metafora.
Ale pravé na Picassovi

a jeho vztazich si mi-
Zeme lépe uvédomit, ze
s Plutem mame v sobé
,pavouka“i,musku”

Ve vztahu jde o roz-
déleni roli, soupereni

0 moc, prozivani moci

¢i naopak bezmoci pro-
stiednictvim druhého
Clovéka, jde také o sna-
hu se ,vytrhnout” ze
sité ¢i ji naopak upev-
novat atd. Psychologic-
ky nesmirné naroc¢né
téma. A Casto pisobi
pres generace. Proto
mne upoutaly vzpo-
minky Picassovy vnucky
Mariny . Jistéze jde

o jednostranny pohled. Jako malé dité
byla viici Picassovi bezmocna - po-
dobné jako ostatni lidé v jeho ,siti*, at
déti ¢i dospéli. Vzpominkova kniha se
stala soucasti jeji 14 let trvajici terapie
v dospélosti. Ale co ty ostatni ,,musky*,
které ted pripomenu: Prvni manzelka
Olga, ktera se synkem kvtili jeho ne-
véram sice odesla, ale ,vlastnil“ ji dal
(nedal souhlas k rozvodu), a opusténa
zemfiela na rakovinu. Dora Maarova se

Av-ignlonské slecny, 1907

,zblaznila“ a po 1é¢bé dozila v tstrani.
Vnuk Pablito se pokusil o sebevrazdu
v den Picassova pohtbu, a po nékolika
meésicich tryznivé zemiel. Dva roky po
Picassovi zemfel jeho syn Paolo (dro-
gy, alkohol). Cty¥i roky po Picassové
smrti se obésila Marie-Therese. A tfi-
nact let po Picassové smrti spachala
sebevrazdu i vdova Jacquelina... Ma-
rina klade naprosto zadsadni otazku:
»Maji velci tviirci prdvo vsechny kolem
sebe uvddet v zoufalstvi, jen co se k nim
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OENOSTE A FTicH

ASTRO
MEDAILONKY

ASTROMEDAILONKY

Dvacet svétové znamych osobnosti

v zrcadle jungovskeé astropsychologie.
Knizka je ur¢ena SirsSimu spektru
zajemcl o kulturu i o astropsychologii.
Srozumitelny vyklad, portrétni malby,
zjednodusené a popsané horoskopy.
Kniha pravé vysla. Blizsi informace na
www.neptunica.cz

clovek priblizi? Musi se jejich absolutni
tviirci nasazeni pretavovat do netipro-
sné viile po moci? Ospravedliiuje jejich
dilo, které je nositelem svétla, takové
velké utrpeni v Zivoté jinych lidi?"*
Nezndm odpovéd.

Zivy Minotaurus

To, Ze byl Picasso nejplodnéjsi a také
nejbohatsi mali moderni doby Ize dat
do souvislostiis 10. domem jeho ho-
roskopu. Je to diim ,véhlasu®, socialni
role a spolecenského postaveni ad.

A zde je nakupeni planet, mezi nimiz
jei,podsvétni bohatec” Pluto. Je gene-
racné ve znameni Byka, kde jsou i dalsi
energie. Tvarujici Saturn. Proménujici
a tvorivy Neptun. Expandujici a vSech-
ny hranice prekracujici Jupiter. A také
Cheiron, ktery symbolizuje slabinu

¢i trauma, kterému se Picasso branil
horec¢natou tvorbou. Znameni Byka
sice ,nevladne“ 10. domu, tj. neni na
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jeho hrotu ¢ili na jeho zacatku (tam je
Beran - znameni vitality a sebepro-
sazeni), ale je tu bohaté zastoupené
planetarnimi symboly energii. VSech-
ny energie v Byku jsou retrogradni.
Jakoby z pohledu ze Zemé ,,couvaji‘.
Psychologicky to miiZe naznacovat,
nikoli v§ak znamenat introverzi. Nebo
také vztah k hlub$im, resp. minulym
koientim. Picasso se vskutku znovu

a znovu ,vracel” k minulym tvir-

cim, nékteré z nich velmi osobitym
zplsobem ,premalovaval” (,rozbil“
jejich formu a vytvoril si svou). A také
k mytologickym prvkim. Sdm sebe
povaZoval za Minotaura. Napiil byk,
naptl Clovek, poZzirajici své obéti, muze
i Zeny, v temnych zakoutich a jesky-
nich labyrintu. Vidim v tom spojeni
prapivodnich vitalnich a sexualnich sil
s ni¢ivou moci ¢lovéka. Symbol Mino-
taura (jenz se objevuje v jeho tvorbé)
propojuje 10. a 4. dim. A u Picassa se
vse podrizovalo jeho tvorbé. Vse bylo
materialem, potravou do jeskyni jeho
fantazie, myslenek, tvotivosti.

Rentgenové vidéni

Piesto najdeme v Picassoveé tvorbé
emocionalné prosté, ba nézné vytvory.
Milenky v pocatcich vztahi. Nebo vy-
obrazeni svych déti. Usuzuje se z toho,
Ze mél déti rad. Ale v podstaté ho ne-
zajimaly jako lidské bytosti. Vystizné

to popisuje vnucka Marina ), Mimo
jiné lici, jak Jacqgelina, Picassova druha
Zena, jezdila s Picassem na ,prochaz-
ky*“. Ona pomalu ridila auto, on Sel za ni
a hazel do auta vse, co cestou upoutalo
jeho pozornost. Néjak podobné to bylo
is ,laskou k détem® ¢i lidem. Nevidél
je, vidél v nich ¢i skrze né néco, co
upoutalo jeho pozornost. Vse bylo jen
zaminkou k jeho genialni tvotivosti.

V riditkach a sedle bicyklu spatril byka.
V pohledu ditéte Néhu. (V dospélosti
své déti vSak znevazoval.) ,Vrozeny
graficky talent” mu umoznoval zmoc-
nit se vSeho, co zaujalo jeho pozornost,
uchopit to a ,rozpitvat bezprostrednim
a osobitym zpiisobem. @ Se Stirem je
spojeno ,rentgenové vidéni“. Kromé
,pronikavych paprski“ Slunce ma Pi-
casso ve Stiru a 4. domé té7 Merkura,
symbol analyzy a Sikovnosti. S nim
souvisi Picassova schopnost pitvat

to, co zahlédl, ale také preskladat to,

a znovu tomu dat Zivot. Projevovalo se
to i prakticky. Svyma rukama byl scho-
pen Picasso ze vSeho néco vytvorit - at’
uz to byly sirky, papir, ubrousek, vyho-
zené harampadi, drat atd.

V tvorbé dospiva k jakymsi vytvarnym
pra-znaktim, at' uz jde o linie ¢i barvy
¢i kompozice. Nikoli k pravidlim,

ale k vyznamovym jadriam. (Jadro
symbolizuje Pluta - a nejen jako
zhu$téna jaderna energie.) Prikladem



Skulptura v Chi&agu

se zakusuji do kapesniku v seviené
pésti, vSe v tspornych liniich. Silné
konfliktni emoce podtrhuji barvy -
agresivni Cerven Spicatého kloboucku,
zarliva zluta, depresivni Cerna,
jedovatd modrozelena ... Piktogram
emocionalniho stavu zklamané, zurivé,
skli¢ené placici zeny.

Zaver

Pridam jen jednu dalsi souvislost.
Picassova mimoradna schopnost
,rozbit staré formy“ a vytvorit novy
svét - novou vytvarnou realitu a nalézt
jeji vyznamova jadra souvisi s jeho
osobnostni Stirovskou vlohou. Jeho
jedine¢na vloha ,nicit a tvorit“ je
vSak umocnéna dobovou konstelaci.
Astrologicky ji lze spojit s pritomnosti
nadosobnich planet Pluto a Neptun
ve znameni Byka. Tuto dobovou
konstelaci najdeme napt- také u Junga
(*1875) nebo u Einsteina (* 1879).

ASTROLOGIE

[ oni ztélesnili schopnost sestoupit do
skrytych oblasti reality bud’ fyzickeé ¢i
psychické, tam nahlédnout s pomoci
imaginace (¢i snu), z ¢eho je utkan
svét ¢i duse a vytvorit novy pohled

na ,realitu“ hmotnou ¢i psychickou.
Vytvorili svét, v némz nahliZzime do
nejhlubsich propasti, ale potfebujeme
k tomu imaginaci. Picasso ndm tu
znicenou a presto trvajici zménénou
skute¢nost ztvarnil svou tvorbou.

Zdroje:

Biografie: (1) R. Penrose; (2) K. Sutton;
(3) P. O'Brian; Dalsi pisemné: (4) A.
Huffington: Creator and Destroyer, online:
https://www.theatlantic.com/magazine/
archive/1988/06/; (5) Picassovo literdrni
dilo (ed. M. de Micheli); (6) F. Gilotova

a C. Lake: Zivot s Picassem; (7) M. Picasso:
Miij dédecek Picasso; Filmy: (8) Picasso
(fr. dokument, 2013); (9) PreZila jsem
Picassa (hrany, 1996), (10) Génius: Picasso
(serial, 2018). &

7

mize byt obraz ,Pladici Zena“ z roku o mmmmee

1937 (finalni verze). OCi pripominaji
rozbita zrcatka ve zmuchlaném
oblicCeji, ve zritelnicich je silueta
supa, zkrivena kiivka ust, velké zuby

Lenka Adamova

Astropsychologické konzultace a vzdélavani - www.neptunica.cz, tel: 775195 102
Spojeni astrologie a archetypové psychologie C. G. Junga. Clanky na webu.
Nové kurzy jaro a podzim 2021. Konzultace a vzdélavani téz online.
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o vefejné sbirce | ¥

Lety Divokych hus

Ve dnech 31. 10. - 13. 11. 2021 miZete prispét do vefejné
shirky Lety Divokych hus ve prospéch Apropa Jicin, o.p.s.
VytéZzek z naSi spolecné sbirky pouziji na spolufinancovani
automobilu s bezbariérovou Upravou - sklopnou najezdovou
rampou pro prepravu osob na voziku.

Prispévky mudZzete posilat na ¢islo G¢tu 27 000 000/0100,
variabilni symbol 590.

Posldnim Apropa je pomdhat rodindm pecujicim o dité s postizenim
a dospélym osobdm s postizenim Zit co nejlepsi Zivot. Poskytuji soci-
dini sluzby, podpdrné terapie (fyzioterapie, hipoterapie, chirofoneti-
ku, masdZe), volnocasové a integracni aktivity i pobytové akce v Jiciné
a okoli. V soucasné dobé pecuji o vice nezZ stovku klientl a zaméruji
se zejména na posileni kontaktd s rodinami malych deéti s postizenim
(Skolkového a mladsiho Skolniho véku), aby podchytili spoluprdci
s témito rodinami jiz od zacdtku.

Dékujeme viem ¢tenafim Easopisu Sféra,
ktefi se k Letim Divokych hus pFidavaiji!

INZERCE

. $
S Nadac
! g& Divoké ﬁuay

Ve dnech 14. - 27. 11. 2021 mUZete pFispét do vefFejné sbirky Lety
Divokych hus ve prospéch Centra pro rodinu a socidlni péci, z.s.
VytéZzek z nasi spolecné sbirky bude pouZit na realizaci aktivit a vyletd
v rdmci socidlné-aktivizacni sluzby BRANA pro mladé lidi s handicapem.

Piispévky mdZete posilat na ¢&islo G¢tu 27 000 000/0100,
variabilni symbol 591.

Centrum pro rodinu a socidini péci z. s. vzniklo v roce 1993 v Ostravé a v sou-
casné dobé nabizi aktivity i sluzby v ramci celého Moravskoslezského kraje.
Stredisko RODINA nabizi podporu fungovani rodiny a manZelstvi a doprovazi ng-
hradni rodice, péstouny a déti v péstounské péci. Stredisko VYZVA poskytuje Ctyfi
socidlni sluzby pro déti a mladé lidi se zdravotnim postiZenim a jejich pecujici
osoby. Sluzba BRANA organizuje socidiné-aktivizacni programy pro mladé lidi
se zdravotnim postizenim od 12 do 35 let. Prostrednictvim setkdavdni jim sluzba
pomdhd proplout,brdnou” do dospélosti a osamostatnit se v Zivote.

PodpoFit nas muiZete také zaslanim
darcovské SMS na telefonni ¢islo 87 777
v hodnoté, kterou si sami zvolite:

DMS HUSY 30 nebo DMS HUSY 60 7
nebo DMS HUSY 90. Nadace Divoké husy

obdrzi 29, 59 nebo 89 K¢.

MUZete pfispivat i trvale, staci odeslat darcovskou SMS na telefonni
¢islo 87 777 - ve tvaru: DMS TRV HUSY 30 nebo DMS TRV HUSY 60
nebo DMS TRV HUSY 90 a kazdy mésic Vam bude automaticky
odectena ¢astka 30 nebo 60 nebo 90 K¢ a to az do té doby, nezZ se
rozhodnete prikaz zrusit. Vice na www.darcovskasms.cz
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REFLEXNI[ ZONY
ORGANU NA OBLICE]JI

Je pravdépodobné, Ze pfirozenymi technikami asi nezménime barvu svych oci, tvar nosu, plnost rtd
a pomeéry na své tvari. Ty vyjadfuji nasi konstituci, kterd je za cely Zivot témér neménna. Nicméné
spravnou péci o vnitini orgdny mizeme zpomalit starnuti, vyhnout se mnoha vraskam ¢i pupinkdm
a akné. Dat své pleti svézi vzhled a barvu, udrzet harmonicky tonus v obliceji a celkové vyzafovat
pfijemnou energii. Tato souvislost mezi projekci vnitfnich organd v obliceji je jednim z vysvétleni

zndmého réeni, ze ,KRASA POCHAZ{ ZEVNITR",

UMISTENI REFLEXNICH ZON NA OBLICEJI A JEJICH ZAKLADNI DIAGNOSTIKA

POHLAVNi ORGANY

Reflexni plosky jsou umistény na bradé a ve vlasovém pasu
tahnoucim se od spankd, napfic¢ hlavou. Stav pohlavnich
organd Ize poznat i dle kvality vlasd, stépeni koneckd. Tak-
téz ,knirek” u Zen prozrazuje, Zze pohlavni funkce ochabuji.

MOCOVY MECHYR

Ploska mocového méchyfe se nachazi ve vrchni ¢asti Cela.
Oslabeni mocového méchyfe se mlZe projevovat pocenim
na Cele.

LEDVINY

Zo6ny ledvin zaujimaji dvé oblasti na tvafi, jednak oblast
pod oc¢ima a také na usnich laldckach. Velké usi a usni
laltcky znaci velmi dobrou konstituci a mineralové zasoby.
O minerdlech svédei i oboef. Cervené usi zobrazuji vyso-
ky obsah jinu ve stravé. Tmavé kruhy pod o¢ima stazené
ledviny a pfemiru soli. Vacky pod oc¢ima poukazuji na pfe-
vodnélé ledviny. Milie (bilé pupinky pod oCima) upozornuji
na hlen a tuk v ledvinach.

STREVA
Reflexni zona stfev se nachazi ve spodni ¢asti Cela. Funkcni
poruchy mohou zobrazovat vyrazné vrasky na Cele.

JATRA
Zo6na jater je umisténa v oblasti mezi oboc¢im. Vrasky
v této oblasti poukazuji na oslabeni tohoto orgéanu.

SLINIVKA A SLEZINA

Tato reflexni zona se nachazi v oblasti spank( a také na
kofenu nosu. RGzna zbarveni této oblasti znaci oslabeni
téchto orgdnd.

ZALUDEK

Reflexni zéna je umisténa v prostfedni ¢asti nosu. Stejné
jako zéna slinivky a sleziny ovliviuje barvu kiiZe této ob-
lasti, kterd zobrazuje oslabeni tohoto organu.

SRDCE

Ploska srdce se naléza na $pic¢ce nosu. Nabéhly nos mlze
zobrazovat rozsifené srdce, Cerveny nos srdce pfetizené.
Ryha na Spicce nosu, srde¢ni arytmii.
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BRONCHY (PRUDUSKY)

Ploskam pradusek nalezi oblast kolem spodni ¢4sti
nosniho chfipi. Otok nebo zarudnuti mazZe znacit oslabeni
tohoto orgénu.

PLICE

Oblast této reflexni zony se nachdzi ve stfedni ¢asti
tvafi. Rzné kozni defekty (ekzém, akné, vyrazka) znaci
oslabeni tohoto organu.

TENKE STREVO

Oblast reflexni zony tenkého stfeva se nachdzi na horni
rtu. Zdufely horni ret mdze odraZet oslabenou funkci
tohoto orgdnu

TLUSTE STREVO
Reflexni zéna tlustého stfeva zaujima spodni ret. Zdufeni
této oblasti zobrazuje zaneseni tlustého stfeva.

DVANACTERNIK

Ploska dvanacterniku nalezi oblasti tstnich koutkd.
Praskliny, opary v této oblasti zobrazuji stav
dvanacterniku.

ZLUCNIK

Zo6na Zlu¢niku se nachazi u vnéjsich o¢nich koutkd.
Pupinky, vyrazky, barevné skvrny, to vSe mdze
poukazovat na zatizeni zlu¢niku.

CO SE SKRYVA V USTNi DUTINE?

Podle stavu zubd mizeme mimo jiné také usuzovat,

jak jsme na tom s jednotlivymi organy. Zuby jsou téz
propojenim s nasimi pfedky ze strany matky. Je Skoda
zuby zbytecné trhat - oslabujeme se tim. Mrtvé zuby
zas mohou byt potencialnimi loZisky infekci a vird.
Samoziejmé predkus znaci extrémni jin ve stravé, jiné
deformace zub( jsou spiSe konstitucni zaleZitosti. Je ale
vyzkou$eno, Ze harmonickou stravou se Iépe napravuji
(rovnatka + harmonicka strava = nadprimérné uspéchy).
Také na jazyku se nam ukazuji pfipadné potize. VeSkeré
pupinky ¢i afty casto znaci nase chyby ve stravé. Télo se
jimi cisti, méli bychom se tedy poucit, ¢im jsme si dané
potize zpUsobili.
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REFLEXNI ZONY
ORGANU NA OBLICEJI

-_

OBLICE)

VLASOVA CAST JAZYKA ZUBY

OBLICEJ: 1a 11 pohlavniorgany | 2 mocovy méchyi | 3 stfeva | 4 jatra | 5 slinivka, slezina | 6 zaludek | 7 srdce | 8 ledviny |
9 bronchy | 10 plice | 12 Zzaludek a tenké stievo | 13 tlusté stievo | 14 dvanactnik | 15 Zluc¢nik

VLASOVA CAST: 1 ledviny | 2 srdce | 3 jatra | 4 plice | 5 slezina
JAZYK A ZUBY: 1jicen | 2 ledviny | 3 stfeva, zaludek | 4 plice | 5 srdce | 6 jatra, Zlu¢nik | 7 a 8 ledviny | 9 jatra | 10 a 11 plice

| 12 a 13 slezing, slinivka | 14 srdce | 15 a 16 mocové cesty | 17 zlu¢nik | 18 a 19 zaludek | 20 a 21 tlusté stfevo
| 22 tenké stievo
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Reflexni terapie je idealni léCebna metoda pro dlouhodobeé zdravotni problemy i jako
soucast prvni pomoci. Nize uvadime nékolik zakladnich lé¢ebnych postupl, které

ASTMA A ALERGIE

V prlibéhu astmatického zachvatu
plsobte na endokrinni system,
zvlastni pozornost vénujte
nadledvindm a hypofyze.Potom
propracujte branici, plice a pridusky,
abyste uvolnili kieCovité stahy,

a nakonec fidici ZIazu, tedy
hypofyzu, ktera normalizuje
endokrinni systém.

NEVOLNOST A ZVRACENI
Reflexologie v téchto pfipadech s . r
pomaha obnovou rovnovahy r
zazivaciho traktu. Postupujte
pfitlakem prst podél oblasti jicnu,
jemné zatlacCte a otacejte v oblasti
7aludku a propracujte stfeva
obéma smeéry. Skoncete u tracniku
a konecniku.

BOLEST

Zklidnujici masaz na ivod zmirni * I
bolest jesté pfedtim, nez se dostanete e |
k néjakému specifickému bodu.
Bolest vyvolava svalové kfece, proto
pomozte uvolnit télo plisobenim

na body slunecni pletené a branice,
soucasneé je nutné pomalu a zhluboka
dychat. Poté propracujte endokrinni
systém a hypofyzu. Plisobeni na oblast nadledvin
povzbudi tvorbu zklidnhujiciho hormonu hydrokortisonu,
ktery tlumi pfipadnou zanétlivou nebo alergickou reakci.

MIGRENA

Masirujte oblast mozku a centralni
nervoveé soustavy na palci, pak se
soustiedte na zony hlavy, Sije a ra-
men. Migrénu ¢asto spousti Spatna
strava, proto nejprve propracujte
zazivaci systém. Nezapomente ani
na patef, casty zdroj napéti, které
vyvoldva bolesti hlavy.

r-.il.;ll |'|_.

NESPAVOST

Nejprve propracujte oblast mozku

a centralniho nervového systému,
potom celou patef pro uvolnéni napé-
ti, které casto naruSuje klidny spanek.
Pro vyrovnani hormonalnich hladin
zkuste plsobit také na oblast hy-
pofyzy a na nadledviny, pro zmirnéni
stresu na slunecni pleten a branici.
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napomanhaji odstranit riizné zdravotni obtize.

KASEL, RYMA, NACHLAZENI
Pozvolna a dikladné propracujte celou
oblast plic. U bolesti v krku pisobte
tlakem prstu na predni a bo¢ni plochy
palce pod nehtem (oblast hrdla). Rymu
mUzete potlacit masirovanim oblasti
brzliku. Pro uvolnéni kré¢nich miznich
uzlin masirujte krouzivym pohybem
oblast pod prsty a mezi nimi. Na zavér
se zameéfte na oblast sleziny

na levé noze pro povzbuzeni
imunitniho systému.

HYPERTENZE (VYSOKY KREVNI
TLAK)

Stlacte postupné cely okraj usniho
boltce a pak zatlacte na boltec zezadu
a tlacte do mista, kde se styka s hla-
vou. Netlacte pfilis silng, krevni tlak by
mohl poklesnout pod zddouci hodnoty.

DEPRESE o
Zacnéte oblasti mozku a centradiniho
nervového systému, potom
propracujte ledviny (povazované za
sidlo potlacenych slz), nadledviny, dale
pak Siji pro uvolnéni napéti a slunec¢ni
pleten pro doplnéni energie.

PREMENSTRUACNI SYNDROM
(PMS)

Zacnéte celym miznim a rozmnozo-
vacim systémem vcetné vejcovodd,
pokracujte endokrinnim systémem
pro zabezpeceni normalni hormonalni
cinnosti. Zejména pusobte hlubo-
kym tlakem na bod hypofyzy. Potom
masirujte vylu¢ovaci systém, zvlastni
pozornost venujte ledvinam a take
tracniku, pokud mate sklon k zacpé.Jestlize vam PMS
plisobi na oblast hlavy, pfidejte masaz hlavy a mozku.

Esritogy

PLODNOST A LIBIDO
Ddkladné propracujte cely
rozmnozovaci a endokrinni
systém, potom se soustied-
te na reflexy pohlavnich
organl (vajecniky, délohu

a vejcovody). r |
7 v - ¥
PECE O PROSTATU = e o
Pravidelné masirujte endokrinni, ALl
mocovy a pohlavni systém. — %
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Bioterapeut Vladimir Durina
sestavil novou smes
pro diabetiky a kardiaky

REDIAN CAJ

Pripravovanou novinkou, ktera se béhem podzimu objevi mezi produkty Diochi,
je bylinny €aj REDIAN, ktery je primarné zaméreny na harmonizaci meridianu
srdce, osrdecniku, slinivky a sleziny, jater, zlu¢niku a ledvin. Obsahuje unikatni

smés bylin, jejichz Gginné latky procistuji krev, pomahaji pfi kardiovaskularnich
problémech a diabetu.

Starsi diabetici vétSinou trpi riiznymi pridruzenymi metabolickymi poruchami a ty je také potreba
zlepsit. REDIAN ¢aj napomaha udrZovat normalni hladinu cholesterolu v krvi, podporuje
periferni prokrveni, tlumi srde¢ni arytmie, ptisobi proti neurodegenerativnim chorobam, jakymi
jsou Alzheimerova a Parkinsonova choroba nebo ztradta paméti. Extrakty bylin maji antivirové,
antibakteridlni a protizanétlivé ucinky, bystti smysly, zlepSuji pamét a spanek. Dezinfikuji mocovy
systém a pomadahaji rozpoustét ledvinové kameny. Smés bylin ochraniuje srdce a podporuje
dlouhovékost.
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REDIAN

bylinny napoj
obsahuje:

~ BAKOPA DROBNOLISTA, nebo-

li brahmi (Bacopa monnieri):
Obsahuje u¢inné latky, které maji
vliv na nervovou soustavu. Brahmi
je bylinkou dlouhovékosti a mladi,
plsobi jako ucinné sedativum

a podporuje kvalitni spanek. Je
povazovana za ucinny ,mozkovy
nutrinet”. V praxi to je oznaceni pro
rostliny, které podporuji kocentraci,
zlepSuji pamét a okysliCuji mozek.
Brahmi zklidnuje pfi nervové
vypjatych situacich, pomaha pfi
depresich, Uzkostech a stresu.
Podporuje relaxaci i dusevni
rovnovahu, a tak neni divu, Ze ji
uzivaji také jogini pfed meditaci.
Pouziva se jako podplrny prostiedek
pfiastmatu, revmatismu a impotenci.
Brahmi posiluje imunitu zvysenim
produkce imunoglobulinu. Pomaha
proti Alzheimerové a Parkinsonové
nemoci.

MORUSE BILA (Morus alba): Moruse
jsou bohatym zdrojem nejen protei-
nd, sacharidq, lipidd, vlakniny, mi-
neral(, vitamind, ale také specificky
ucinnych obsahovych latek. V listech
najdeme vitamin C, betakaroten,
zelezo, zinek, vapnik, fosfor a hofcik.
UZiva se pfi diabetu, podporuje meta-
bolizmus glukézy a udrZuje jeji nor-
malni hladinu v krvi. SniZuje horecku,
léc¢i bolesti v krku, ochranuje jatra,
ledviny, zlepSuje zrak, snizuje krevni
tlak. PGsobi proti tinavé a slabosti,
jeji uzivani vede ke zlepSeni spanku

a zklidnéni mysli. Podporuje ¢innost
ledvin, pomaha také pfi problémech

s chudokrevnosti nebo pfi prevenci
nadorovych onemocnéni. Dale jsou
moruse vyuzivany jako mocopudny Ci
mirné projimavy prostfedek.

SISAK BAJKALSKY (Scutellaria baica-

lensis): Kofen obsahuje vysoké mnoz-
stvi flavonoidd - az 35% (skutellarin,
oroxylin, baikalin, baikalein a wogo-
nin), 1,75 mikrogramu melatoninu

v 1 g rostliny. Sisdk ma Gc¢inky antibak-

teridIni i antivirové. LéCi osteoartriti-
du. Posiluje imunitu, sniZuje vysoke
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Renpn®

By simor

horecky, 1é¢i kasel a astma, pouzivd

se jako diuretikum. Jeho antioxidacni
Ucinky nékolikandsobné pred¢i ndm
znamé vitaminy A, C, E. Tradi¢nf ¢inska
medicina si cenf §idku bajkalského
jako prostfedku proti krvdceni z nosu
a vnitfnimu krvaceni, ovliviuje vysoky
krevni tlak. Léc¢i zanéty v krku, one-
mocnéni ledvin, zaskrt, spalu a he-
patitidu. Plsobi také jako sedativum
pfi funkcnich poruchach nervové sou-
stavy, pfi nespavosti. Snizuje hladinu
cholesterolu, tlumi srdecni arytmie,
bolesti v oblasti srdce a fibrilace.

~ MYRTA OBECNA (Myrtus com-
munis): Ma ucinky antimikrobiadlni,
antivirové, protiprdjmové, antidiabe-
tické, antispazmodické, protiviedové,
antioxidacni, roztahuje cévy pisobi
proti Uzkosti, napéti a strachu. Myrta
posiluje psychiku a mirni deprese.
Stimuluje mozkovou ¢innost a zlep-
Suje mentalni soustiedéni. Pomaha
pfi bronchytidé, kasli, 1é¢i nachlazeni,
procistuje dychaci cesty a rozpousti
hleny. Pouziva se pfi lé¢bé akné, zané-
tech dasni a dutin. Ma silné dezinfekcni,
antibakteridlni a antivirové Gcinky.
Pouziva se pfi koznich chorobdch,
lupénce a ekzémech.

N

N

VONATKA CITRONOVA (Cymbopo-
gon citratus): Normalizuje krevni tlak,
snizuje hladinu cukru v krvi, napoma-
ha rozsifovat a Cistit cévni systém.
Omezuje spasmy délohy a stiey,
depresivni stavy, riziko vzniku alergii,
revmatu, vaginalni kandiddzy, led-
vinovych, mocovych a zlu¢nikovych
kamen( a pisku. Posiluje srdce, krevni
plasmu a desticky, moCovy méchyf,
slezinu, Zlu¢nik a lymfaticky systém.
UdrZuje spravnou pigmentaci vlast

a snizuje rychlost Sediveéni.

BRUSNICE BORUVKA (Vaccinium
myrtillus): obsahuje pfedevsim kate-
chinove tfisloviny a dalsi latky, které
maji ochranny vliv na srdce, cévy a na
stfeva. Listy obsahuji hodné manganu.
Bortivka ma ucinky antihyperlipide-
mické, antihyperglikemickeé, antivi-
rove, antibakteridlni, protinadorové,
snizuje hladinu cholesterolu, plsobi
proti rozvoji neurodegenerativnich
chorob a podporuje hubnuti. Listy se
pouZzivaji proti cukrovce a stfevnim
kolikam. Pfispiva k normalni ¢cinnosti
cévni soustavy, ke kvalité vlast a nehtd.
Napomaha k metabolizmu glokozy,
lipidd a bilkovin, udrzuje normalni stav
zraku, stfevni tranzit a hladinu cukru



v krvi. Brzdi mnozeni zlatého stafy-
lokoka.

~PYRPLAZIVY (Elymus repens): Diky
obsazenym flavodoidim ma ucinky
coli), antidiabetické. antioxidacni
a cytotoxické. Pyr pfispiva k normalni
¢innosti obéhové soustavy, funkci
mocovych cest a ledvin, k procisténi,
kontrole télesné hmotnosti a vyluco-
vani vody z organizmu, mirni otoky,
podporuje poceni, rozpousti oxalatoveé
ledvinové kameny. Léci revmatizmus,
artritidu, zvétSenou prostatu i problé-
my gastrointestinalni soustavy.

~ JESTRABINA LEKARSKA (Galega
officinalis): Galegin izolovany
z Galega officinalis, ma velkou
podobnost s antidiabetickym
lékem metforminem. Jestfabina se
pouziva pfi diabetu Il. typu, koznich,
menstruacnich a klimakterickych
potizich. Snizuje hladinu cukru v krvi
a shlukovani krevnich desticek,
ma diuretické Gcinky. Ochranuje
bunky slinivky bfisni, je vynikajici na
autoimunitni onemocnént.

~ ROZCHODNICE RUZOVA (Rhodiola
rosea): Snizuje hladinu cukru v krvi. Ma
stimulacni ucinky 0 40 - 60 % vysSi
nez kofein. Zlepsuje sluch, normalizuje
tlak, sniZuje teplotu, Pouziva se
jako vynikajici tonikum, snizuje
hladinu cukru v krvi a pouziva se pfi
diabetu, arytmiich, poruchach CNS,
stafecké senilité, zapomnétlivosti,
Alzheimerové chorobé. Zlepsuje

N

N

N

Poznamenejte si do kalendare

Diagnostiky zdravi

fyzicky vykon zejména pfi delsich
zatézich.

VAVRIN VZNESENY (Laurus nobilis):
Ma antiseptické, antibakterialni,
antiviroveé, antirevmatické, stimulacni,
diuretické ucinky. Rozpoustiledvinové,
mocové kameny a pisek. Pouziva se
pfi osteochondrdze, dné, vyrlstcich

na kloubech a kostech, revmatizmu,
bolestech kloubd, pro procisténi ledvin
a moCoveho méchyre. Rozpousti
kamen a pomaha pfi vSech nemocech
mocového méchyfe. Pomaha

pfi trombdze jater a rozpousti
zatvrdliny sleziny. Rozhani otoky.
Pomaha pfi bolestech v kostech, kfizi
a pfi bolestech sedaciho nervu.

MATA PEPRNA (Mentha piperita):
Podporuje traveni, vylutovani zluce

a pouziva se pfi bolestech traviciho
Ustroji. Pouziva se pfi kfecich,
nadymani, Spatné funkci zlu¢niku,
kolikach traviciho Ustroji, migrénach,
bronchitidach a plsobi protizanétlive

a antisepticky. Pouziva se pfi infektech
kiize, zanétech dutiny ustni a hornich
cest dychacich. Mirné snizuje krevni
tlak, podporuje vylucovani travicich
enzym0 a zrychluje traveni.

MEDUNKA LEKARSKA (Melissa
officinalis): Silice medunky se pouziva
se pfi bfisnich a panevnich kolikach,
poruchdach centralniho nervového
systému, poruchach a zanétech

nervy, podrazdeni nerv(, neurastenii,
psychoneurotickych obtizich, buseni
srdce a nespavosti. Snizuje krevni tlak,

N

N

N
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ma antiseptické a spazmolytickeé
ucinky. Ptsobi jako antidepresivum
a sedativum. Obsazena kyselina
rozmarynova plsobi preventivné
proti Alzheimerové nemoci.

ROZMARYN LEKARSKY (Rosma-
rinus officinalis): Uklidnuje, zvysSuje
koncentraci, zlepsuje krevni obéh,
zplsobuje pfekrveni organ malé
panve, ¢cimz plsobi proti neplodnosti.
Pomaha prokrvovat koncetiny, toni-
zuje cévy. Ddle se pouziva pfi snizené
imunité, revmatickych a neuralgic-
kych bolestech a bolestech hlavy
spojenych s nachlazenim. Rozmaryn
podporuje ¢innost srdce, pomaha
pfi zaludecnich potizich, podporuje
vyluc€ovani zluci, stimuluje chut

k jidlu, zmirnuje plynatost, nadymani
a zacpu.

FAZOL OBECNY (Phaseolus
vulgaris): Byly u ného zjistény
ucinky antioxidacni, antidiabetické,
a antimutagenni a antikarcinogenni.
Snizuje hladinu cukru v krvi, ptisobi
diureticky a pouZiva se pfi zanétech
mocového méchyre.

SKORICOVNIK CINSKY
(Cinnamomum cassia): Latky
ovliviujici diabetes jsou
hydroxychalkon, ktery snizuje
inzulinovou rezistenci a vykazuje
inzulinu podobny efekt, a polyfenol
typu A, ktery ma inzulinu podobny
efekt. Ma také pozitivni vliv na
snizovani krevniho tlaku. &

a prednasky Vladimira Duriny

10.11.2021 LIBEREC, ulice 8.bfezna 72/12a 29.11.2021 PRAHA 1, Politickych vézid 15, 1. patro
13.30 hod.  Info a objedndvky: Dagmar Slechtova 14-18 hod.  Info a objedndvky: Alena Cermékova,
liberec@diochi.cz, tel.: +420 602 295 795 praha@diochi.cz, tel.: +420 224 091 330
24.11.2021  ZLIN, Moskva, ndmésti prace 2512 30.11.2021 PRAHA 1, Politickych vézid 15, 1. patro
16.30 hod. Info a objedndvky: Dagmar Buranova 10-13 hod.  Info a objedndvky: Alena Cermakova,

zlin@diochi.cz, tel.: +420 603 562 584 praha@diochi.cz, tel.: +420 224 091 330

23.11.2021v 17 hod.

Prednaska, IMUNITA JE VAS NEJLEPSi LEKAR"
PRAHA, DIOCHI - Priimyslova 1306/7, Praha 10, info@diochi.cz, tel. 222764004
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Posezeni na zahradé pod ofeSakem vytvarijedinecnou atmosféru ne jenom
v pribéhu horkych letnich dni. Velikd koruna oresaki predstavuje prirodni
ukryt pred sluncem. Na prvni pohled by se mohlo zdat, Ze pravé nedostatek
slunecného svétla je odpovédny za vyrazné nizsi vegetaci kolem oresak.
Tahle skutec¢nost méa ale chemickou podstatu. Listy a plody téchto strom{
obsahuji slouceninu nazyvanou juglon, ktery funguje jako pfirodni herbicid.
Juglon a nékolik jeho strukturné podobnych derivat(i prokazatelné potlacu;ji
rst rajcat, salatu a dalsi péstované zeleniny. Listy ofesaku proto nejsou
vhodne ke kompastovani. Aby toho nebylo malo, je to praveé juglon, ktery
zpUsobuje typické ¢erné zabarveni prstl pfi odstrafiovani slupky z ofech.
Juglon nachazel uplatnéni pfi barevni textilii nebo jako inkoust.

O resak kralovsky (Juglans regia L.)

je mohutny listnaty strom, jehoz
plody jsou charakteristickym dopliikem
podzimu. O misté ptivodu ofesaku se ve
védeckych kruzich dodnes vedou disku-
ze, obecné je za jeho domovinu povazo-
vana oblast Stiedozemniho mote nebo
Stfedni Asie. Nedavna studie z roku
2017 popisuje, Ze lidé k jeho rozsireni
a krizeni po Evropé prispéli uz v mladsi
dobé bronzové a pozdéji také v dobé
Rimské Fie (Pollegioni et al., 2017).

K rozsiteni po Asii prispéla hlavné Hed-
vabna stezka a v 17. stoletf se oresak
dostéava také do Ameriky. Strom ob-
vykle dortsta do vysky 20 - 25 metrd,
nékdy ale mtze dosahnout vysky az 45
metri. BéZné se doziva kolem 100 let,
vyjimecné az tfi staleti. Mnohé druhy
oresakil poskytuji plody az po vyrazné
delsi dobé od zasazeni, Casto az po

8 - 10 letech. Existuji také druhy plo-
dici po 5 - 7 letech, Stépované oresaky
plodi i diiv. VEtsi vynosnost plodi Ize
ocekavat priblizné po 20 letech, avSak
oresaky péstované pro komercni ticely
dosahuji nejlepsi vynosy po 30 letech,
nékdy také pozdéji. Zdravy dospély
strom pak miZe za rok poskytnout
kolem 30 - 160 kg ofechti, ovsem ma-
ximalni vynosy nelze ocekavat kazdo-
rocné. Vroce 2019 dosahla celosvétova
produkce ofechi (se skorapkou) 4,5
miliont tun, z toho az 56 % (2,52 milio-
nt tun) vyprodukovala Cina. Praktické
vyuziti nachazi nejen jadra ofechti ale

i riizné Casti plodt (Obrazek 1). Direvo
oresakil nachazi také vyznamné uplat-
néni v drevai'ském primyslu.
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Obrazek 1. Primyslové a komerc¢ni vyuziti plodd ofesaku.

Vlassky orech je plod ofesaku
kralovského (Juglans regia L.), ktery
se sklada z pozivatelného jadra
obklopeného pevnou drevnatou
skorapkou s ochrannym obalem, ve
kterém dozravaji (Obrazek 2). Ze
zacatku je obal zeleny, ale béhem
dozravani tmavne a praska. Kdyz je
ofech zraly, vypadne z ochranného
obalu na zem. Otechy dozravaji od
srpna do zari. Jadro vlasského of'echu
je atypické tvarem i barvou, ktera

se mulize ménit od velmi svétlé az po
tmavé zlutou barvu, pres zlatavou az
po hnédou, jsou i odridy s jadrem
Cervenym az fialovym. Vlasské otechy
se rozliSuji podle tvrdosti skofdpky na
papiraky, polopapiraky a kamenaky.
Papiraky ¢asto poskozuji ptaci, protoze
jadro je pro né snadno dostupné,
zatimco jadra kamenakd jsou obtizné
dostupna i pro ¢lovéka.

Po sklizni se ofechy susi, samovolné
nebo za pomoci horkého suchého vzdu-
chu a na suchém a chranéném misté
vydrzi i nékolik let. Samotn4 jadra se
mohou uchovavat také mrazena. Vlas-
ské ofechy jsou velmi starou potravi-
nou, konzumovanou ¢lovékem jiz od
neolitu. Jadra byla a dosud jsou spojo-
vana se zdravi prospéSnymi ti¢inky na
nervovou soustavu, zejména pro svij
tvar a strukturu podobnou mozku.

Jsou velice vyzivné, nebot’ obsahuji

v priméru 70% tukd, obsahujicich ze-
jména zdravé nenasycené mastné kyse-
liny, 18% bilkovin a priblizné 3% cukri.
Z mastnych kyselin jsou v tucich pti-
tomny pievazné w-3 mastné kyseliny,
predevsim a-linolénova kyselina (ALA)
dostupna pro ¢lovéka pouze prostred-
nictvim stravy (Obrazek 3), ktera pozi-
tivné plisobi proti vzniku aterosklerdzy
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Obrézek 2. Plody a listy ofeSaku kralovského v letnim obdobi. Autor fotografie: Jifi Patocka.

a kardiovaskularnich chorob a ptlisobi
priznivé na vyvoj mozku. Ackoli vétsi-
na ofechii obsahuje mononenasycené
mastné kyseliny, pouze vlasské orechy
maji pfevazné polynenasycené mastné
kyseliny (13 g z celkového tuku 18 g na
30 g vlasskych orechtl), z toho mnozstvi
ALA predstavuje 2,5 g. ALA je prekurzo-
rem Kyseliny eikosapentaenové (EPA)

a kyseliny dokosahexaenové (DHA),

.....

ucinky (Chauhan et al.,, 2020).

Orechy jsou také bohatym zdrojem
vitamind E, B1 a B6 a diilezitych mine-
rall jako je hot¢ik, méd’ a zinek. Vysoky
podil antioxidantd, véetné flavonoidd,
kyseliny fenolové (kyselina elagova),
melatoninu, folatu, selenu, juglonu

a protoantokyanidinti déla z ofechi
vysoce vyznamnou potravinu, ktera

by neméla chybét v nasem jidelnicku,
zejména kvtli jejich schopnosti neu-
tralizovat volné radikaly, které ohrozuji
vSechny buriky v téle. Z 1113 riznych
potravin, u kterych byl testovan obsah
antioxidantd, byly vlasské ofechy na
druhém misté (prvni misto patti ostru-
zindm) (Halvorsen et al., 2006). Ze su-
Seného ovoce maji nejlepsi antioxidacni
ucinky vlasské orechy, o cemz svédci
skuteCnost, Ze maji nejvyssi fenolicky
obsah, nasleduji mandle a kesu ofechy
a poté rozinky (Mishra et al., 2010).

Je prokazano, Ze konzumace vlasskych
ofechd ma velky zdravotni piinos, véet-
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malo védeckych recenzi o uzite¢nosti
vlasskych orechti pro lidské zdravi, a to
navzdory ¢etnym tvrzenim, ktera se jim
pripisuji v laickych médiich (Hayes et
al, 2016).

Blizici se obdobi vanocnich svatkii je
prilezitosti, jak deficit konzumace vlas-
skych ofechil v nasi vyzivé napravit.
Rtizné druhy cukrovi, kde ofechy tvoii
jeho podstatnou soucast, jsou v ceskych
zemich znamy jiz od pohanskych dob.
V ramci pohanskych oslav se ptipravo-
valo pecivo, kterému byla prisuzovana
magicka moc. Pecivo ve tvaru slunce

Ci zvirecich postav se véselo do svétni-
ce, chléva i na ovocné stromy a mélo
ochranit staveni, zvifata i irodu pred
temnymi silami. Podle keltskych legend
je ofech také symbolem moudrosti a ve
starovéku byval i symbolem plodnosti
a erotiky.
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Obrézek 3. Struktury a-linolénové a linolové kyseliny patfici mezi tzv. omega kyseliny. Recké
pismeno omega (w) oznacuje posledni atom uhliku v uhlovodikovém fetézci kyseliny. Cislo pfi
ném uvedené oznacuje pozici nenasycené (dvojné) vazby v fetézci od jeho konce. Piesto, Ze

tenhle zplsob klasifikace omega mastnych kyselin neni mezi chemiky preferovan, u Siroké

né snizeného rizika kardiovaskularnich
chorob, ischemické choroby srde¢ni,
1é¢by diabetu 2. typu a prevence a 1éc¢by
nékterych druht rakoviny, jakoZ i zmir-
néni symptomu souvisejicich s vékem

a nékterymi neurologickymi poruchami
(Sala-Vila et al., 2020). Zdravotn{ pfi-
nosy konzumace vlasskych ofechi jsou
pripisovany pravé profilu jejich mast-
nych kyselin, které jsou bohaté na poly-
nenasycené mastné kyseliny se zvlasté
vysokym pomérem w3:w6, nejvyssim
ze vSech ofechll. Presto existuje jen

vefejnosti stale si zachovava oblibu.

Historie vano¢niho cukrovi saha
priblizné do zacatku 19. stoleti.

Na vesnicich pripravovali cukrovi

z dostupnych domacich surovin. Témi
byli predevsim jablka, Svestky, med
a orechy. V bohatych méstanskych
rodinach si hospodytiky mohly
dovolit vice rozmanitych surovin,
cizokrajné koreni i nejriiznéjsi
zdobeni. Tradice rikaji, Ze
hospodyiika by méla mit na Vanoce
pripraveno 7 druhti cukrovi. Podle
tradice se také mélo péct cukrovi



sy

z vlastni irody, aby i v pristim roce
byla zachovana hojnost potravin.

Neni divu, Ze v dnesni uspéchané dobé
se stale Castéji vanoc¢ni cukrovi nepece
doma, ale koupi se v obchodg, kde je
pripravuji profesionalni pekari. Miize
nam chutnat, ale pripravime se tak

o typickou vanocni viini, kterou dodava
celé domacnosti skorice, vanilka a rum.
Pokud se letos rozhodnete néco na
ritualu Vanoc zménit, nakupte suroviny,
najdéte si recepty po babicce a pustte
se do peceni. A nezapomeiite na ore-
chové cukrovi. Bude nejen chutné, ale

i zdravé. Déti to oceni a jejich otcové si
mohou z mladych zelenych vlasskych
ofechti pripravit (nebo koupit) ote-
chovku - lahodny orechovy likér, které-
mu tmavou barvu propujcuje jiz vzpo-
minany juglon. Letos uZ to nestihnou,
ale kdy?z si do kalendaie pro pristi rok
poznamenaji datum 14. Cervna, kdy ma
svatek svaty Jan, bude to ten spravny
Cas na sbér orechti pro pripravu domaci
ofechovky. &

Prof. RNDr. Jifi Patocka, DrSc.

Vlystudoval chemii a fyziku na Masarykové
univerzité v Brné, v soucasné dobé je
profesorem toxikologie na Jihoceské
univerzité v Ceskych Budé&jovicich

a védecko-vyzkumnym pracovnikem Centra
biomedicinského vyzkumu Fakultni nemocnice
v Hradci Kralové. Je autorem nékolika
celostatnich ucebnic, vice nez 500 publikaci ve
vedeckem tisku, nékolika popularné védeckych
knih (Doba jedova, Lécivé byliny a dusevni
zdravi, Doba jedova a covidova).

Mgr. Annamdria Haleckova

Magistersky titul ziskala na Univerzité Pavla
Jozefa Saférika v Kosicich v oboru organické
chemie. V soucasné dobé je védecko-
vyzkumnou pracovnici a doktorandkou

v oboru toxikologie na Katedfe chemie
Univerzity Hradec Kralové.

RNDr. Patrik Oleksak, PhD.

Vystudoval organickou chemii na Univerzité
Pavla Jozefa Safarika v Kosicich, momentalné
plsobi na Katedfe chemie Univerzity Hradec
Kralové jako odborny asistent.

Radoslav Patocka

Absolvent Stredni primyslové Skoly chemické
v Brng, v soucasné dobé nezavisly badatel

a publicista. Zaméfeni na chemii, mineralogii,
botaniku, mykologii a etnografii.

Krasa, zdravi,
dlouhovekost

CD Flavonoidy kapsle

Doplnék stravy s vitaminy C, D3, B2
a flavonoidy z ¢erného bezu
a vinnych hroznti — Resveratrol.

Vitaminy jsou latky, které ovlivauji
cely metabolismus téla, imunitni system
a proces starnuti.

Poradnu a dalsi informace vam poskytnou v Diochi klubech po celé CR

www.diochi.cz, tel.: 222764004




54 OSOBNI ROZVOJ

VNITRNI KRITIK,
SEF NAD SEFY

Mgr. ALENA JACHIMOVA
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OSOBNI ROZVOJ

Jana je ucetni. Kazdy den zacina v pll sedmé. Peclivé zpracovava polozku

po polozce a do toho kazdou chvili zvoni telefon. VSeho nechava a vénuje se
volajicim. Trpélivé vysvétluje to, co si snadno mohou najit na internetu. Blizi se
tas obéda a ona jesté nezacala s vyhodnocovanim poslednich vysledkd. ,Séf
od ni oCekava bezchybné propocCty a ona se neni schopna pohnout z mista,

porad ji nékdo otravuje,” mysli si. Kolem druhé hodiny se hlasi hlad: ,Rychle do
sebe néco hodim! Nesmim ztracet ¢as. Na mé zpraveé zavisi budoucnost celého

.

oddéleni, zprava musi byt perfektni,” bézi ji hlavou, a pfitom pije Ctvrty nebo

paty Salek kavy, uz je nepocita. Kratce po Sesté hodiné poklada na stdl Séfovi
dokonale zpracované podklady. Ten je uz davno pry¢. Jana spécha domd. Cestou
siuvédomuje, jak je vyCerpana. Touzi po klidu a teplé sprSe. ,Prekvapeni,” ozve
se, kdy? otevira dvefe domova. UpIné zapomnéla, Ze ma dnes narozeniny. ,0ni se
snad zblaznili,” ustkne ji mySlenka jak had. Predstira radost. Neuspésné! Vsima
si vy¢itavych pohled( svého partnera a déti, ale nikdo nic nefekne. Kone¢né se
jde spat. Ve vzduchu je citit napéti a Jana presto, Ze je k smrti unavena, nemdize

DEN ,BLBEC”, KDOBY HO
NEZNAL

Tento den vam dal opravdu zabrat.
Pokazilo se snad vSe, co se pokazit
mohlo. Ukladate se k spanku a aby
toho nebylo dost, hlavou vam vifi roj
znepokojivych myslenek. Starosti a vy-
¢itky bzuci jako roj vos, samé ,mohla
jsi‘, ,méla jsi védét”. Predstavte si,

Ze byste cely zZivot nebo jeho velkou
cast zili s clovékem, ktery by na vas
nenechal nit' suchou. Hlidal by kazdy
vas preslap, omyl jako ostriz. Peskoval
by vas, kritizoval, soudil a trestal za
kaZdou nepresnost a zavahani. Porad
byste pro ného nebyli dost dobii. Tvr-
dil by vam, Ze to vSe déla jen a jen pro
vase dobro. Bez ného byste totiz byli
neschopni, lini, k nicemu. Poukazoval
by na vSechny vasSe chyby, omyly a na
to, co délate Spatné. Jednoduse proto,
abyste to diky nému nékam dotahli,
nemarnili ¢as a prilezitosti, protoze
bez ného nic neudélate poradné. Vtip-
koval by na vas ucet. Délal by narazky
na to, jak vypadate, kolik vazite, ze
mate ki'ivy nos a odstaté usi. Ruku na
srdce, jak dlouho byste s takovym
clovékem vydrzeli?

VétsSina z néas si hranici toho, co dovoli
druhym vici sobé, vice ¢i méné hlida,

. .

usnout. Nepratelské hlasy v hlaveé ji nedopreji klid.

a chrani tak sebe sama, své psychické
zdravi. JenZe tento pomyslny soudce,
policajt ¢i kritik je bliZe, neZ se nam
muze zdat. Ma v sobé tolik energie
arozhodnosti, je nedilnou soucasti
nasi identity a jak je patrné, kdyz se

s nim nespratelime, neochoc¢ime si ho,
prertsta nam v dospélosti snadno pres
hlavu stejné jako zminéné Jané. Kde se
bere jeho sila?

ABYCHOM SE ZA TEBE
NEMUSELI STYDET

KaZdy rodic chce pro své déti to nejlep-
$1. Chce, aby se jim v Zivoté daftilo, aby
zili Stastné a spokojené, aby je druzi
milovali, ctili a vazili si jich. Zkratka aby
z nich NECO vyrostlo. S timto imyslem
své déti vychovavame, korigujeme je-
jich chovani a piisobime na né. Pokud
jako malf a dospivajici poslouchdme
od rana do vecera, jak néco délate
Spatné, Ze bychom se mohli vice snaZit,
byt pracovitéjsi, vdécnéjsi, vSimaveéjsi,
zZe Petruska od sousedi je Sikovnéjsi

a mnohé déla 1épe neZ my, zacneme si
v sobé budovat mentalni vzorce, kte-
ré nam umoziujf jako ditéti v téchto
podminkach a spolecenskych tlacich
preZit, a to jak fyzicky, tak psychicky.
Chrani nas, abychom se nezblaznili,
abychom zapadli. A tak v nas od utlého

détstvi kli¢i seminka vnitiniho kritika,
péstujeme si své sabotéry. I kdyZ uz je
v dospélosti nepotiebujeme, zakorenili
v nasich hlavach tak pevné, Ze si sviij
Zivot bez jejich pfitomnosti nedovede-
me predstavit. Ba co vic, povazujeme
je za pratele a spojence. Diivéiujeme
jim. Podafilo se jim pomoci chytrych 1Zi
presvédcit nds o tom, Ze pracuji v nas
prospéch a nikoli proti nam. Otazkou
tedy neni, zda ve své mysli mame kriti-
ka sabotéra, ale to, jak ho poznat a jak
mu nedovolit, aby nam Slapal po Stésti,
nicil vztahy, zdravi a budoucnost.

SEZNAMTE SE, PROSIM,
JSEM KRITIK

Kritik, nas vnitini policajt, sdéluje
absolutni pravdy. KdyZ nam jeho hlas
zni v hlavé je to jako, kdyZ buraci hrom.
Nacapa-li nds u néjakého prohresku,
zveda karavé prst a hned lamentuje
jako by byl spachan smrtelny hiich,

zly skutek. Nesdéluje své pocity, neni
to nazor, je to hlas ,z nebes®, léty ové-
fend pravda. A pravé tento jeho pevny
postoj, to Ze se s nim ztotoZiujeme,
prinasi ¢asto do naseho Zivota tézkosti.
Vlastné si ani nevSimneme, Ze k nam
promlouva kritik. Pak je nemozné si od
ného a jeho slov drZet odstup. V§e mu
vérime.
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Vniti'ni kritik se objevi vzdy, kdyZ se
dostavame do nepohody, citime se
nécim ¢i nékym ohroZeni, zaskoceni,
pretiZeni. Predstavte si sépii, ktera je
povéstna svou schopnosti vypoustét
v ohrozeni inkoust. Totéz déla kritik.
Vytvorili jste si o nékom néjakou pred-
stavu, spoléhate se na ného a on nena-
plni vase ocekavani. V tom okamziku
kritik vypousti sviij ,inkoust’, zatem-
nuje nasi mysl a prebira vedenti: , Vidis,
na lidi se nedd spolehnout! V tom nej-

vvvvvv
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dou, a jesté se tvdri, Ze je to tvd vina...”
Kritikovi se nejde zavdécit. Pro ného
nikdo nikdy neni dost dobry. Nuti nas
neustale hledat chyby, at’ uz na sobé,
na situaci ¢i na druhych lidech. Soudici
kritik je ostrazity, nedavérivy a z velké
Casti ptivodcem naseho vzteku, stoji za
nasim zklamanim, uzkosti, za pocity
hanby a viny. Hlas soudiciho kritika

je neoblomny, schovava se za to, Ze
bez jeho prispéni bychom byli jen lini
tvorové bez ambic, niceho bychom
nedosahli. To je argument, ktery dnes
zni natolik rozumné, Ze ¢asto neroze-
zname jeho destruktivni silu, ktera uz
mnoho lidi ptrivedla na pokraj vycer-
pani.

Tyto dva zakladni soudcovy obranné
mechanizmy - kritické posuzovani
sebe sama a Kkritické posuzovani ostat-
nich - v nas zakorenily uz v détstvi.
Témeér nic z toho si uz neuvédomuje-
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me, ale presto jsou to bryle, kterymi

se divime na svét a posuzujeme ho.
Kdyz se vratim k Jané, kterou znate

z uvodu, kritik ji tvrdi: , Musis byt per-
fektni a bezchybné odvddét svoji prdci,
nejsi Zddny ,flink” jako ostatni! Prdce
Je prece na prvnim misté, kazdy to musi
pochopit. Chces, aby té méli druzi radi
a vdzili si té, ne! Tak to délej porddné,
nesmis selhat.” A co kdyZ u Jany prece
jen nékdo objevi ,,chybicku“. Dostavi se
negativni pocity, stud, hanba a vycitky:
JJak si jen mohla!!! Jsi neschopnd, jak si
té maji vazit!“V tom okamziku nezale-
Zi na tom, Ze je to nepodstatna chyba,
mozna prvni za poslednich pét let.
Nezélezi na tom, Ze si ji vSimla kolegy-
né a v podstaté se nic nestalo. Kritik
nechce nic slySet, lateri, tresta a soudi.
Jeho slova jako sépiova barva zaplavuji
Janu i jeji vztahy.

KdyZz mluvi vnitini kritik nejde jen

o slova. Zaposlouchejte se obc¢as do
ténu jeho hlasu, do energie, s kterou
slova vyslovuje. Mozna pochopite,
proc jsou jeho prohlaseni a vyroky tak
mocné, proc se zaryvaji tak hluboko
pod kiizi, primo do srdce. Je to jako
kdyby nas kritik oCaroval, nasadil nam
na oci své bryle a my se jimi divame
na sebe, svét, lidi kolem. A pak shodné
s nim tvrdime: ,Je to tak. Kritik md
pravdu. Bez prdce nejsou koldce, tak

se musi délat porddné, jinak prijdu

o prdci!”

JAK VYZRAT NAD KRITIKEM

Vnimejte, kolik energie ma vas vnitin{
soudce ¢i policajt, kdyZ si vezme slovo.
Tuto energii miiZeme presmérovat.
Vycitky, kritiku, rychlé soudy, mtizeme
meénit na oteviené, citlivé jednani vici
sobé i druhym. K tomu je ovSem tieba
uvédomit si, Ze kritik je jen nasi sou-
Casti, Ze mi sami rozhodujeme o tom,
kdy a na jak dlouho ho pustime k vo-
lantu svého Zivota, dovolime mu ridit
nasSe vztahy a kecat ndm do vseho, co
délame. A proto naslouchejte hlastim
v sobé. Jsou klidné a povzbuzujici,
nebo karavé a soudici?

Pravé jste prisli domu z prace a ve
vas$i mysli se obraci vSechny chyby

a prehmaty, kterych jste se dnes do-
pustili vy nebo lidé kolem vas. MozZna
s témito myslenkami zacinate bojovat,
odhanite je, ale ony jsou netprosné,
vraci se jako bumerang. Pak se neoce-
kavané objevi jiné hlasy, jsou mnohem
prezdivkou z détstvi. V tomto oka-
mziku se setkdvame se svoji krutosti
i laskavosti.

Mnozi{ z nas si toho druhého sou-
citného hlasu ani nevsimnou, a tak
neni snadné jej rozvijet a posilovat,
¢i zavést do kazdodennich rozhovort
nejen sama se sebou. Pfesto ménit
tento nas vnitini rozhovor muize byt



vyhodné nejen pro nase individualni
zdravi, Stésti a vztahy, ale v kone¢ném
dtisledku pro celou nasi spolec¢nost.

MLUVTE SE SEBOU
POZITIVNEJI A UDELEJTE Sl
Z TOHO NAVYK.
JAKNATO?

N Preruste monolog vnitfniho kritika
a zmérite ramovdani toho, co vds
dési ¢i stresuje. Napriklad kdyz
vds znervozriuje dilezité jedndni
Ci prezentace, kterou mdte dalsi
den, tak se pristihnéte, jak si fikdte
,Nezviddnu to!”, Pfitom byste si
mohli fikat ,Jsem nervdzni z této
prezentace a rozhovoru, protoze jsou
pro mé opravdu ddlezité, Poctivé
jsem se pfipravovala a vim, Ze za tim,
co chcifict, si stojim.” Také si mdzZete
vytvorit sklenici, do které si hodite
tfeba desetikorunu pokazdé, kdyz se
vdm podari zastavit monolog svého
kritika a posilite hlas laskavého
pritele v sobé. PomizZe to vytvoreni
nového ndvyku.”

N Mnoho z nds md v nékteré z oblasti
tendenci k perfekcionismu. Snazime
se délat véci, na kterych ndm
zdleZi na tisic procent. V praxi
to vypadd tak, Ze ndm nestaci
trefeny terc, to nepovazujeme za

Uspéch, protoze jsme chtéli trefit
jeho stied. ViSechno ostatni je
zndmkou neuspéchu, selhani. Tady
je prileZitost zredlnit své moZnosti

a ocekdvani. A také je tu prilezitost
ucit se laskavosti a podpore, kdyz se
ucime a trénujeme. Mistrovstvi neni
postaveno na ndhodé ¢i na pouhém
talentu, je to kazdodenni trénink

a schopnost poprat se s chybami,
které jsou jeho nedilnou soucdsti.

A jesteé je tu zvidavost. NeZ se trdpit
(sebe)kritikou, je lepsi pristupovat
k situaci a problémim z pozice
,Zvidavého ditete”. TakZe byste se
méli spise ptat, Co mé vede stdle
pfemyslet nad tou veci, kterd me
szira? Co je na tom pro mé tak
dalezité?” Ucime se tak k sobé byt
milejsi, a jesté se dostaneme ke
koreni problému.

A NA ZAVER: Uvédomte si, Ze nejste
Jjediny clovek, ktery néco po*ral. KaZdy
nékdy prosvihl termin, neobstdl na
poprvé u zkousky, udélal trapnou
chybu. Problém neni v tom, Ze bychom
byli neschopni ¢i lini, ale spise v tom,

Mgr. Alena Jachimova - www.alenajachimova.cz

Lektorka a koucka osobnostniho rozvoje a autorka e-booku Krok do neznama.
Objevuje ,spici” potencial. Zajima ji, jak délat véci chytfe a efektivng, jak zvladat
hekti¢nost, zivotni pfekazky ¢i odkladani ddlezitého.
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Ze 0 sobé casto pochybujeme. Doprejte
»byt omylnym" sobé i druhym, coz
neznamend, Ze s chybou a situaci ddl
nebudete pracovat. Janu z naseho
pribéhu cekd ujasnit si Zivotni priority,
setkat se se Séfem tvdri tvdr a ziskat
zpétnou vazbu na svou prdci. A k tomu
bude potiebovat znacnou ddvku

odvahy a rozhodnosti.

Dalsim aspektem je fakt, Ze tispéchy,
kdyZ ndm néco jde, bereme casto jako
samozrejmost nebo je povaZujeme za
dilo ndhody a nevénujeme jim
pozornost (pokud zrovna nemdme na
krku zlatou medaili a okoli nds
nevyndsi do nebes). Zato netispéch se
nds dotykd osobné a bolestné. Nejprve
strnuti. Potom nds kritik zacne
ovinovat kabdtem studu a zklamdni, do
kterého se chceme schovat co
nejhloubéji. Po néjaké dobé tento pocit
prejde a ziistane horkd pachut. Sviij
netspéch si bereme k srdci. Vénovali
Jjsme tomu cas i usili a vysledkem byl
netspéch. Nejde ani tak o to, Ze nevysia
dand véc, jde o to, Ze jsme jaksi ,,nevysli
my" A to uZ nds md kritik v hrsti.
Nejlepsi je podivat se na véci

v dlouhodobé perspektivé. Vzdy
najdeme vic tispéchti neZ proher. A jesté
moudrd slova Seneky, ktery tvrdil:

9 Uspesng clovek dokaze dat
udalostem svou vlastni barvu...
vSe, co se mu prihodi, obrati

Ku svemu prospéchu. ¢

A to je presné ono. Zda naslouchdme
deptajicimu hlasu kritika, ¢i zvolime
moudry hlas pritele. V zdsadé o tom
rozhodujeme sami, i kdyZ ndm to tak
nemusi vZdy pripadat. Rozhodnuti, Ze
netspéchy, prehmaty nejsou negativni,
i kdyZ se v nich necitime komfortné,

vvvvvv

vivs

a nejcennéjsich v nasem Zivoté.
Znamena to ovSem ucit se soucitu
sama k sobé, laskavosti, to vyzaduje
kazdodenni trénink a disciplinu,
stejné jako fyzicka zdatnost. Pokud
chcete citit vyhody, musite si zkratka
dat tu praci. &
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Chtéla bych Vam dnes vypravét pohadky o pfedeni a pradlenkach. Proc
pohadky? V pohadkach mizeme nachazet ozvény starych mytl i obrazy
dnesniho svéta. Z pohledu vypocitavého intelektu, pro ngjz existuje jen

Sveét, ktery Ize méfit, vazit, kupovat a prodavat, odmitli néktefi lidé obrazné
a symbolické mysleni jako nevédecke. Tim se vSak stali nevédomymi. Pokud
se nauc¢ime rozumét symboltm ukrytym v pohadkach a v mytech, opét
porozumime, uvidime pod povrch toho, co se déje ted  a tady.

Zjednoduéen}'l pohled svadi k tomu
brat pohadky doslovné, jako navod,
jak vSechno hrdinné dobyt silou svalli
a mecem, nebo jak staci sedét a vyhli-
zZet zachrance. Jiny thel pohledu miize
byt ten, Ze vSechny tyto procesy se déji
Vv nas, Ze v nas je drak i hrdina, ktery
nad nim miZe zvitézit a princezna

v nebezpeci je i obrazem lidské duse,
ktera dnes ve smrtelném nebezpeci
skutecné je. Proto vam chci vypravét

o pohadkach, které témér vSichni zna-
me, jen trochu jinym zptGsobem. Udé-
lejte si tedy pohodli a dovolte ptibéhu,
aby ve vas oZivil obrazy:
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Bylo, nebylo, v malé chalupé Zila
matka s dcerou, Lidunkou. Matka se
Zivila predenim, chteéla to naucit i Lidu,
ale ta byla lind, sedela a divala se

z okna. Matka ji nechdvala, az doroste
k rozumu, ale jednou uZ ji trpélivost
dosla a zacala Lidu pohlavkovat. Lida
kricela na celé kolo a pravé v tu chvili
jela okolo kralovna ve zlatém kocdre.
Slysela krik, dala zastavit kocar a vesla
do chalupy. Matka se stydela za to, jak
je dcera lind, a tak kdyZ se krdlovna
zeptala, co se to déje, odpovedela

paradoxem - Ze Lida by jen predla

a ona ji musi od prdce odhdnét.
Krdlovna tak pilnou pradlenku rdda
vzala na zamek, ukdzala ji tri veliké
komnaty plné prddla a rekla, Ze kdyz
Je seprede, dostane prince za manZzela,
kdyZ ne, zemre v hladomorné. Lida

se litovala, horekovala nad svym
krutym osudem, ale do prdce se ji

ani ted’ nechtelo. Sedéla, vymlouvala
se a cekala na zdzrak. Treti den uz

to bylo opravdu vdzné, krdlovna se
hnévala, a tak se Lida prinutila uprist



alespori néjakou prizi, zasmodrchanou
a plnou uzlikii. Jakmile zacala, v tu
chvili se objevily tr'i podivné babky,
Jjedna s velkym rtem, dalsi s velkym
palcem a treti s velkou nohou, které
Lidé nabidly pomoc za slib, Ze je pozve
na svatbu. A stalo se, poslaly Lidu spdt,
sepredly vSechen len ze tiech komnat
a Lida se stala krdlovnou a tr'i babky
byly vzdcnymi hosty.

Ten, kdo nema ani tuSeni souvislosti,
by se mohl tésit, Ze vSechno nakonec
dobte dopadne, jen klid, neni vlastné
tieba nic délat, schrupne si, stane se
zazrak a nékdo vSechno udéla za ného.
Ti pozornéjsi si vSimnou, Ze Lida prece
jenom néco udélala. Co to bylo? To
nejtézsi a nejdilezitéjsi - prekonala
svou lenost, své chytracké vymluvy,
svou sebestfednou sebelitost i strach

a zacala sama prist. Jméno Lida,
Ludmila, Lid-mila miZe byt prvni
stopou. Miize vést k analogii s ptibéhem
¢lovéka, nebo dokonce celého lidstva.

Na zacatku byla divka, které se

vlastné nijak Spatné nevedlo, matka
obstaravala domacnost, hospodaistvi,
zivila ji a Satila. Nedélala nic a nic se
zdanlivé nedélo. Matka Zemé nebo
matka Pfiroda o nds mnoho tisic

let s laskou pecuje. Poskytuje nam
bohatstvi vSeho, co je zemi, na zemi

a ze zemé a lidstvo vétsinou jen kofisti
a o vic se nestara. Matka chtéla, aby

se Lida uz starat zacala, aby zacala
prist. Predeni pripomina vsechny
myty o spradani, navijeni a stfthani
niti osudu. Vieteno je atributem
Matek, lunarnich bohyn, které jsou
Casto zpodobnovany v trojnosti, jako
moiry, norny, sudicky, jako zrozeni,
Zivot a smrt nebo minulost, pritomnost
a budoucnost. Z toho, co mame,
bychom vsak ted uz my sami méli
sepfiist to nejlepsi, co umime, s plnym
védomim toho, co délame, pokusit se
uchopit kontinuitu svého byti, sepiist
tajemstvi lidského Zivota. Jde to tézko,
ale nic neni predem ztraceno. Lidce

se nechtélo, bylo pohodlnéjsi se o nic
nestarat, jenze ¢as bézel a matce dosla
trpélivost.

Na osobni roviné to muize byt prvni
velka Kkrize, ktera nam da obrazny
pohlavek, prinuti nas se zamyslet.

Vétsinou zac¢indme stejné jako Lida,
pocitem kiivdy, placem, kiikem,
usilovnym, ale nespravnym myslenim.
Pod tlakem dalsi krize nékdy trochu
kondme a az dalsi a dalsi ,neprizen
osudu“ nas nuti pochopit, priznat si
pravdu, propojit to spravné mysleni,
citéni a vili. Lida jeSté nedospéla

k tomu, aby vzala zivot do vlastnich
rukou, byla détinska a myslela si, Ze je
chytra. A pravé v tu chvili jela okolo
kralovna, ve zlatém kocare. Nékdo, kdo
dokaze ocenit predeni. Nékdo, kdo vi,
Ze udélem clovéka je pravé predeni,
prace na vlastnim osudu. Clovék musel
dostat svobodu, aby se mohl
rozhodnout z vlastni viile znovu seprist
velka tajemstvi svého byti - tajemstvi
télesnosti, dusSevnosti i tajemstvi
hvézdného svéta. To jsou ty tri
komnaty plné pradla, nebo jindy troje
krasné Saty Popelky.

d Udélem eloveka
je predeni - prace

na vlastnim osudu. ‘

V kralovné ve zlatém kocare, ktera
dokaze ocenit viili k poctivému
predeni, miizeme spatrit obraz Sofie,
bozské moudrosti. Ve svém krasném
zamku poskytla nasi Lidumile vSechno,
co potirebovala a ukazala ji to, co bylo
treba seprist. Lida ale nechtéla nic
vidét, spradala jen své iluze a vzdusné
zamky. AZ na posledni chvili, kdyz uz
si byla nucena uvédomit, Ze ji smrt

v hladomorné jinak nemine, ,dospéla“
k rozhodnuti, sebrala ve$kerou vili

a zacala zkousSet prist skutecné, zacala
sama néco délat. A kdyz uz konecné
zacala, objevila se pomoc. Tti podivné
babky miZeme vidét i jako obrazy
elementarnich sil, které pracuji pro
nas. Predstavily se a chtély, aby si
Lidumila jejich jména zapamatovala,
aby védéla, kdo ji pomaha. Veskera
priroda stoji pti clovéku, ale ¢eka,

az ¢lovék ze své vlastni vile zacne.
Bez toho pomoc prijit nemtize.

A pottebujeme ji, vSichni mame jesté
hodné préce, nez se nam podari

OSOBNI ROZVOJ

seprist jemnou nebo dokonce zlatou
nit. Zlatou jako tu nejvyssi, nejcistsi
kvalitu, kvalitu skutec¢ného J4, bez
faleSnych predstav a strachu.

0 predeni zlaté nité vypravi i jina
podobna pohadka, Rampelnik.

Stary chamtivy kral prikaze divce,
aby tfi noci spiadala slamu na

zlato. Z nevédomého ¢lovéka,

ze slamy, z toho, co je prazdné

a hrubé, je treba sepfist zlato, jako
tu nejvyssi lidskou kvalitu, plné
védomi lidstvi. Divka zkousi prist,
ale nevi, jak prist zlato. I tady prijde
pomoc v nouzi, neznamy sktet, ale
divka se nepta na jméno a skiet se
nepredstavi. Je to trochu jako kdyz
se chce ¢lovék dostat do jinych

stavi védomi uzitim psychotropni
latky a nepremysli, kdo nebo co

mu pomaha, co vlastné déla a ¢im
zaplati - prstynkem, kosili, tim, co ze
sebe zrodi, vSemi svymi mozZnostmi
a talenty. Az kdyz divka, tentokrat uz
s pomoci svého kralovského manzela,
ski‘eta pojmenuje a uvédomi si, proti
komu stoji, pak ski‘et musi zmizet.

Mozna znate i pohadku Pani Zima, ve
které viceteno pilné pradlence spadne
do studny, ona pro néj skoci a dostane
se k pani Zimé. Stara se o diim, v zimé
natrasa periny a pak, kdyz se vraci na
svét, dostane své vireteno a prochazi
branou, kde na ni pada zlato. Jeji
zavistiva a lina sestra sko¢i do studny,
protoze také chce bohatstvi, ale
dostane néco uplné jiného. Kazdy,
kdo pobyva u pani Zimy a pak se
vraci na svét, dostava své vieteno

na cestu; kdyZ prochazi branou,
dostava, co si vyslouzil. Dostava vsak
i to neprijemné s laskou, jako Sanci,

a dostava také radu: ,Kazdy den mize
byt novym zacatkem.”

Doufam, Ze obrazy ukryté v pohadkach
ve vas vzbudily spoustu otazek

a moznych souvislosti a Ze je hravé

a zkuSené budete navijet na klubko,
které se hodi pro zachranu z bludisté,
ale to uz by byl zase jiny pribéh.

pristup, propojuje plvodni védeckou praxi s psychologii i spiritualitou. Provazi a
s respektem ke kazdému pfibéhu zivotnimi krizemi, obtiznymi situacemi, viemi
udalostmi v Zivoté, které nds nuti stat se tim, kym skutecné jsme.
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MYTUS
O ZMATENI
JAZYKA DNES

Mgr. TEREZIE DUBINOVA, Ph.D.

Biblicky pfibéh o zmateni jazyka povrchné zna jisté kazdy z nas. Lidé stavéli
vez, stale vysSi a vyssi, aby ukazali, ze jsou opravdu dobfi. A Bohu se ta

pycha nelibila a potrestal je tim, ze jejich do té doby jeden jazyk rozdélil do
mnoha jazykd, takze se navzajem pfi stavbé nedomluvili. Véz se zbofila, lidé
dopadli tvrdé na zem a od té doby byli pouhymi pozemstany bez velkych
ambic. Mam dojem, Ze jde o jeden z nejdllezitgjsich pribéhl dneska. Budeme
navzajem naslouchat nasim nutné rozdilnym jazyk(im a snazit se navzajem
respektovat, nebo zlstaneme kazdy ve své jazykové bubling? Budeme se

setkavat, nebo stretavat? Velka vyzva.

58 Listopad—prosinec 2021



BIBLICKY MYTUS
A JEHO PUVODNI VYZNENI

Jak to tak u Hebrejské Bible

byva, hebrejsky original

mytu je mnohem zajimavéjsi

a mnohovrstevnatéjs$i nez

Cesky preklad, ktery voli jen

jednu interpretaci a je ovlivnény
vykladovymi teologickymi cili.
Piibéh zacind (rabinsky pieklad):

»A byla na celé zemi jedna rec a stejnd
slova.” Hned ve druhé vété je pouzito
slovo, které vyjadiuje komplexnost
biblickych ¢asi: A stalo se, kdyZ
cestovali z... (qedem), nasli trhlinu
(biq‘a, obvykly preklad: udoli).”

Nyni: slovo gedem preklada jak
rabinsky, tak ekumenicky pieklad
,vychod“. Zaroven ale toto slovo
znamena ,to, co je vepiedu”, dale
»staré casy, to, co se stalo diive”

a ,zacCatek“. Tj. starovéci Izraelité
méli piehozené vnimani{ ¢asu

- minulost byla vepredu. Uz to dava
pribéhu ndboj ,relativity ¢asu‘, jak
je typické pro mytické pribéhy - tj.
1ze ho pouzit a Zit kdykoli. Nejde

o néjaky davny kronikarsky zadznam.
V dnesni dobé transformace, véetné
evolu¢né vyssiho navratu ve spirale
k dosud nezvladnutym tématim
lidstva, dava tento ,navrat vpred”
smysl.

[ dalsi slovo biq‘a je zajimavé: sloveso
od tohoto kofene znamena rozdélit,
rozbit, rozevrit, protrhnout,
vytrhnout (i napf. nasilné dité

z llina Zeny), otevrit se. Kdyz se

s textem pracuje homiletickym
zplsobem (tj. interpretuje se vice

do hloubky), nelze piehlédnout
tento moment vstupu lidi ve

chvili ,relativity ¢asu” do jakési
»trhliny“. Déle je v pribéhu
zdlraznéno, Ze stavéli z cihel, nikoli
z kamene, pricem?Z tyto cihly si

sami vyrobili, a chtéli si postavit
(doslova) ,mésto a véz, jejiZ vrchol
bude v nebi, a tim si udéldme jméno

a snad nedojde k tomu, Ze bychom byli
rozptyleni (dosl. roztristéni, zmateni)
VUi tvdrim vsi zemé.”

Zda se tedy, Ze spolecna stavba
mésta méla byt jakymsi jednoticim
prvkem v tom zvlastnim
Casoprostoru. V dalsi vété ale cteme:

LSestoupil Hospodin, aby se podival

na to mésto a na tu vez, kterou synové
Clovéka postavili. A tekl Hospodin:

Oni jsou jednim lidem a vsichni maji
jeden jazyk, a to je posili, aby Cinili.

A nynf, aby jim nebylo brdnéno ve
v§em, co zamysleji: Pojd'me, sestoupime
a smisime tam jejich jazyk tak, aby
neslyseli (!) jeden jazyk svého blizniho.
A rozptylil (roztristil) Hospodin

Jje odtamtud na tvdrich vsi zemé

a prestali stavét to mésto. Proto je
Jjeho jméno Bavel, nebot’ tam Hospodin
smisil jazyk vsi zemé. A odtamtud je

sy ‘

rozptylil Hospodin po tvdrich vsi zemé.”

Zaprvé zde mame dulikaz,

jak klicovy je jazyk pro sjednoceni
a spolupraci lidi. Zadruhé entita
nebo kvalita nebo Tajemstvi
oznacované ,Hospodin“ ,sestoupi“ do
lidského svéta. Skoro to vypada jako
ohlas mytt o setkani lidi s ,bohy*.
Hospodin se tu nejevi tplné jako
entita podporujici potencial
lidstva, reCeno eufemisticky: vi, ze
je jeden jazyk POSILI. Toto sloveso
(hachillam, od kotene CH-L-M)

ma dalsi vyznamy: ,,uzdravit”

a ,snit“ (chalamti chalom - snil

SPIRITUALITA

e

jsem sen...). VEdomé snéni vytvari
realitu - védéli to uz ve starovéku.

Nesestupuje vlastné nase Vyssi Ja -
bozskd Moudrost v nas?

Tak Hospodin vypada spise jako
nékdo, kdo zarazil vyvoj lidstva

k vysokovibra¢nim, ,boZskym*
dovednostem. Mozna chrani lidstvo
pred jejich vlastnimi dovednostmi,
protoZe jesté nenazral ¢as. Sloveso
,Smisit“ mize byt téz prelozeno
,zalit“ nebo , dat krmivo® ¢ili je

tu téz podpora, vyZziva. Zaroven

ale od stejného kotene podstatna

jména ,tevel” a ,tevallul

predstavuji smiseni, které neni
vitano - napi. miseni druh rostlin
Ci zvirat (genetické inZenyrstvi? - téZ
staronova dovednost...), nedovolené
»,miseni“lidi v sexualité (incest),
nebo obecné ne-fad. Pripomeiime,
ze knézsky judaismus, tj. ptivodni
teologicky koncept z doby kralovstvi
Izraele a Judeje, prisné rozdéloval
veskerou skute¢nost na ,ritualné
Cistou” a ,ritualné necistou”

ve vztahu ke svatosti Svatyné

v Jeruzalémé. Statut ritudlni Cistoty
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byl tizkostné stieZen a obnovovan.
Miseni tak mohlo znamenat

néjaké archetypalni ohroZeni radu -
motiv, ktery se v patriarchalnich
mytech, kde nefrad je piredstavovan
prvotnimi Zenskymi silami chaosu,
nad nimiz je potieba zvitézit, aby
lidska spole¢nost mohla fungovat,
Casto objevuje. A jesté by se dalo
pracovat s vyznamem ,krmit"

a negativni povahou miseni: Jak to
vypada, kdyz Zivime svoji ,zviieci’,
instinktivni stranku?

Dale v ekumenickém piekladu
pasaze je, Ze jazyk byl smisen, aby
si ,nerozuméli“: v originale ale je
»aby se neslyseli“. NepoROZUMéni
je az dlisledek. Mohou tedy mluvit
stale stejnym jazykem, ale doslo
tam k néjakému chaosu, ktery
zpusobuje, Ze se navzajem
neslysi. Pripominam, Ze slySeni
ma ve starovéku mimoiadny
spiritudlni vyznam - ,rozsirit
védomi“ se v akkadstiné rikalo
»prolomit ucho*. JemnoslySeni
bylo kli¢ovou izraelitskou duchovni
kvalitou zvySeni frekvence
osobniho védomi a napojeni na
Védomi - viz zidovské vyznani viry
,Sly$, Izraeli, Hospodin je nas Biih,
Hospodin je Jedno.”

60 Listopad-prosinec 2021

SLYSET NAVZAJEM SVUJ JAZYK

Co nam ten pribéh rika dnes? Jazyk
(koten s-p-h) - to, co je tvotfeno usty
(koten p-h), priCemZ ,usta tvori
svéty” (jak rika izraelska zpévacka
a hlasova lektorka Victoria Hanna)
- je klicova dovednost souziti

v Jednoté. Jazyk neni omezen na
slova a re¢: mize byt i neverbalni.
Duchovni ucitelka Inelia Benz

napt. opakované mluvi o staronové
dovednosti telepatie. Komunikace,
od latinského ,communio®,
»Spojeni‘, nemusi byt jenom
slovni. Ostatné soudim, Ze slovni
komunikace se precetiuje - aneb jak
tika archandél Michael v knize Inelie
Benz Rozhovor s andélem: ,Nechapu,
proc si lidstvo vybralo tu nejméné
efektivni formu komunikace

- komunikaci slovy.” Za mne
nejefektivnéjsim zptisobem
komunikace je dotyk.

Nicméné komunikace je

vlastné v§echno - jak se tvarime,
jak drzime télo, jak jsme obleceni,
co vyzaiujeme, cemu davame
pozornost. Neni az tak dtlezité si
ROZUMET: diileZité je SE SLYSET.
Vnimat se a respektovat svoje reality.
Ruzné profesionalni skupiny

maji rizny jazyk. Akademici

i délnici rtznych obort, déti pti

hre, materialisté i esoterici, mladi
lidé i stafi lidé. Kdyz se potkame
napiic¢ bublinami, snazime se
prizpusobit sviij jazyk, aby nas ten
druhy slysel? Pri hebraistickych
prednaskach obcas vnimam, jak mne
posluchaci zoufale skenuji o¢ima

a snazi se slySet - mysli uchopit
fecené. Nékterym pak oci uniknou

- ale nékterym se jakoby prepnou:
pochopi, Ze jen hlavou slova
nepochopi. Vnimaji celostné,

i energetickymi tély. Rozum se vzdj,
nicméné informace dolehnou do
fyzického i jemnohmotného pole celé
bytosti, zlistanou v ném a plisobi

v ném. Presvédceni, Ze jen mysl
vnima slova, je zna¢né omezujici. Je
také dobré védét, Ze jsme nauceni

se uzaviit, zablokovat a neslyset,
kdyZ slySime slova, ktera se dotknou
nasich strachi, nevédomych traumat
a predsudkd.

JAZYK PREDURCUIJE
NASE VNIMANI
A INTERPRETACI SVETA

Jak rika Sapir-Whorfova hypotéza

o jazycich (teorie lingvistického
relativismu), , kazdy jazyk vytvari
kruh“. Dnes bychom rekli ,pole*.

V dtsledku naseho jazykového
systému vnimame specificky

svét. Jazyk determinuje nase
vnimani a interpretaci svéta: kdyz
se uc¢ime cizi jazyk, vystupujeme
ze svého kruhu a vstupujeme

do jiného. Mize jit o natlak, mize
jit o pozvani, mize jit o zvidavost

a chut poznavat i o opousténi svého
»bezpecného kruhu”

Lidské vztahy jsou mj. o pozvani
do naseho jazyka - o naslouchani.
Nemusime se prizplisobovat: je

to nase dobra viile vyjit si vstiic
a otevrit se, abychom vnimali
sdéleni toho druhého. Sdéleni
jsou ¢asto mnohoturoviiova,

viz napf. tzv. double - bind, kdy
néco jiného rikdme a néco jiného
délame a vyzarujeme. Lidé si
Casto nejsou védomi, Ze to, co
rikaji, neziji, a tudiZ maji mezi
mysli a vSemi tély rozstép. Ne
nadarmo je jednou z kvalit
nového paradigmatu INTEGRITA.



Nedavno jsem Cetla knihu Barbory
Hu ,Polibek kobry“ a byla to vyzva,
protoze jeji jazyk je specificky stejné
jako autorka. Ale takové pozvani

se neodmita. Co se dozvim ve
svété jazyka toho Druhého, kdyz
prolomim své ucho? Jednoznacné
budu obohacena. A to je ta zprava:
vnimejte, kdy vam stoji za to
skutecné slySet jazyk Druhého,

a bézte do toho.

JAZYK JE MOCNE KOUZLO

Pripominadm téz skutecnost, na
kterou mnoho lidi zapadniho

svéta zapomnélo: totiz, jak rika
filosof David Abram, Ze slovo je
,spell‘, kouzlo a magie: ,Starovekd
semitskd aleph-beth, z niZ jsou
vlastné odvozeny vsechny alfabety,
nezaznamendvala v psané formé
Zddné samohldsky. Ctendr* p¥i cteni
souhldsek sam doplrioval samohldsky,
které jsou ov§em dechovymi

zvuky. Nepritomnost psanych
samohldsek uchovdvala védomi
posvdtnosti, které v mnoha
ordlnich kulturdch bylo spojeno

s vétrem a dechem. Pro tyto kultury
neni r'e¢ nic jiného nez utvdreny
dech a neviditelny vitr je tim
pravym mystériem ducha, ktery
propujcuje vsem vécem Zivot

a védomi. Byli to Rekové, kteri jako
prvni pouZili specifické znaky pro
samohldsky, pro dechové zvuky,

¢imz ucinné desakralizovali
vzduch i dech. Umoznili ndm

tak zapomenout na toto neviditelné
médium, v némz jsme spolu

s ostatnimi zviraty a rostlinami
ponoreni, které hmatatelné spojuje
vnitiek nasich dychajicich tél

s vnitikem stromii a mrakii.

... Alfabetické pismo bylo uZitecnou

a velice krdsnou véci, kterd

zaujala rozlicné kultury napric
globem. Takovd technologie mad
vsak vlastni silu a magii, a jestlize
s ni nezachdzime pozorné, miize
byt opravdu nebezpecnd. Myslim
si, Ze odloucenti, to pocinajici védomi
oddeéleni mysli od téla, bylo samo
umoznéno novou reflexivitou, jeZ
vznikd mezi literdrnim intelektem

a jeho vlastnimi znaky.... AZ

s prichodem fonetického pisma
mohou lidé poprvé nad sebou
uvaZovat v abstrakci od ostatnich

zvirat a lokdlni krajiny. Zacinaji
vstupovat do reflexivniho vztahu se
svymi vlastnimi znaky, a tim obchdzet
onu piivodni vzdjemnost mezi
svymi smysly a telesnou zemi. Je to
védomi znovuspojeni mysli a téla,
nebo spise rozpozndni, Ze mysl

a télo jsou a vzdy byly jedno. Je to
upamatovdni se na to, co jsme. Nikdy
nezapomenout, Ze je to tato télesnd
forma, tento jazyk, chvéjici se
prave ted’ mezi mymi zuby, jenz mi
umoZiiuje dostat se do kontaktu

se stromy a Zabami i nebem nad

hlavou. Je to télo se svym nervovym
systémem a svymi smysly, které nds
privadi do kontaktu se vSemi ostatnimi
bytostmi a umoZzriuje ndm je pocitovat
a zakouset.”

CO SE DEJE POD JAZYKEM

Pravé usili o integritu, nebo
naopak védomy ¢i nevédomy
rozstép slov a ¢int ¢i primo lez
vytvari ,energeticky” jazyk,
ktery plyne pod Fecenym. Stejné

Mgr. Terezie Dubinova, Ph.D.

Kulturolozka, hebraistka, astroterapeutka. Zena, manzelka, matka. Na webu Ohel
Adom, hebrejsky ,Cerveny stan”, publikuje ptivodnf texty, ptivodni rozhovory se

www.oheladom.cz
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dilezité, jako co rikame, je
JAK to Fikame - s jakou vibraci,
Cistotou zaméru a snahou

o pravdivost. ,Predkladam

svoji pravdu a respektuji tvoji.“
Newspeak totalit, véetné

PR marketingu, je naopak
znesvécovanim posvatné kvality
Slova a Zvuku. Je to soucast staré
moci power over others: snahy
ovladat - ocarovat - nasi realitu.

Proto se u¢me se slovem
a komunikaci zachazet s pokorou

e ———

a Uctou. Hledejme pod jeho
fyzickym i energetickym projevem
to spolecné, co nAm umozni stavét
spolecné mésto. A tireba tentokrat
dosahne nebe, aniz by kontrolor
(Saturn) sestoupil. To nebe je

v nas - je to nas potencial byt
laskavymi bytostmi a moudrymi
spolupracujicimi tviirci. A my sami
bychom méli byt natolik védomi,
abychom védéli, kdy je ten pravy
Cas (téz Saturn) uchopit osobni

a kolektivni odpovédnost a Zit ji. &

zajimavymi lidmi a vlastni preklady k tématdm Zenské spirituality, transformace

védomi, Izraele a Zidovské kultury, astroterapie.
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DUCHOVNI POSELSTVI NASICH PREDKU NARODUM V SRDCI EVROPY

SV. MARTIN

DANIELA FILIPI, ilustrace autorka
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V obdobi svatku sv. Martina na nas blika paprsek pohody a vnitfniho
naladéni na blizici se adventni svatky. Mozna bychom si meli pfipomenout,
odkud sv. Martin pochazi a jaky ma tento svatek pro nas hlubsi vyznam.
Obrazek jsem malovala také jako darek jedné nasi milé lektorce v nadaci
Svétlodétem’, kteranam pomahazdarmav nasi malé charité. Ne nahodou
se jmenuje Martinka:-). Nesmirng si takovych soucitnych lidi cenim.

Martin se narodil na pfelomu

let 316 — 317 v fimské provincii
Panonie - dnesni Madarsko. Jeho
otec byl vale¢nik, a tak obdaril
svého syna jménem po bohu
valek Martovi. Zrejmé si pral, aby
jeho syn kracel v jeho stopach.
JenZe to se moc neslucovalo

s Martinovou naturou - byl srde¢ny
a mirumilovny. Nakonec vSak
narukoval dle otcova prani

v patndcti letech k vojsku, kde byl
po Case povySen na dustojnika,

a poté dokonce prelozen

k cisaiskym gardistim.

Prejdéme k jeho Slechetnému ¢inu
znamého z legendy o déleni svého
plasté. Déj se odehral v Amiensu r.
335 u méstské brany za sychravého
dne. Martin se vracel z tazeni
anemél u sebe zadna platidla,

ani jidlo. KdyZ jej u brany pozadal
poloodény statec o almuznu,
nevédél, jak by ho mohl obdarovat.
Kdyz vidél, jak se starecek klepe
zimou, nevahal a mecem pretal
svij plast na dvé ptilky a jednou ho
obdaril. Na druhy den se Martinovi
zjevil Jezi$ odény v té samé pilce
plasté, kterou odél starce. V tom
slySel pravit Jezise svym andéltim:
» Timto plastém mne odél Martin®.
jako slunce se zaricima o¢ima. Kdyz
obraz pominul, Martinovo srdce
prostoupila tepla slunec¢ni zate,
ktera zistala vé¢na, neuhasinajici.

Je tieba se zamyslet i nad Kristovym
slovem v evangeliu: ,Cokoliv ucinis
tomu nejmensimu z mych bratri,

to mné jsi ucinil” To samoziejmé
plati i obracené, kdybychom
nékomu ublizili, pak se netieba
divit nasledujicim udalostem, které
zakonité nastanou, jako ,odména*“.
Po této udalosti se dal Martin

pokitit, ptijal zasvéceni stupné
exorcisty u biskupa Hilaria z Poitier
(ve Francii), ktery byl jeho vzorem
a ucitelem. Touzil po skromném
poustevnickém Zivoté a misiich,
kde obracel lidi ke ki'estanstvi. Po
Case své sluzby oddané bohu mél
byt vysvéceny na biskupa. Jenze
kdyz se zacalo s ceremonii, p¥i své
skromnosti se ji branil a schoval
se do husiho chlivku. Husy jej
kdakanim prozradily, a tak je
dodnes husa oblibenym tradi¢nim
pokrmem v tomto svate¢nim
obdobi. Také kdysi poslednim

Daniela Filipi je autorka osobnich Iécivych a energetickych obrazk( dle data narozeni -
www.danielafilipi.cz. Publikovala nékolik ¢lankd a dvé tspésné pohadkové knihy:
,lajemstvi zrozeni ptdka Fénixe” a, O zapomenutém krdlovstvi slunce”. Pisobi jako

2

Rtunda SV. l\/\arti‘na, Praha Vysehrad

masovym pokrmem pied obdobim
adventu.

Svatek svatého Martina a jeho vécné
svétlo necht ndm zlstane v srdcich
a kazdym rokem ndam pripomina
nekonecny soucit s nasimi bliznimi,
trpicimi a schopnost umét se
podélit také o vzajemnou lasku

k ¢lovéku. Kdyz se svétlo lasky

ve tmé rozzehne, tma pomalu

fidne a pak mizi. To méjme také

na pameéti, kdyz budeme kracet

s nasi lucerni¢kou po cesté naseho
drahého daru Zivota. &

fyzioterapeut - masér s odbornosti pro blokace, je zakladatelkou projektu,, Svétlo

détem”.
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WSEIE  SPIRITUALITA

KOSMICKA
KONSILIA

MUDr. TOMAS LEBENHART
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Tak si pfedstavte... Vite, co je konsilium, doufam. Pro Gplnou

jistotu, jde o poradu odbornikd, predevsim v oboru mediciny. Prosté

se nad vami, jako nad pripadem, sejde par lékar{i a radi se, jak
postupovat. Vétsinou bez vaseho laskavého védomi, lec k vasemu
prospéchu (doufejme). Pak existuji i kolokvia, coZ uz je trochu
komplikovangjsi... takove védecke rozpravy. Védci se shluknou

a debatuji na ngjakeé téma. Pak tu mame kongresy - tam uzjich je
pozehnané a maji prestavky na kafe a chlebiCky i pauzy na obéd.

Tak si predstavte, Ze se takhle néjak
shlukuji i andélské bytosti, nasi
ochranci, privodci a neviditelni
mistti. A dokonce v pripadé potieby

a milosti vas 1é¢i a dokonce operuji.
Fakt, nekecam. Parkrat jsem to zazil,
naposledy pred par dny. Normalni
chirurgicka rutina. Vysvétli vam, Ze

to nic nebude, podaji premedikaci

a mistni, ptipadné i celkovou anestézii,
abyste se jim pfi tom moc nemrskali

a byli v klidu. To se fakt déje a vsadim
se, Ze mnozi z vas to taky zazili.
Probiha to vétSinou nad ranem, kdy je
spanek takovy labilnéjsi a vy uz o sobé
tak trochu vite... Skulinka mezi svéty.

Najednou prijde takova vina piijemné
energie a s ni i poselstvi. Klid, odevzdej
se, nic neres... chirurg by mél byt razny,
nekompromisni, le¢ nekonecné laskavy.
Je v tu chvili Bohem. Nikoliv bohém.

To tfeba az pak... No a vy pak miizete
zazivat, jak vdm vyjimaji z téla néjaky
organ, zabyvaji se jim, proplachuji
léc¢ivou energif, nevidite jim do
obliceje... to ani hmotnym chirurgiim
ne. Ale citite se v absolutnim bezpeci.
To jsou okamziky, kdy se mtzete

setkat s podstatou Zivota. Zivot nelze
kontrolovat, 1ze se mu jen s bezmeznou
dtvérou podvolit. Zivot je vé¢na Hra.

V kosmu i zde na Zemi. Bezstarostné si
hrat je v rozporu s kontrolou a dokonce
s dospélosti. Neprejte si dospét. Nikdy.
To by byl konec hry... Optimizmus neni
opakem pesimizmu. Méla by to byt
nase prirozenost. Myslim, Ze sdm Btih
je velky optimista. Jinak by to uz davno
musel zabalit...

Po takovych kosmickych zakrocich,
jinak FeCeno operacnich vykonech (VZP
nehradi) je vdm moc dobte. Néco z vas
spadne, co vas pred tim dlouho tiZilo. Jak
ostry kaminecek v panvicce ledvinové...
Ale uZ dost té vaznosti. Ta hru také kazi.
Pokud jste si nevsimli, tak jsem v titulu
této rozpravy pouZil slova zacinajici
stejnou slabikou. Ko ko. To je velmi
oblibené v Americe. Slogany a nazvy
zalinajici stejné - tfeba Coca-cola. To

se pak snadno pamatuje i libi... tak pro
vSeobecné obveseleni (jako Ze si umim
porad hrat), par takovych slov... All for
your smile - vS§e pro vas usmév:

29

Kocour koukd kolem. Komari, kobylky,
kosdci, kolibrici, kolibricci, kosatce,
kopretiny, konopicko, kompost...
Koberce koniklece, koné, kozy,
kozoroZci, kockodani, kobricky...

Kousy, kousy, kousicky... Koukd,

koumad, konspiruje. Konecnée kocka!!
Konopisté? Kokorin? KOST! Kolosdlni
kost! Komfortni! KONECNE!! Kochd se,
kombinuje, komentuje, koulema koulli,
koleduje si - kolabuje. Konec kodexti.
Konzum! Konzum! Konkrétné konat!
Kousat, komihat. Kotata? Kondom!
Koncert! Koline, Koline, kokrhd komicky.
Kohout? Je to normdlni kokot... ¥4

V objeti této energie nelze onemocnét.
Blazni pozivaji zvlastni Bozi ochrany,
zda se mi... Propustte vaznost, sloZitost
a starosti o svét a svérte svij zivot

a vedeni tomu, ktery vam jej daroval

a jehoz jste jiskrou... Ego z toho poc¢inu
radost mit nebude, ale VY - ANO! &

MUDr. Tomas Lebenhart www.homeopat.mypage.cz

Pediatr, prakticky lékaf pro dospélé a neurolog. Od roku 2006 se zabyva celostni
medicinou, ayurvédou, homeopatif, autopatii a psychosomatikou. Je autorem knih: Svlékl
jsem bily plast, Bez plasté, Povidky nejen z ordinace.
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ARCHANDELE

Ing. JAROSLAV KALOUSEK

Pro lajky je urcité prekvapenim, Ze Matka Marie (panna Marie)
neni nanebevzaty Mistr, ale archandél. ,0bycejny archandél”...

.

Ale pro ty, ktefi znaji nebeské struktury, je to Nékdo.

N abizi se prvni otazka, kterou

si mizeme polozit: Pro¢

byla pravé Marie vybrana jako

matka Mistra JeziSe? A tady uz je
odpovéd nasnadé - musela byt totiz
vyjime¢énym archandélem. Stale
mame v krvi rovnostarstvi a i tam
,2hahote“ pokracuji nejen zrozené, ale
i stvofené bytosti ve vyvoji.

Stejné tak byly kladeny naroky i na
fyzickou pozemskou schranku Marie.
Byla z rodu Davidova. Uvédomme

si, jak vyspéla fyzicka schranka to
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musela byt, aby jako téhotna donosila
takovou bytost, jakou byl JeZis.

Pochopitelné i jeji partner byl
vysokou duchovni bytosti, jina
moznost neexistovala. Ale to vSe bylo
naplanovano a zajisténo. Josef byl
nanebevzaty Mistr, ktery v posledni
pozemské inkarnaci byl znam jako St.
Germain.

Byl jsem vychovan jako protestant,
a tak jsem pouze obcas upustil néjaky
ten vtipek o panence Marii. O to vic

mne zaskocilo, kdyz ke mné jednou
prisla. Mila usmévava (zde je tieba
davat pozor, kdyzZ se nam zjevi Matka
Marie s ditétem, mize to byt totiz
nase duse, kterd k ndm promlouva).
0d té doby, jak jen bylo mozno,

jsem jezdil na Hostyn a snazil se
kontemplovat. S mensimi ¢i vétSimi
uspéchy. Po Case se kontakt prerusil.
Prosté tato nadhernd, milujici bytost
prisla v obdobi, kterému rFikame
temna noc duse. Jakmile jsem se
vyhrabal z nejhorsiho, odesla.

Jeji pomoc ale nebyla z tohoto



svéta! Posledni léta uz jsme zase
v kontaktu. Obcas se mi zjevi jako
veseld, laskava a Zertujici bytost,
jindy jako ticha svatost sama.

Panné Marii velmi ublizil
»,Mariansky kult“. Cirkev tim chtéla
posilit patriarchalni vnimani svéta.
Kazdy ezoterik vi, Ze na nékterych
mistech prirody jsou inteligentni
energie rizné Uirovné. Mlizeme je
vnimat jako vily, elfy a jiné bytosti.
Je pochopitelné, pokud clovék
neznaly téchto skutecnosti narazi
na takovou energii a ma aspon
trochu otevriené treti oko, muize si
myslet, Ze je to tfeba panna Marie.
UZ i pan Jung nam dokazal, Ze tfeba
African by tuto energii vnimal jako
néjakého biizka. Coz ale neznamena,
Ze se nékomu panna Marie skute¢né
nemohla zjevit.

Nepochybné mnoho lidi zajima
pojem neposkvrnéné poceti.

V zadném pripadé, pokud lidé
pocnou z lasky, nemtize to byt
poceti poskvrnéné. Tady bychom
se asi museli vratit k piirodnim
nabozenstvim, kde panny hraly
dtilezitou roli v rituadlech a i Stary
Rim mél své vestalky. (Vestalky
tvorily sbor Sesti knézek ve
starovékém Rimé, pecujicich

o provoz Vestina chramu

a udrzujicich posvatny ohen. Svij
urad nastupovaly v Sesti letech, po
sloZeni slibu (pod trestem smrti za
poruseni) o zachovani panenstvi
v ném musely setrvat nejméné
tricet let.)

A jesté jedna zajimavost - Zena

je jedinou bytosti ze vSech druht
stvoreni, kterd ma panenskou

blanu. V anglickém jazyce slova
y<Immaculate Conception“ znamenaji
soucasné neposkvrnéné poceti

i neposkvrnéné pojeti. Zatimco
neposkvrnéné poceti — pojem celkem
uzky a vztahuje se pouze k narozeni
JeziSe (i samotné Marie, podle
katolickych teologii), neposkvrnéné

vvvvvv

pro pochopeni role Panny Marie.

Marie po svém nanebevzeti plni
hned nékolik tloh. Sedi v karmické
radé, kde spolurozhoduje o tom, jak
duse splnila své tikoly a o tom, jak

[

V NejCistSim Srdci Marie je
uloZzeno neposkvrnéné pojeti
(minéni) o vSech vécech na Zemi
- Cisty bozsky obraz, kterym by
vSe existujici mohlo byt, kdyby
se na Zemi projevilo Kralovstvi
Bozi. Umeéni, kterému se u¢ime
u Marie, je udrzovat ve svém
milujicim srdci neposkvrnéne
pojeti o vSech vécech, které
nas obklopuji, i lidech, a timto
zplsobem pribliZit projeveni

Bozského na Zemi.

mé dal postupovat. Nenf potieba
zdUraziovat, Ze je milost sama. Také
pracuje individualné - kdyz ji nékdo
opravdu ze srdce prosi, pomize.

Je archaii (dvouplamen pro archan-
dély) s archandélem Rafaelem. Spolu
s Mistrem Hilarionem a elohimem
Vistou pracuji na Zeleném paprsku
uzdravovani, pravdy a soustredénos-
ti. Ano, bez pravdy neni uzdraveni.

Miizeme Matku Marii volat

k uzdravovani, pokud jsme sami sobé
priznali chybu, litujeme ji a chceme ji
napravit. Jinak marnime cas.

Ing. Jaroslav Kalousek

Ucitel, mistr, |écitel a odbornik na duchovni nauky pracujici v Iasce s lidmi, ktefi stoji na
rozcesti, at psychickém, fyzickém nebo osobniho ristu.

Kontakt: jkalousek@seznam.cz.
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Priklady volani:
.

Otce, do tvych rukou svéfuji
svého ducha.

O mé duse, povstan ze svého
pribytku.

Mocnd JA JSEM Pfitomnosti

a Svaté Kristovo J3a, spolu

s archandélem Michaelem

a legii modre se rozjasnujicich
andeéld, pfeneste moji dusi
oblecenou do mych jemnéjsich
tél, pIné vybavenou Bozi zbroji,
do sidla léceni Matky Marie
nad portugalskou Fatimou
nebo na urcené misto svatého
dila tuto noc. Provazej mé,
poucuj mé, ved mé a ochranuj
mé a vsechny pomocniky. O to
té prosim vzdy, kdyz slouzime
k osvobozeni veSkerého zivota
na Zemi.

Ve jménu a celou moci své
Pfitomnosti Bozi Ja Jsem
volam milovanou Matku Marii.
Prozaf, promyj, propal zelenym
plamenem léceni a obnovy
kazdy centimetr, kazdou
bunku, kazdy atom, kazdy
elektron mych Ctyf nizsich tél.
Navzdy a védomeé pfijimam
tuto novou skutecnost a jsem
za ni neskonale vdecen. Ja
Jsem, Ja jsem, Ja Jsem pIné
vylécen.

74dam pozehnanou Matku
Marii, k niz citim tak velkou
blizkost, aby mne provazela

a podporila pfi mé Cesté za
pravdou a tvUrci silou. Ja
pozaduji vSechny dary vtisténé
do mé duSe a do mé mozkové
struktury, a s vdécnosti je
projevuji v jejich nejvySsi
podobé k pozehndnivsech. &
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PRO VOLNE CHVILE

R R

v zivoté nasich predku

Ing. ALENA GAJDUSKOVA




PRO VOLNE CHVILE

Rytmus zivota nasich predkd byl dan predevsim zménami rocni doby a
urCujicimi body roku byly liturgicke svatky. Hlavni podzimni a zimni svatky
se slavily od Dusicek, Katefiny a Ondreje do Tri kral(, kdy venkovni prace
ubyvalo, brzy nastavala tma a lidé se po nutné praci radi vraceli do vytopené
sednice. Nastavalo obdobi drobnych oprav nastrojl, nacini, vyroby hracek

a dekoraci, drani pefi a prastev. Tato cinnost se obvykle provadéla po celou
zimu, dokud prodluzujici se den nevyhnal sedlaky zpét do poli ¢i zahrad.

predkiestanské dobé mélo rané

zimni obdobfi jiny vyznam nez-li
dnes. Spadala do néj oslava zimniho
slunovratu - Dies natalis Solis invicti
(Zrozeni nepfemoZitelného slunce),
nebot' slunce bylo uctivano jako zdroj
Zivotodarné sily. S oslavou slunovra-
tu bylo spjato obétovani a poZzivani
urcitych plodin a z nich pripravova-
nych pokrmi. Mnohé zvyKky a povéry
predkiestanské doby jsou spojeny
s pecivem, s jeho tvarem i ulohou,
kterou mélo. Nejobvyklejsi kulaty tvar
peciva prestavoval slunce. Zoomorfnf{
tvary peciva pak ziejmeé predstavovaly
tehdejsi obétni zvirata (kravicky, husy,
kohouty), nebo slunovrat (Zebrik,
servirované na vanocnim stole mély
zajistit v nasledujicim roce zdravi,
blahobyt i dobrou trodu. Byly to pre-
devsim pokrmy z obili, luSténin, hub.
Z dalsich plodin to byly Sipky, mak,
¢esnek a med.

Konkrétni vyznam povér a obycejtli se
v priibéhu ¢asu ménil a ¢asto dochaze-
lo k synkrezi zvyki predkiestanskych
a krestanskych, mnohdy ani nelze
zjistit a odlisit jejich pravy pivod, ale
jeSté na pocatku 20. stoleti byla pii-
prava vanoc¢niho tésta a peceni spjaté
s povérami, které mohou ukazovat na
puvodni vyznam peciva. Na zadélani
tésta se pouzivalo vyhradné mouky

z vlastni Urody a bylo tfeba dodrZet
urcité pokyny nebo zakazy. Pfi vanoc-
nim zadélavani tésta se méla hospody-
né rukama od tésta dotknout kmene
stromi v sadé, aby pristi iroda byla
hojna. Z diZe, v niZ se zadélavalo tésto,
se slila voda se zbytky tésta do piti
dobytku, aby hojné dojil a byl chra-
nény pied zlymi silami. Zda se pecivo
povedlo ¢i nikoliv, véstilo bud’ zdravi,
nebo nemoc a smrt. Pecivo se nesmélo
pripalit, puknout, nebo mit brousek.
Chléb, prostreny na StédroveCernim

stole se mazal medem, pro zdravi

i ochranu ptred necistymi silami. Tim-
to chlebem byli obdarovani i zemfrel,
obecné se k nému vztahovalo nejvice
obycejli a povér. Kousek chleba se po
Stédrovecerni veceri roznasel i dobyt-
ku, aby byl téZ ochranény, mnohde se
pro zvirata pekl zvlastni chléb. Drobty
dostaly i slepice, aby dobfte nesly.

0d konce listopadu do konce roku,

v nékterych regionech az do Tt kralti,
chodily po domech rizné prestrojené
postavy jako Barborky (4. 12.), Miku-
148 (6. 12.), AmbroZ (7. 12.), Maticka,
nebo Mikulajka (8. 12), Lucky (13.
12.), Klempera (19. 12.) a Tomas (21.
12.), Perchty a dalsi postavy, aby hod-
né déti podarovaly a ty zlobivé napo-
menuly, pfipadné potrestaly. Davaly
se ofechy, Cerstvé nebo susené ovoce

i pecivo - hadi, slepicky, husy, konici,
psi, lisky, ptacci, jestérky, dale postavy
panacki a panenek, Mikulaskd i Certt.
Tvarovaly se riizné precliky, esicka,
toCenky, vrtaky, rohliky a Zemle. Pe-
C¢ivo pékaly predevsim maminky pro
svoje déti, ale dalo se koupit také na
mikulasskych trzich, nebo u pekare.

Svatek svaté Barbory, patronky
hornikii a ochrankyné pied
nenadalou smrti, se dodnes poji

s odstfizenou vétvickou ovocného
stromu, odnesenou domu. K tradici
pattilo i vésténi a obchtlizky barborek
v predvecer svatku. Barborky byly bile
oblecené Zeny a divky s metlickou,
proutkem a s kosikem. Hodnym
détem nadélovaly perniky, ofechy,
susSené ovoce nebo cukrovi.

Obchiizky v predvecer (5. 12.) svatku
sv. Mikulase jsou jedny z mala
tradic, které se dodnes udrzuji ve
vSech méstech i vesnicich. O sw.
Mikulasi se rikalo, Ze se spousti

z nebe na zem za pomoci zlatého
provazu. Po krajiné chodi pésky,
opira se o biskupskou berli nebo
jede na bilém koni. Patého prosince
odpoledne byvalo zvykem, ze
chlapci praskali bicem a oznamovali
tak Mikulasiv piijezd. Hlavni
postavy, které pretrvaly z mnohem
pocetnéjsich mikulasskych privodd,
oblibenych predevsim v 19. stoleti,
jsou Mikulas, okiidleny andél a cert
v obraceném kozichu.
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V priivodech se drive vykytovala

i smrticka v bilé plachté s kosou, Zid,
laufr (smésnad maskovana figura v cele
masopustnich a dal$ich privodi ovén-
¢ena zvonky a pentlemi). Priivody se
nahrnuly do kaZdého stavenf a jako
vrchol podivané prisel Mikulas. Uplné
na zavér prichazel ras neboli pohod-
ny s pytlem a vybiral dary. Mikulas
zkousSel déti z modleni (dnes déti
fikaji basnicky) a ty Sikovné chvalil

a odménoval. Cert chytal déti i vzrostla
dévcata, pichal je jez¢i kiizi, svazoval
Fetézem, namacel ve vodé.

V blizkém vztahu se svatkem sv. Mi-
kulase je tzv. Mikuldska, Maticka nebo
téZ Mikulajka. Jednalo se o Mikul&So-
vu maticku, kterd chodila za détmi,
aby jim pripomnéla jejich povinnost
modlit se, poslouchat rodice a ctit je.
Chozeni Matic¢ek neni pevné vazano
na urcity den, nékde chodila pred
Mikul&Sem, jinde spolecné s nim. Jsou
i kraje, kde Mati¢ky chodily dokonce
az 8. prosince.

Ambroz (7. 12.) je muzsk3, bile odéna
postava s dlouhou kuZelovitou ¢epici
¢erné barvy. Cepice méla zavoj, aby
AmroZovi zakryla oblicej. V ruce mél
metlu a sacek s cukrovinkami. Kdyz
se schylovalo k veceru a zacalo se
stmivat, déti se schazely za kostelem
a vyhliZely jeho ptichod, po kterém
na néj pokrikovaly a provokovaly ho.
AmbroZ je nasledné honil. Pritom
postupné upoustél sladkosti, které
ovSem predstavovaly ndvnadu. Ditg,
které je chtélo sebrat, muselo oce-
kavat ranu koStétem, pokud nebylo
skute¢né hbité.
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Svata Lucie (13. 12.) byla v lidové
vife ochranitelkou pied zlymi silami.
Ke dni jejiho svatku se zapalovaly svi-
ce, hodovalo se a davaly se darky. Pro-
vadély se také tikony magické povahy,
které mély zlé sily odhalit a odehnat,
hospodar znacil dvere a tramy kiiz-
kem, namalovanym svécenou kiidou,
uhlem nebo ¢esnekem. V podvecer pak
maskované Zeny a divky zvané Lucky,
Lucy vchazely tise do domf, byly za-
haleny do bilych plachet. Mély oblicej
natieny sadlem a posypany moukou,
aby byl bily. Z fepy mély vyiezané ve-
liké zuby, na hlavé dizku, aby vypadaly
vysoké, nékteré Lucky chodily sehnuté
a ukazovaly hrb. Nemluvily, jen sykaly,
nebo vrcely, déti se jich baly a matky je
vyuzivaly jako hrozbu pro zlobivce. Ty
nejhrozivéjsi pak vyhroZovaly rozpa-
ranim bricha.

Podle davné tradice se o svaté Lucii
nesmeélo prist, Lucky samy bdély nad
timto zdkazem a pristiZené pradleny
klepaly pres prsty vareckou, vietenem
Ci je Svihaly proutkem. V pozdéjsich
dobdch, kdy uz se nepredlo, chodily do
domt, kde se dralo pefi a foukaly do
néj drackam.

V ramci o€istného ritualu Lucky vyme-
taly smeti v chalupé husi peruti, ome-
taly stény a naznacovaly uklid. Pri-
tomnym otiraly tvare, nebo je ometaly
celé, také byli Slehnuti proutkem proti
lenosti. Symbolickym tklidem vyhnaly
zlé duchy ze staveni a nemoci z lidi.

Obdobou Lucek je Zber, velka postava
pokryta koudeli. Jel na voze s koniskym
nebo oslim spfeZenim a znacnou zaso-
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VANOCE NASICH
BABICEK

bou koudele. Vyhledaval zlobivé déti,
kterym vyhroZoval rozparanim biicha
a naslednou vyménou vnitinosti za
koudel s tim, Ze se po tydnu vrati pro
jejich mrtvé télo.

Na severni Moravé se den pired Stéd-
rym vecerem po vecefi po chalupach
toula Perchta (Sperechta) a slidi po
prazdnych lidskych Zaludcich. Pokud
néjaky najde, nacpe jej hrachovinou.
Rez se$iva dratvi. Malé déti ze strachu
pied Perchtou poctivé plnily pti vecefi
sva biiska, jen aby na ném rano nemeé-
ly ¢erny kriZek, znameni od Perchty!

Nékdy prevlecené postavy naopak pe-
Civo dostavaly. Obchazely doméacnosti
hlavné na Lucii, nebo na Silvestra,

v piredveder ¢i v den TF krald. Rikalo
se jim Stuchavé bdby, vrtibdby, ometac-
ky, ptipadné ometdci nebo vdolkové
bdby. V rukou mély metly, kartace,
kostata, Stétky, také napodobeniny
britvy. Témito nastroji vymetaly z do-
macnosti necistotu i stary rok. Sym-
bolicky holily muZe, popichovaly déti

i dospélé osoby. Za to dostavaly nej-
Castéji potraviny, nebo pecivo - vdolky,
buchty, Sisky. Oblecené byly tyto po-
stavy rizné, jedno vsak mély spolecné:
zakryty oblicej, aby nebyly k poznani.
K podzimnim a zimnim svatkiim se
vztahovaly i zdkazy rdznych ¢innos-

ti, které pravdépodobné souviseji

s uctivanim dusi predkd, s virou, Ze
jejich duse v tento Cas prebyvaji mezi
Zivymi. Proto se zakazovalo zametat
na Dusicky, nebot' lidé vérili, Ze by pfi
zametani mohly byt duse zranény,
nebo vymeteny a pak by se za to rodi-
né mstily. Ze stejnych diivodi se ne-
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smély zvedat predméty spadlé na zem,
bilit stény, mlit obili, vylévat vodu na
dvir, vynaset popel a prudce vstavat
od stolu. Stejné tak se nesmélo prist,
navijet, tkat, plést, vazat, $it. Zakazany
byl i hlasity hovor a smich, aby nebyl
rusen klid mrtvych. Na Stédry den pla-
til zakaz cokoliv kupovat, prodavat i
plijcovat, aby se neptivolalo nestésti.

STEDRY DEN

Stédrost dne spocivala v pestré sklad-
bé pokrmil i hojnosti. Bylo zvykem
dat na sttil od vSech plodin, aby se

v pi$tim roce opét urodilo. Stédry den
byl mimoradny, a tak veskera ¢innost
spojena s pripravou pokrmii i péce

o hospodarska zvirata méla vyznam,
smeétujici do budoucnosti, do dalsiho
roku. Vykurovalo se celé staveni kadi-
dlem nebo jalovcem, aby bylo oCisténo
a ochranéno pied zlymi silami. Podle
tradice se lidé cely den postili. Vecere
obvykle zacinala i konc¢ila modlitbou.
Po té pocatecni se podaval kulaty va-
nocni oplatek s medem. Po oplatku se
pak servirovala polévka.

Konkrétni pokrmy na Stédrovecernim
stole se lisily region od regionu, lze
vSak Fici, Ze se na venkové predevsim
jedly ¢ockovd, hrachovg, houbova
nebo nudlova polévka. Jako hlavni
chod byval kroupovy kuba s houbami,
mastény sadlem, v Podkrkonosi se po-
daval i hubnik, nadychany nakyp. Na
Chodsku se jedla hustad houbova omac-
ka. Nesméla chybét vanocka, které se
tikalo také stédrovka. Z nakliceného
hrachu se pripravovala pucalka nebo
palenec. Soucasti vecefe mohly byt

i topinky s ¢esnekem, vdolky s me-
dem, povidly nebo sypané makem,
mlécna kase s ovocem, husta kase
rozvarena ze suSeného ovoce muzika,
drobné, zdobené pernicky. Nechybéla
Cerstva jablka, ofechy a kiizaly, ani
zavin. Drobty z vano¢niho peciva se
suSené uchovavaly pro zajisténi zdravi,
piipadné aby nikdo z rodiny nezablou-
dil. Vhazovaly se do ohné, aby nesko-
dil, do studny, aby méla cistou vodu,
ke stromiim v sadé, aby dobfe plodily,
mySim a liSce, aby neskodily.

Dnes oblibené ryby byly ve vesnickych
chalupach jesté na pocatku 20. stoleti
vzacnosti, v historii na stédrovecernim
stole nechybély v bohatych méstan-
skych rodinach a ve vesnicich v rybni-
karskych krajich a v povodi rybnatych
rek.

Po veceri se sklidilo ze stolu a malé
déti si vylezly na pec. Odrostlejsi déti,
Celadka a predevsim hospodyné a hos-
podar se vénovali véSténi pro nasle-
dujici rok. Svobodné divky trapilo, zda
je v pristim roce ¢ekaji vdavky. Déti se
Ucastnily liti olova, poustély orechové
skorapky po vodé. Nakonec se vSichni
ulozili ke spanku. O svaté noci ve tii
hodiny rano se na navsi ozvala pasty-
fova trubka a praskan{ bicem. Chalupy
se probouzely, vSichni mifili na jitini
bohosluZzbu.

Ing. Alena Gajduskova

Mimo psani knih je zahradni designérkou, dale lektoruje kurzy zabyvajici
se [é¢ivymi bylinami nebo zpracovanim a uchovavanim potravin tradi¢nimi

PRO VOLNE CHVILE
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Sladka mandlova polévka

150 g loupanych mandli oprazime
na suché panvi. Potom je
rozmixujeme. Kvaru pozvolna
pfivedeme litr mléka, 125 g cukru,
vanilkovy lusk a svitek skorice.
Dvé Izice Skrobové moucky
rozmichame v 50 ml smetany

a s mandlemi ji pfimichame do
vrouciho mléka. Mandlovou
polévku nechame prejit varem

a potom odstavime ze sporaku,
vyjmeme skofici. Podavame

s oprazenymi platky mandli, nebo
kostickami svétlého chleba.

Vanocni oplatky

Na 1dcl mléka vezmeme 8 dkg
hladké mouky, trochu cukru (ne
moc, aby se oplatky daly otocit),

2 |zice rozpusténého masla, pul
vanilkového lusku, trochu skorice
nebo pomerancoveé kiry. Tésto
ddkladné promichame a peceme
na teflonové panvi na sucho, nebo
na rozpdlené pomasténé litinové
panvi. Na panev lijeme skutecné
tenkou vrstvu tésta. Horké oplatky
se bud' pokladaji na rovnou plochu,
nebo se rychle staceji za horka

do trubicek tfeba pomoci rukojeti
varecky.

Berounské buchticky

Z kynutého sladkého tésta
vypracujeme malé buchticky
plnéné makovou nadivkou, které
skladame do hlubokého pekacku
vedle sebe. Kazdou buchticku

ze strany potfeme rozpusténym
sadlem, aby se pfi peceni neslepily.
Nechame vykynout a upeceme
dozlatova. JeSté teplé je spafime
horkym mlékem, pokapeme
medem a rozpusténym maslem.
Nakonec je obalime ve strouhaném
perniku. &

metodami, pfedstavuje ddvno zapomenuté recepty ¢i metody zpracovani

potravin.
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Eskimaci tvoria pozoruhodnt
skupinu domorodych obyvatelov a ich
potomkov obyvajtcu polarne oblasti
Severnej Ameriky a Azie. Eskimaci
Kanady a severnej Aljasky sa nazyvaju
Inuiti, ¢o v preklade znamena l'udia.
Na Sibiri a juznej Aljaske sa zase
volaju Juiti, v Grénsku Kulaiti. Zijt
Ciasto¢ne ko¢ovnym spdsobom Zivota,
pod stanmi z koZe a v obydliach

z dreva, aj ked’ najtypickejSim
zimnym obydlim ostava pre nich

igli, budované z ladovych kvadrowv.
ObZivu im v minulosti poskytovalo
predovsetkym more a jedalnicek
spestrovali niektoré z mala druhov
zvierat zijucich v arktickych
koncinach. Odev si vyrabali z koZusin,
nastroje z kosti a kamena.

Napriek chudobnosti materialnych
prejavov je eskimacka duchovna
kultira nesmierne pestra, ¢o sa tyka
predovsetkym slovesnosti, akoby tu
recové bohatstvo obyvatelov malo
kompenzovat stroht nehostinnost
prirody, s ktorou ¢asto bojovali

o zachovanie holych Zivotov.

,Hranica nasej krajiny leZi daleko a este
sa nenarodil nikto, kto by ju obisiel.

To skryva v sebe tajomstvo, o ktorom
nemd Ziaden beloch ani najmensie
tusenie.” cituje dansky spisovatel Ole
Jorgensen (*1943) jedno z prastarych
grénskych rozpravani. , My tu na
dalekom severe Zijeme dva Zivoty: v lete
pod plamerimi slnka, v zime pod bi¢om
severdku. Najviac v§ak myslime na tmu
a zimu. Ked' krajinu zahali obrovskd
tma, objavuju sa mnohé skryté

veci a ludské myslienky sa uberaju
nesputanymi cestami.”

Znalec tychto podivuhodnych tradicii,
tryskajucich z vydatného zdroja
prehistorického Samanizmu méze

v nich objavit mnozstvo tajuplnych,
bezpochyby priamo paranormalnych
javov. Zatial' ¢o mnohé potvrdzuju
alternativne vyklady o historii
'udského druhu, iné dokumentuju
javy vymykajuice sa nielen beznému
chapaniu, ale aj vSeobecne
prijimanym vedeckym predstavam

0 nasom svete.

»Za starych cias mali ludskd mysel’
a ludskd rec zdhadnt silu,” prezradil
jeden z domorodych Samanov

gronskemu polarnemu badatelovi
Knudovi Rasmussenovi (1879 -
1933). ,Myslienka a slovd mohli
spdsobit’ podivné veci.”

0 tom sa napokon mdzeme presvedcit
aj pri ¢itani nasledujucich pribehov.

PRIPAD
STRATENYCH OSADNIKOV

Zacneme v histoérii nie tak vzdialenej

a to skuto¢nym pribehom o eskimac-
kej osade na brehu kanadského jazera
Anjikuni, ktorej obyvatelia sa v roku
1930 bez stopy stratili, pricom zahada
zmiznutia takmer dvoch tisicok do-
morodcov ostala dodnes nevyrieSena.

Znie to ako scéna z hororu, ale je to
straSidelna pravda. Traper Joe Label-
le, sa chcel pri jazere Anjikuni pocas
ndrocnej loveckej vypravy za koZusi-

nami zastavit' u tunajsich, k ndvstev-
nikom priatelsky naklonenych domo-
rodcov a nacerpat tak sily k dalSiemu
pochodu. Aké vsak bolo jeho prekvape-
nie, ked’ pévodne ludnatu osadu nasiel
uplne prdzdnu! Najskor to vyzeralo
akoby domdci len niekam odisli, avsak
Labelle ¢akal na ich ndvrat mdrne. Ka-
Zdd chatr¢ a kazdé iglu bolo prdzdne,
ale hojné zdsoby potravin a ndstrojov
v obydliach boli v tiplnom poriadku.

V osade bolo uskladnené mnozstvo
potravin a nasSiel aj zbrane, bez
ktorych by domorodci rozhodne neo-
pustali osadu. V jednom z obydli do-
konca uvidel aj dotlievajicu pahrebu
z ohnika, nad ktorym sa p6vodne varil

PRO VOLNE CHVILE

kotlik s jedlom i rozrobenu striko-
vanu detsku decku, v ktorej bola este
zapichnuta ihlica. Lovec zacal hladat
stopy, aby zistil, ktorym smerom
osadnici odisli, ale Ziadne nenasiel.
Pritom sneh nepadal uz niekol'’ko dni,
takZe odtlacky stoviek l'udskych noh
alebo stopy sani by boli stale dobre
viditeIné. Napokon bol Joe Labelle zo
zmiznutia osadnikov natol’ko vystra-
Seny, Ze sa vydal do najblizSieho mes-
ta, aby to oznamil iradom.

Prislusnici kanadskej jazdnej policie
sa ihned’ pustili do patrania a zistili,
Ze opustenie osady nebolo planované.
Eskimaci nemohli odplavat na kaja-
koch, pretoze vSetky zostali na brehu.
Co v8ak bolo mimoriadne ¢udné,
vySetrovatelia pod nanosmi starého
snehu nasli zamrznuté tela psov, ktoré
zomreli na vyhladovanie. Boli privola-
né dalsie posily, ale ani intenzivnejsie

patranie neobjasnilo, ako mohlo od-
razu z jedného miesta bez stopy zmi-
znut také mnozstvo ludi.

Neocakavany zvrat vo vySetrovani
prisiel vo chvili, ked’ sa ukazalo, Ze aj
hroby na kultovom kmenovom pohre-
bisku zivaju prazdnotou, €o je nepo-
chopitelnejsie o to viac, Ze Eskimaci,
tak ako mnohé prirodné narody, maju
miesta posledného odpocinku v mi-
moriadnej Ucte a bazen by im nedovo-
lila manipulovat' s nimi nedovolenym
spésobom. Ibaze, by sa rozhodli odist
inde a pritom zobrat aj kosti svojich
predkov, ¢o je ale mimoriadne zvlast-
na predstava ak uvazime, zZe potravi-
ny, zbrane a dolezité predmety dennej
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potreby zanechali opustené vo svojich
domovoch. Ba, v osade ostali aj ich
psy, ktoré su v tychto nehostinnych
podmienkach nielen nerozlu¢nymi
spolo¢nikmi l'udi chraniacimi majetok
a zivoty, ale aj taznymi zvieratami, bez
ktorych je dlhSia cesta zasneZenou
pustatinou nemyslitelna. Ak to ale
bolo takto, kto potom vyuzival ohnis-
ko, ktoré Joe Labelle nasiel v jednom
z obydli eSte dohasinat?

UNESENI
MIMOZEMSTANMI?

Za celé tie desiatky rokov sa objavilo
mnozstvo hypotéz, ktoré vysvetluju,
¢o sa mohlo pri jazere Anjukuni
prihodit. Podla tych najvystrednejsich
sa mohli strateni osadnici ocitnut

v inej ¢asopriestorovej dimenzii alebo
stat’ obetami hromadného tinosu do
vesmiru.

Prave ostatne zmienend moznost’
zaloZend na zdsahu mimozemstanov
nas privadza aj ku davnym
rozpravaniam Eskimakov, v ktorych
mozeme rozpoznat davnoveké
pozorovania znepokojivého javu,

v modernej dobe zndmeho pod
okridlenou skratkou UFO. Ved’ ¢o iné
si mame pomysliet v pripade legendy
o neobycajnom chlapcovi, ktort
publikoval zndmy polsky etnograf
Jacek Machowski?
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»Okolo poludnia prisiel chlapec

k vel'kému jazeru a obisiel ho," hovori
o hrdinovi starobyly eskimacky
pribeh. ,Ked' uz mal za sebou vel'kti
cast' cesty, zacul strasny hukot, akoby
zahrmelo sto hromov. Hukot bol taky
silny, Ze putnik na chvilu takmer stratil
vedomie. Napriek tomu pokracoval

v ceste, ale rachot sa kazdu chvilu
opakoval a omracoval ho. Ako chlapec
postupoval dalej, lomoz stdle silnel,
aZ nakoniec bol jeho zdroj pred nim.
Chlapec sa pozrel smerom, z ktorého
hukot vychddzal a prestraseny
spozoroval, Ze k nemu leti nieco ako
vel'’ky vi‘bovy kés. Sotva sa stacil ukryt’
v nevel'kej priehlbine, ked’ sa blizko
neho rozlahol opdt strasny hukot, po
ktorom stratil vedomie. Cely Cas, ¢o
chlapec lezal ako mrtvy, kés kruzil
nad nim, akoby ho hladal, a vyddval
70 svojho vnutra strasné zvuky. Ked’
sa neskor prebral, bolo uZ ticho. Vysiel
teda zo svojej skryse a poobzeral sa.
Hned' vedla zazrel na zemi ten kés,

z ktorého vycnievala hlava a plecia
akéhosi ¢loveka. Rychlo skocil spdt’

do svojej skryse, ale zakrdtko stratil
vedomie, pretoZe z koSa zaznieval
strasny lomoz. Ked’ sa opdit prebral

a vysiel zo skryse, rozhliadol sa
dookola - ale po kosi nebolo nikde ani
stopy. Potom chlapec putoval dalej a za
sumraku prisiel do akejsi dediny, Ked’
sa k nej pribliZil, vybehlo mu oproti
akési dieta a povedalo: Ako to, Ze
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prichddzas odtial? Z tej strany k ndm
este nikto neprisiel, lebo carodejnik
v lietajiicom kosi nepusti po jazere
ani Zivého ducha. KaZdého dostihne
a usmrti.”

A tak si méZeme v tejto chvili poloZit
fantasticku, avsak celkom opravnent
otazku: Stal sa azda obyvatelom osady
pri jazere Anjukuni osudnym nélet ta-
kychto nepriatelskych ,carodejnikov®,
znasajucich sa blyskania a hrmenia

z oblohy?

LOVCI A NETVORI

Kryptozoolégovia, teda odbornici,
ktori venujui pozornost spravam

o neobycajnych, vedou zatial
neznamych tvoroch mozu najst

v eskimackych pribehoch mnozstvo
inSpirativnych podnetov. Tak
napriklad je zname rozpravanie

o desatnohych medvedoch, s ktorymi
vraj domorodi lovci zvadzali tazké
boje, az kym ich tUplne nevyhubili:

,Vdcsinu svojho Zivota trdvi desatnohy
medved’ vo vode, celkom tak ako

a jeho kozusina md dlhé biele chlpy.
Koncek nosa md Cierny a usi nevel'ké,
prilahnuté. Desatnohy medved’ je

teda celkom podobny obycajnému
ladovému medvedovi, len jeho
pribuzny md Styri nohy. Desatnohy



Kresba inuitského umelca znazorfujuca
desatnohého medveda.

medved’ ich vsak md pdt na kaZdej
strane. Ked’ krdca, vystiva pred seba
sucasne vsetkych pdt néh na jednej
strane a potom sticasne vsetkych

pdt noh na druhej strane. Preto jeho
pdt' néh zanechdva na kaZdej strane
na snehu stopy podobné stopdm

po skizniciach sani. Raz desatnohy
medved’ prenasledoval ¢loveka. Ked’
clovek zacul za sebou vrZdat na
zmrznutom snehu desat’ medvedich
noéh, obzrel sa. Zbadal ho a velmi

sa prelakol. Nikdy predtym totiZ
nevidel takého tvora a nevedel, ¢o

si md v takejto situdcii pocat. Vtedy
zbadal nedaleko dva vel'ké kusy ladu.
Pobehol teda k nim a tizkou $trbinou
sa vopchal medzi dve ladové steny.
Desatnohy medved’ utekal za nim, ale
ako tak rychlo beZal, odrazu zacitil,
Ze jeho desat' néh v nie¢om uviazlo

a chvilu nato spadol do $trbiny medzi
ladové steny. Clovek to vyuZil a z celej
sily hodil do zvierata oStep. O chvilu
desatnohy medved’ leZal na chrbte

s natiahnutymi desiatimi labami a bol
mrtvy. Odvtedy desatnohych medvedov
nikto viac nevidel.”

Tym sa vSak panoptikum arktickych
priSer rozhodne nekon¢i. Ak si
odmyslime tvory nazyvané kustaka,
ktoré pripominaju akéhosi kriZenca
Cloveka a vydry, nemali by sme
zabudnut na netvora, ktory je
arktickou podobou mongolskych
pustnych ¢ervov olgoj chorchoj.

0 fiom rozprava dals$ia z eskimackych
legiend, ktora svojim ndmetom

v ni¢om nezaostava za poviedkou
,V brlohu ladového ¢erva“ slavneho
amerického spisovatela Roberta
Erwina Howarda (1906-1936).

»,Na severnom pobreZi Sewardovho
polostrova Zil kedysi kmeri Eskimdkov.
KaZdu jar opustali lovci svoju dedinku
a putovali na Espenbergov mys, kde

— S oo
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Kresba Cerva prenasledujiceho eskimackeho lovca. Kresba inuitského umelca.

Ulovenie desatnohého medveda. Kresba inuitského umelca.

travili leto, pricom polovali na tulene

a velryby,” zac¢ina davne rozpravanie
takmer idylickym licenim zivota
vtedajSich domorodcov na zdpadnom
pobrezi Aljasky, ktory bol pokojny az
do chvile, kedy natrafili na cervovi
(podla réznych prekladov larve ¢i
hliste) podobnu kreaturu, ale ,vel'kosti
obludy, ktord mohla zabit' kaZdého
tvora.” TA napoKon znicila aj ich rodnud
dedinu, pric¢om prisli vSetci o Zivot:
»~Rozbesneny Cerv sa na nich vrhol.

MVDr. Milo$ Jesensky, PhD.

MuZi udatne bojovali, ale ani ich Sipy,
ani ich kopije nemohli prerazit jeho
hrubt kozZu. O chvilu leZali vSetci muZi,
Zeny a deti pozabijani na hromade na
brehu. PretoZe nikto nezostal naZive,
dedina sa obrdtila na zriicaniny,
ktorych stopy vidno podnes. Ale ani
dnes sa nechce nijaky Eskimdk usadit
na mieste, kde Cerv znicil cely kmen.”

Podobne, ako uz nechcti byvat' pri
jazere Anjikuni. &

je slovenskym spisovatelom, v ktorého centre pozornosti stoja nerozltistené hadanky %
historie. Je drzitefom prestizneho ocenenia Kristalovy tiger ako najlepsi autor non-fiction

literatury na Slovensku v roku 1998, lauredtom Weberovej ceny za prinos v oblasti dejin

farmacie a Mimoriadnej medzinarodnej ceny E.E. Kischa (2015). V rokoch 2008 az

2019 posobil ako riaditel Kysuckého muzea v Cadci. V sticasnosti pracuje vo vydavatelstve
Belianum a prednasa muzeoldgiu na Zilinskej univerzite a Technickej univerzite v Koiciach.
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ZAMECKA KUCHYNE

nejen na stolech v jiznich Cechach

SARKA ERB SKACHOVA, foto autorka

Nejkratsi cesta k poznani kuchyné nasich predkl vede nepochybné

pres zaludek. Kuchare jiz od stredoveku vyhlaSovali vSude za umélce.
Nerikalo se ,kucharske remeslo”, nybrz vzdy ajen ,kucharske umeni".
Kuchar je majakem vzdeélanosti a méfitkem osvéty.

Stara se o urozené zaludky a mlsné
panské jazyky mocnych hlav, ¢imz ne-
piimo ovliviiuje béh déjin, nebot jidlo
zivi dobrou néaladu a dobré nalada
odnepaméti produkuje dobré myslen-
Ky. Jediné dobie naladény a moudry
panovnik bude prospésny svému na-
rodu. Neni divu, Ze dobry kuchar po-
Ziva nescetna privilegia, a stava se tak
nepostradatelnou osobou, na kterou
pamatuji i ceské déjiny.
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Mistfi kucharského uméni
v Cechach aneb dobry kuchar
neupadne v zapomnéni

vars

prelomu 11. a 12. stoleti, povazoval
za dilezZité zaznamenat ,hojnost
zvére, dobytka, vCel a ryb“ a kromé
chrabrych skutkd ¢eskych vladct

se zminit i o kuchatich a pekarich.
Pocatkem 15. stoleti ma uz kuchaiské

femeslo v Cechach svoje mistry.

U krale Vaclava se v roce 1401
nachazi osm kucharti: Némec Jorgl
a Cesi - P&sik, Franék, Jesin, Hanus,
Tryzna, Panoska a Stryc. Tehdy bylo
ceské kuchat'stvi ocenéno na mistech
nejvyssich. Kral Jiti z Podébrad mél
kuchare Vojtécha, kralovna Johanka
zase kuchare Matesa. Kdyby nebyli
vynikajicimi kuchari, déjiny by si
nepamatovaly jejich jména.



Velkymi spojenci kuchart byli lahtd-
kari a uzenari ¢ili nasolovaci. Mezi
fezniky to byli kolegové sadelnici,
drobnici a paznehtnici. Bez nich by se
Zadny kuchar nestal mistrem. DtleZi-
tou vybavou kuchare byly i zkuSenosti
ziskané z kucharskych prirucek.

Kucharské piirucky a recepty se
zapisovaly jiZ ve 13. stoleti, i kdyz
kultivovani Rimané si listovali v ku-
charce jiz v 1. stoleti po Kristu. V p¥i-
pravé masitych pokrm se zacala da-
vat prednost peceni a roznéni masa,
ale velka pozornost patrila uméni
pripravy rozli¢nych omacek. Pro-
stfena tabule by nebyla uplna, kdyby
nebyli cukrari. Stolovani a etiketa

se stava doslova uménim. Na vSech
evropskych slechtickych dvorech

i v méstanskych domech ma sva na-
rocna pravidla a podle téch se stoluje
i na dvore panti z Hradce.

V mésté nad rybnikem Vajgar, ktery
je napajeny Hamerskym potokem

a fekou Nezarkou se nachazi skvost-
ny a rozsahly hradozamecky areal.
JindFichtiv Hradec oslavil osm stoleti
od prvni pisemné zminky. Faksimilie
listiny, ktera doklada zminénych 800
let, je opatiena podpisem Jindricha
Vitkovce (Jindficha de Novo Castro
¢ili z Nového Hradce, pozdéji z Jindri-
chova Hradce, po ném pojmenované-
ho). Navstévnici ji najdou ve vitriné
hned vedle pokladny. Cely komplex
hradu a zamku je krasnou ucebnici
architektury, tak pojdme projit bra-
nou a pripomenout si Zivotni styl
nejvyssich purkrabi, sudi a hejtmanti
Ceského kralovstvi, pand z Hradce.
Pojd'me zacit Cernou vézi a Cernou
kuchyni. Cerna véZ skyta panorama-
ticky a malebny vyhled na celé mésto
a jeho $iroké okoli. Cerna kuchyné
zase poskytne vhled do déjin skrze
krmé zde pripravovana.

Hradcem, pozdéji zvanym Jindficho-
vym, vedla stara obchodni stezka

z jihu Evropy, coz se pozitivné od-
razilo na zasobovani panské spize

a kuchmistr tak mohl byt vzdy o krok
napred. NeZ se vzacné zbozi a exotic-
ké koteni dostalo do Prahy, uz mohlo
zdobit zdejsi stoly a vonét v mistni
kuchyni. Ta patfi k dal$im unikatim
nasich déjin. A vdécime za to obycejné
kasi.

CERNA KUCHYNE

Pozdné goticka ¢erna kuchyné patri

k nejstarsim a nejlépe zachovanym
hradnim kuchynim, navic s unikatnim
feSenim ¢ty naroznich komint. Na
sklonku 16. stoleti pracovali zdejsi
kuchari ve dvou kuchynich. V této
prvni, v prizemi véZe Menhartky, se
vartilo jidlo zameckym sluzebnikiim

a celadce. V té druhé, novéjsi, ktera
byla postavena v dolni ¢asti jizniho
narozi Adamova staveni, se varilo

pro velmoze, jeho rodinu a nejbliz-

$i dvorany. Ustfednim mistem této
renesancni kuchyné bylo vyvysené
oteviené ohnisté a zvlastni kamna, ve
kterych se pekly dorty a pastiky. Tato
kuchyné se nedochovala, zato cerna
kuchyné je dodnes funkéni a pravidel-

né oziva o treti adventni nedéli, kdy
se zde vari polévka a punc¢ a na roz-
palenych platech obrovskych kamen
se pecou bramborové placky. Ovsem
duch Bilé Pani a viiné kase tu jde citit
do dnesnich dnd.

KRALOVNA KASE

Kase byla po staleti zakladem kaz-
dodenni stravy bohatych i chudych.
Jednou byla sladka prosn4, jahlova,
ovesna, jahodova, Sipkova, z jarni
mouky, zita i pSenice, ze seminka ko-
nopného, medovj, jable¢nd, trnkova
a divoké kase z bobuli ¢erného bezu...
Do kasi se pouzilo uplné vsechno, co
priroda nabizela. Nejoblibenéjsi byly
kase z lesnich plodii. Nejznamenitéjsi
byvala kase zvana Zahout (Zahr).
Varila se z ¢ernych jahod neboli z bo-
rovek, jak se také tikalo bortvkam po

PRO VOLNE CHVILE

Hradecku. Pridala se mouka, strou-
hany pernik a med. I kdyz to zde byla
kase nejoblibené;jsi, presto nejslavnéj-
$i kasi zlistava kase od zamecké pani
Markéty.

SLADKA KASE BILE PANI

Podle dobovych pisemnosti zvyk
rozdavani sladké kase zavedla ve 14.
stoleti manzelka JindFicha z Hradce,
Markéta z Hardeggu. Podle poveésti ji
varila a rozdavala sama. Adam z Hrad-
ce ve své zavéti z roku 1529 naridil,
Ze vSichni jeho dédicové a potomci se
zavazuji ,krmit chudé na jindricho-
hradeckém zamku na véky*“. Natizeni
jisté bohu milé a velmi popularni, tak-
Ze 1. 1551 na Zeleny c¢tvrtek si prislo
pro kasi na zdmek presné 5024 osob,

1. 1596 to jiz bylo 5500 stravnika
ar. 1694 (za vlady Cernint) dokonce
9204 osob! Podélit takové mnoZzstvi
stravnikl vyzadovalo dobrou organi-
zaci. Casto se nedostavalo nadob, tak
si nékteri odnaseli svou porci kase

i v Cepici. Nerozdavala se totizZ jenom
miska sladké kase, ale také druhé
hlavni jidlo, kterym byly ryby, polév-
ka, bochnicek chleba, dzbanek piva,
navic denar kazdému chudému a pak
jesté kase z milevského hrachu, ktery
mél znamenitou poveést.

Hradniho pana stalo dodrzovani to-
hoto zvyku nemalé penize. O sto let
pozdéji, r. 1779 zadal proto jind¥i-
chohradecky probost Prokop Heniger
samotného cisare Josefa IlI., aby vydal
narizeni, Zze penize vydané na pripra-
vu kase je lepsi davat do ustavu pro
chudé. Zvyk to byl ale pékny.
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IN KASE VERITAS

Krom kasi z téch nejobycejnéjsich
avolné dostupnych plodin z prirody
se zamecké kase varily i ndkladnéjsim
zplsobem. V klasternich kucharkach
je spousta inspirace na kase z vina

a exotického koreni, mandli i orechd,
bilé mouky, nebo kase z ofechti a piva.
Kase vladla nejenom Krélovstvi ces-
kému, ale i lidu poddanému, jak o tom
svédci nalezeny jidelnicek sluzebnic-
tva jednoho statku z roku 1618. Né-
kde se kase jedla i trikrat denné. Rano
KIRSRECL (ka$e z rozvaienych tfes-
nf), v poledne KOCABR (kase z celych
zrn spai‘eného a oprazeného obili),
vecer CELTRRECL (ovocna kase s pe-
¢ivem). OvSem nejen kasi ¢lovék je Ziv,
proto panskému Zaludku se muselo
prilepsit. Mistii kuchatského uméni si
védéli rady vzdycky.

Kazdy zamecky kuchar mél své speci-
ality, kterymi se jejich pan rad chlubil;
zejména pastiky patrily mezi nej-
proslulejsi kulinarské vytvory. Umné
vytvarované a dekorativné provedené
pastiky se délaly ze zvériny, driibeze
aryb a byly opravdovou honosnou
ozdobou kazdé prostirené tabule.

PRVNI PASTIKARI
V CECHACH

Za vlddy Rudolfa II. byla Praha plnd
alchymistii a ucencti z celého svéta.
Nechybeli ani kuchari, zvani pastikari.
Vroce 1587 byl do knihy mésta ma-
lostranského zapsdn Urban Czensky

z Florencie, jenZ jako prvni zacal v Pra-
ze pastiku vyrabét. Roku 1592 ziskal
titul ,,Nejvyssi pastikdr” Druhy pasti-
kdr, Lucius Scagiola se honosil titulem
,Dvorsky pastikdr.”
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Velmi se ocenovaly i slozité a naklad-
né cukraiské vytvory. Roku 1577
prijel z Prahy na zdejsi zamek cukrar
Daiihel Walter ucit kuchtiky pripra-
vovat cukrovi z mandli, koriandru,
anyzu a cimtu (skotice) a osvézujici
limonady. Zivot v kuchyni se nikdy ne-
zastavil a pracovalo se ve dne v noci.

Zasobovani zamecké kuchyné za-
jistovali pekafi, Feznici, vinni a pivni
kli¢nici, zahradnici, lov¢i, myslivci,
ptacnici a mnoho dalsich profesi.
Zdroje, odkud se potraviny pro zamek
ziskavaly, byly rtizné: nejdilezitéjsi
bylo vlastni vrchnostenské hospo-
dateni, kdy se ve dvorech choval
dobytek, a na polich péstovalo obili.
Dal$im zdrojem byly povinné odvody,
naturalni davky a také dary. K velmi
oblibenym dardm patfila zvérina,
ryby, vino, ovoce ¢i rtizné upravené
lahtidky. Polovinu vSech potravin na-
kupovali hradni ndkup¢i pant z Hrad-
ce na zahranic¢nich trzich. Tehdy se
pri vareni pouzivala premira koteni,
hlavné safran, zazvor a pepf, subtro-
pické ovoce a vino. Jindtfichohradecti
formani pravidelné jezdili po evrop-
skych méstech a slouzili jako dobfi in-
formatori. Svym panim zasilali z cest
rozmanité pisemné zpravy o vsem, co
na cestach vidéli a slyseli, aby u stolu
zameckého pana rec nestala.

Hostiny a hodokvasy aneb
od veverky az po medveda

Na prostrené hodovni tabuli velmoze
stalo cinové, stribrné ¢i pozlacené
nadobi, obcas i habanska fajans.
Hodovnici si pied jidlem omyli ruce
studenou vodou v pripravenych mé-
dénicich a otreli do bilych ubrouskd.

Obéd se podaval v deset hodin dopo-
ledne a vecere v osmnact hodin. Na
velmoZovu tabuli a stoly fraucimoru
se podavalo i deset chod{, s nizsim
postavenim stravniki se pocet chod
snizoval, i kdyZ spravedlivé to urcité
nebylo. Nejvic jidla, hlavné masa, méli
ti, ktefi fyzicky nepracovali, zato Ce-
ladka méla k jidlu hlavné zeleninové
kase, kroupy, zeli a chleba. Cas od
Casu kus vareného nebo peceného
masa. Maso viibec bylo zakladni po-
travinou v jidelnicku velmozd, vybér
byl velmi pestry a pouze v piisné
dodrzovanych postnich dnech se jed-
ly ryby jak sladkovodni, tak i motské;
z téch hlavné sledi, tresky, platyzi,
,Vyzina“ a Ustrice, ale také bobr, kte-
rého ve Vajgaru i v nedaleké Nezarce,
baiv potocich tou dobou byvalo dost,
a divoké kachny. K nedélnim obédim
¢i ke slavnostnim prileZitostem byla
v zamecké kuchyni pripravovana
pecené z hus, kriit a krocant, kterym
se fikalo ,indianské slepice a kohou-
ti“ a Casto se na jidelnicku objevovali
,drobni ptaci vSelijaci“. Obcas si pan-
stvo pochutnavalo i na tetfevech a na
Capech, ale nejveétsi oblibé se tésila
zvérina. Jedlo se vSechno od veverek
az po medvéda. Nesmély chybét drob-
né cukrovinky - pernik, cibeba (su-
Sené vinné hrozny), sladké bonbony
se zazvorem nebo skorici, mandlemi,
anyzem, koriandrem a htebickem.
Na zamku o dobré jidlo nouze nebyla
a maso bylo ve velké oblibé. Kdyz
centimetry v pase pribyvaly, povolil
se opasek, ale zdravi to neprospélo.
(Premira konzumace masa a koteni
vedla hlavné u nejvyssich vrstev spo-
leCnosti k nemocem a pred¢asnym
umrtim. Napriklad ¢esky kral Jir{

z Podébrad zemrel jednapadesatilety



a byl dle vyjadreni antropologii velmi
obézni).

0 SKVOSTNYCH SVATBACH a jejich
nddhernych hostindch s podivuhod-
nymi specialitami a neuvéritelnym
mnoZstvim jidla a piti se zachovaly
i pisemné zpravy jako cenny doklad
tehdejsiho zameckého Zivota.

ROZMBERSKA SVATBA - Vlddce pdnti
Cervené pétilisté riiZe ve stribrném
poli Vilém z RoZmberka se roku 1587
rozhodl potreti oZenit. Tehdy dvaapa-
desdtilety nejvyssi purkrabi zemsky

si bral dvacetiletou Polyxenu z Pern-
Stejna a na svatebni hostiné rozhodné
nesetril. Tehdejsi zpravodaj peclive
prepsal kuchyrisky ticet a tim ndm za-
choval tuto zajimavou informaci: Pri
svatebni hostiné v RoZmberském paldci
pobliZ PraZského Hradu se snédlo 36
Jjelenti, 49 srncti, 1290 zajicti, 5800
kaprt, 11560 kvical a vypilo 150 sudii
bilého piva a 70 véder rynského vina.
Ke svatbé poslal jesté cisar Rudolf
Jjako velkou pochoutku tri kanci hlavy.
Kromé masa se poddvala jesté jedna
delikatesa - pravy kavidr, kterého sva-
tebcané snédli celé Ctyri becky. Hostina
samoziejmé trvala predepsané tri dny
a peclivy zpravodaj neopomnél jesté
pripsat nasyceni chudiny, aby si kaZdy
tu slavnou svatbu zapamatoval.

Shovivavy roZzmbersky archivdr Vdc-
lav Brezan k tomu napsal: ,Nadherné
a zbytecné hodovdno. Samy piepych,
nddhera a rozmarilost!"

Pri veselce Kateriny, dcery Zacha-
ridse z Telce a Ladislava Berky

z Dubé, kterd se konala na zdejsim
zdmku roku 1591, vypomdhalo 41
vypujéenych kucharii a pastikdri, pro-
toZe trindcticlenné osazenstvo mistni
kuchyné na to nestacilo, a to jesté
pomdhaly zdmecké urednické damy

a hradecké méstanky. Na svatebni ta-
buli si museli vyptijcit stiibrné nddobi
z Bechyné a z Prahy. Hodovni stoly
zdobily riizné vytvarované obrazce
nazyvané ,sauesy’, pri jejichzZ dekoraci
pouZili zrucni cukrdri médeéné trubicky,
Zluty vosk a dievéné formy s vyrytymi
erby panti z Hradce. Na okrouhlé desce
pokryté téstem byly rozmistény do-
mecky, stromy ovésené cukrovinkami

a roztomilé marcipdnové postavicky

s pecenym berdnkem v jejich stredu.

Nezavid’'me mastihubkiim,
kdyz mame zelé, jelito
s krapami a mléko kyselé

To v podzamci se musela kolikrat sky-
va chleba ttikrat obracet, presto lidem
nechybél humor. Dtikazem toho je
satirickd pisen veselé chudiny z konce
14. stoleti, kde narky na chudobu, kdy
,Kuchari jim vari z mlhy kasi a ze
tmy zvérinu“, konci vzkazem - ,Ne-
zavidme mastihubkiim, kdyZ mame
zelé, jelito s kripami, mléko kyselé,

a zaStpici, kapalici, s mdkem valdyné,
uzené, dyné, hrach na okiiné..." (Zast-
pice = druh hrachové kaSe, kapalice =
syrovatka, valdyné = Skubanky)

DOBA POSTNI

Je tfeba mit na paméti, Ze jidelnicek
byl zna¢nou ¢ast roku pod diktatem
postni doby (186 az 192 dntl). Postni
jidelnicek byl postaven na zna¢ném
mnozstvi rybich pokrmd, které sta-
roc¢eské uméni kucharské dokazalo
vypiplat k dokonalosti a velké rozma-
nitosti. Byly to jednak ryby sladkovod-
ni - nejvétsi mérou kapfti a Stiky, pak
uhofi, vyziny, sumci, lupice (candati),
ovesnic¢ky (mfinci) a jelci a mnoZstvi
suSenych nebo naloZenych ryb mof-
skych. Chutnym postnim jidlem byli
také raci, a potom maso zvitat, ktera
se rybami Zivila, jako vydry, bobfi a di-
voké kachny. Zdmecka kuchyné davala
prednost lososu. Tahle ,majova rybic-
ka“, jak se mu také rikalo, se posilala
jako dar urozenym pantim, napriklad
primatorovi Prahy, panu podkomofi-
mu a na prvniho lososa z Pardubic mél
dokonce pravo jeho milost kral. Jak je
vidét, kuchmistr si neodpocinul ani

o postu, nebot' v zdmecké kuchyni bylo
prace porad dost. Rybnikari dohliZeli
na to, aby ve zdejsich vodach bylo
porad dostatek ryb. Zahradnici ruku

v ruce s melouniky, zelniky, cibulniky,
sadafi a jable¢niky pecovali o zasobo-
vani kuchyné dostatkem ovoce, zeleni-
ny, kvétin a bylin. Hlidaci vcel se starali
o dobrou sntsku vceliho medu pro
slazeni i na vyrobu oblibené medoviny
a tak ani dlouhé postni dny jidlim nic
neubraly na rozmanitosti.

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.
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STAROCESKE
HOUBOVE SISKY

dle Bavora Rodovského z Hustifan

Dobovy recept jsem pfipravila

dle historické ceské kucharské knihy
znamého astrologa a alchymisty

16. stoleti Bavora Rodovského

z Hustiran.

Plvodnim nazvem: Kucharstwij - To gest:
Knijzka o rozlicnych Krmijch, kterak se
vZitecné s chutij strogiti magij.
KUCHARSTVI, TO JEST KNIHA

O ROZLICNYCH KRMICH.

Kniha byla vytisténa u Jifiho Cerného

v Prazevr 1591.

Dle receptu pouzijeme rizné

druhy hub, které ocistime, drobné
nasekame a podusime na masle.
Dusené houby smichame s moukou,
vejci, petrzelkou, Salvéji, okofenime
soli a pepfem. Ze smési tvofime
malé Sisky a peceme je dozlatova

s maslem. Poddvame s omackou
ovonénou Safranem.

Pirozky plnéné strouhanym tvarohem
s bylinkami se ve stfedovékeé kuchyni
vyskytovaly, tak by se k takovemu
pokrmu docela dobfe mohly podavat.
A knim trochu dobré smetany.

Dobré mravy, ctnost, Slechetnost
ozdobuji urozenost; kde se pak to
nenachazi, tu erbové nic nevazi.

(Mikolds Dacicky z Heslova, 1555-1626)

Prestaneme-li se starat pouze o po-
zemské blaho dobrého nasycent,
hodokvasy vyménime za par postnich
dni a budeme se soustiedit na cers-
tvé lokalni suroviny, mtizeme klidné
oprasit spoustu receptur ze staroces-
kého uméni kuchaiského. Mozna zjis-
time, Ze ¢as tady nehraje Zadnou roli,
protoZe prastaré receptury jsou zase
trendy. Tak jako staré dobré mravy,
ctnost a Slechetnost. &

Listopad-prosinec 2021 79



PRO VOLNE CHVILE

Inspirace na zajimave cteni

Sex jako cesta k bohu
David Deida

Vydalo nakladatelstvi Synergie Publishing SE
www.synergiepublishing.com

Probuzeni jednoty ducha pomoci

DAVID DEIDA

dvou tél

Oblibeny a provokativni autor David
Deida ukazuje v knize ,Sex jako cesta
k Bohu" posvatny rozmér milovani.
Naucite se védomé péstovat schop-
nost otevienosti a jednoty a sex pro-
zivat tak, aby byl vyjadfenim vaseho
skute¢ného ja. Vnimali jste sex dosud
jenom jako fyzicky akt? Pak vézte,

Ze muze byt uménim, modlitbou a splynutim s nekone¢nou
laskou - nahou, neohrozenou, syrovou a naprosto otevicenou.

Sex

jake cesia k Behu

VVanocni tradinar

- od DuSicek po Hromnice
Martina Boledovickova, Martina Viktorie Kopecka

Vydalo nakladatelstvi Smart Press
www.smartpress.cz

Kniha vas provede zimnim
casem klidu ptirody od
poslednich podzimnich
posviceni pres advent

a pripravy na Vanoce, Stédry
den, vanoc¢ni svatky a prelom
roku az do masopustu.
Porozumite tradi¢nim
zvykdm, které miZete zaclenit
do oslav s rodinou, prateli

i sousedy. Kniha ale také
ukazuje, jak vyuzit klidu prirody, ktery nabizi temné dny

a dlouhé noci na konci roku, pro sviij osobni ¢as, tvotit své
dalsi plany a radovat se z piichodu nového roku a svétla.

s

W

V knize najdete:

e vyklad krestanského vanoc¢niho pribéhu od fararky
Martiny Viktorie Kopecké

e zvyky, lidové obyceje a rodinné tradice

e pi‘es 35 ndvodi na tvoteni a zdobeni z pfirodnin

e 115 receptd na tradi¢ni i zapomenutd jidla

e svatomartinské, stédrovecerni, svate¢ni a novoro¢ni
menu

e vanoc¢ni cukrovi a obfadni pecivo od dusickovych kosti
po trikralovy kola¢ a mnoho dalsiho!
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Neosobni zivot

Joseph Benner

www.lightbalance.cz

Vydalo nakladatelstvi lightBalance
Zajimaji vds odpoveédi na otdzky
- s s . T , Joseph Benn
tykajici se tajemstvi lidského é
Byti? ' B {
&b -
Patrali jste ve svétovych b K -
nabozenstvich a systémech, - P—
duchovnich kurzech a seminarich,
u mistrd a uciteld rdznych tradic?
Vyzkouseli jste mnohé, ale pravdu,
celistvost, trvalé zdravi, vnitini
klid a lasku stéle hledate? Mozna
postradate zakladni opérny bod, stied mandaly - Boha
v sobé a spojeni s Nim, Universum, Vesmir, Transcendentno,
Lasku... to vSe vetknuté do kazdodenniho vSedniho
proZzivani. Po tispé€sném kniznim rozhovoru s Jirfim Ledvinkou
0d pocdtku k prvopocdtku ptrinasSime perlu duchovni
literatury: NEOSOBNI ZIVOT. Kniha vznikla vnitinim
diktatem Josepha Bennera a jejim prostiednictvim ke Ctenari
hovori Bih, Otec, Zdroj, Vyssi ja... Spojuje nas tak s jadrem
naseho Byti a navadi nas na cestu k sobé, k Bohu, domi.

Magickeé dimenze
Vykladaci karty a aktivatory
Lightstar

Vydalo nakladatelstvi Synergie Publishing SE
www.synergiepublishing.com

Kniha a 44 karet.

A

Aktivuj svou vesmirnou energii.
Prijd’ domii ke své dusi.

Prizracnd, az jiskriva Cistota téchto
karet snadno vchazi do lidské duse,
dostavate presné ty informace,
které potiebujete v tu danou chvili.
Autorka pripravila pét unikatnich
vésteckych vykladi a tfi mocné
aktiva¢ni vyklady pro zdravé vztahy, =
l1éCeni a ziskani penéz. V kazdém piipadé vas ceka cesta do
dimenzi snad celého vesmiru. Karty Magické dimenze davaji
klice ke Stésti, k uméni byt panem svého osudu. Neni pravé
jasné karty pro meditaci i ryze praktické vyklady vas urcité
oslovi a prinesou inspiraci k Zivotni zméné. Nechte se vést...
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9% . Kfizovky
— asudoku

6 vylosovanych lustitelt kfizovky a 6 vylosovanych lustitelt O cen y
sudoku obdrzi kalendar Diochi 2022
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. JEMNA NAZEV CAST
Jolh?nn Wolfgang von G°e!'?e- VINENA | VELKO- Z%Ezzlgﬁm PESKOVATI J"ggﬁo SKOTSKEHO SO | posteL vszéygpzzfm iﬁg%ﬁ NEOBLIBENA
Ni¢im neprozrazuiji lidé svuj... | Tkanna | oscHobu JMENA :
POMUCKA: VOZEM DECIMETR UM INIC. HER.
" | VSTRiC- TITUL MANDLOVE
o | NGst | W | oo g Asere =
ZKR. 507
KOLECKA KALUZ
CHLAEECKE NANASADE VOJENSKA
JMENO VYSOKE HODNOST
STROMY ZKR.
1.DIL
TAJENKY
SPISO- KMENY RIMSKYCH
CAST VATEL SLOVEN. 6
vozu RYBARSKA
POZA POTREBA ODSAVAC
OPOUITI AL HRADBA
T ' e
MOUROVATY
KOCOUR M. €. Wz
OSOBNI KLID CISTENA
CASTICE ZAJMENO ZBRANI VODOU
HMOTY MN. C.
OBLASTI PARAPET OHNISKO
SHLORD FOSDTiTF:‘VCE KONEGNIK Z%Q'fg? ;
So ZAKONOI\ii T ZAHADY | TOPIVO
PROROK PLOCHY KLID
RICNI RYBA RAJSKE
POVAHY INICIALY WBLKO
HERCE PISM. RECKE
MORAVCE ABECEDY
BALZA-
ZNACKA MOVAT
HORCICE TYP RUSK.
LETADEL
f CITOSLOVCE
2.DIL 0
POCHOPENI
[LLJENKY HOVOR.
INICIALY OPERACNI CAST
SLONI NAZEV AU-
HERCE SYSTEM HRIDELE
SMOLJAKA ald UV ZR. VLOZISKU
SUDOKU - NAVOD: Podle vepsanych ¢islic dopliite ¢isla tak, aby vzdy v celé fadce, v celém sloupci a v men- Reseni sudoku z ¢isla 7-8
Sich ctvercich byly zapsany vSechny ¢islice od 1 do 9. V Zadném sloupci, v Zadné fadé ani v zadném z deviti LEHKA
CtvereckU se 7adné z Cisel 1az 9 nesmi opakovat. 8(3|4|5[1|2|7|6/|9
LEHKA TEZKA 1]7/9/6[8/8[4]5]2
1 6 2 7 3|8 2/5[/6|4/9[7|8|3]1
9 9 1/8[2/5|4(3|7]|6
4 8 i 6 3/2/7(9/6|8|1/|4]|5
6/4(5(7|83|1]2|9|8
9 6 5 4 6|5 5(8(3|1|4/6[9|2/|7
7/6[1[3]2]|9]|5|8]|4
3 7 9 5 2|6 1 3 4l9l2|s|7[5]61]3
TEZKA
61211 8|37 8 2 8le|7[2]s[1[3]a]4
119(5(7|4|3[2[8|6
8 5 6 2 1 3 716 s|2/4al6|8|9|7]1]5
211183|9|7|4[5|6]|8
4 3 2 1 819 7/89|5/3/6[4]2]1
5/4/6[8[1]2[9]3|7
9 4 4|2 6/3(8[4|9]|7]1]5]2
918 3 6 9(7|2|1]6|5|8|4]3
2 8 6 415(1|3[2[8|6|7|9

Spravné odpovédi zasilejte do 22. 12. 20271 na adresu redakce: Diochi, spol. sr. 0., Primyslova 7, 102 00 Praha 10. Nebo e-mailem: tajenky@diochi.cz.

Vyherci z cisla 7-8/2021 - Tajenka kfizovky: ,kdyZ se oCekava néco lepsiho”, sudoku: 536. Kfizovka: Blahova Hana, Rumburk, Knotkova
Jitina, Praha 8, Cinatlova Béla, Podébrady, Maderova Eva, Ostrava - Mar. Hory, Cedrych Karel, Praha 6, Macht Marcela, Uhersky Brod. Sudoku:
Stupndnkova Veéra, Zlin, Hrabovska Magda, Ostrava - Nova Béla, Komora Ondrej, Hrinova, Varkockova Eva, Ostrava, Pokorny Miroslay, Plzen,
Pacakova Irena, Praha 10.
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DARUJTE PREDPLATNE SFERY NA ROK 2022

A SPOKOJENOSTI,

Jak objednat pro CR

Volejte: +420 225 985 225 i
+420777 333 370 = pas. g
Piste na: sfera@send.cz !

Zajistuje SEND Predplatné s.r.o.
Ve Zlibku 1800/77,
hala A3, 193 00 Praha 9

B
+ ZDARMA
k pfedplatnému kniha
Potrebuji tvou lasku
- je to pravda?
v hodnoté 214K¢

Jak objednat pro SR

Volejte: 0800 188 826
02/4989 3567
02/4989 3566 SHiau

02/4989 3564 ‘h—.:(-"-'laSt"é fungzj-e‘z'} R Dérek obdrzite do péti tydn(i od zaplaceni.
057 il | T i Plati pouze pro nové piedplatitele tisténé
PISte na: veListoleti L i Sféry v Ceské republice.

! ."I' b . . Pouze do vycerpdni zasob.
predplatne@abompkapa.sk Sotcees 2R
Zajistuje: Mediaprint-Kapa Pressegrosso, a. s. il

Oddelenie inej formy predaja,
Stara Vajnorska 9, 831 04 Bratislava

Casopis Sféra

v elektronické podobé

ke stazeni na

) alzamedia www.alza.cz
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Tereza Pergnerova jl\;ll'.llﬂé Mikulé; ef Sandra Pogodova, Richard Pogoda
Zena %v'aﬂ(ou dusi Dobré :aidy nad Smichem ku zdravi

N‘ .1.:*. -
4 r . - ¥ THE

Maja Vaskova Hana Sahhu - Arah Michal Drienik
Je to jednoduché Objev svou hvézdu Srdce Srdce a jeho volba osudové drahy
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CIM VICE NAKUPUJETE,

TIM VETSI SLEVA!

& DIOCH!

Ob]ednévky_na:
www.diochi.cz

DIOCHI STOLNI KALENDAR
DIOCHI NA ROK 2022 V PRODE]JI

CESTA KE ZDRAVI = DIOCHI

Diochi spol. s r.0., Primyslova 1306/7, 102 00, Praha 10
tel.: +420 222 764 004
info@diochi.cz, www.diochi.cz

W

® Boskovice, ZMENA, Martina Kostikova, Zakladni skola Slovakova 8, kancelar
vedoucfi stravovani. Provozni doba po-st: 15-17 hod, jinak dle tel.domluvy,
tel.775115619
Brno, Ing. Radka Moudrg, Centrum Via Lucis, Cejl 858/7 - Dvorni trakt,
602 00, brno@diochi.cz, Po: 14-18, Ut 14-18, St: 10-14, Ct: 15-18,
tel.: 775187 079
Ceské Budéjovice, Alena Mitter, poliklinika U T¥i Iv(i 4 (2. patro), 370 01,
budejovice@diochi.cz, Po: 10-17, Ut: 9-16.30, St: 12-16.30,
nebo dle tel. dohody, tel.: 775 622 006
Cesky T&sin, Marek Liska, Mezi Lany 271, 735 62, tesin@diochi.cz,
Po: 8-20, Ut-Ne: dle tel. dohody, tel.: 608 278 573, 608 827 791
Karlovy Vary, Nadézda Jandova, Brigddnik( 18 (naproti Penny), 360 01,
karlovy.vary@diochi.cz, dle tel. dohody, tel.. 776 676 898
Liberec, Dagmar Slechtova, ul. 8. bfezna 72/12a, 460 05 Liberec,
tel: +420 602 295 795, e-mail: liberec@diochi.cz, Po-Ct; 9.30-17, P&: 9.30-15
nebo dle dohody (vchod do provozovny je prijezdem do dvora)
Neratovice, Miroslav Svoboda, Salon Rege, Kojetickd 1023, 277 11,
neratovice@diochi.cz, dle tel. dohody, tel.: 602 186 630
Olomouc, Mgr. Petra Kone¢na, ZdravoTEKA, 28. fijna 11 (pési zéna naproti
OD Prior), 779 00, olomouc@diochi.cz,
Po, Ct: 10-17, Ut, St: 10-18, P&: 10-16, tel.: 608 711410
Ostrava, Mgr. Helena Zvarikova, Lékarna Apavar, Jureckova 16, 702 00,
ostrava@diochi.cz,Po-Ct: 8-17, Pa: 8-16 tel.: 724 484 812
Pardubice, Zdenka Hevdkova, budova T-String, Masarykovo nam. 1484
(6. patro), ¢. dv. 646, 532 30, pardubice@diochi.cz, Po 16-19,
St: 11.30-16, Ct: 9-14, nebo dle tel. dohody, tel.: 605 280 499
Pisek, Hana Grasslova, tf. Narodni svobody 21, 39701,
pisek@diochi.cz, Po-Pa: 7-17.30, So: 8-11, tel.. 737 484 081
Praha 1, Alena Cermakova, Politickych vézit 15 (1. patro), 110 00,
praha@diochi.cz, Po, St: 14-18, Ut, Ct, Pa: 9-13, tel.: 224091330
Prostéjov, Mgr. Martina Bedfichova, Bylinkova apatyka,
Zizkovo ndmésti 21, 796 01, prostejov@diochi.cz, Po-P4: 9-17, So: 9-12,
tel.. 728 036 738
Roznov pod Radhostém, Hana Mikulencakova, Bylinka, Bezrucova 211, 756 61,
straznice@diochi.cz, Po-Ct: 10-12, 14-17, tel. 608811708, 602779362
Tabor, lveta Vrtiskova, Kozeluzska 140, 390 01, tabor@diochi.cz,
Po, Ut, St, Ct: 10 - 16 hod.,, tel.: 381258 109
Trebic, Leos Poskocil, Lu¢ni 877,674 01, trebic@diochi.cz,
Ut-P4 9-12 nebo dle tel. dohody, tel.: 777 066 566
Usti nad Labem, Eva Kr¢ilova, Revolu¢ni 6 (naproti 02 prodejné),
Usti nad Labem, 400 01, usti@diochi.cz, Ct: 13-17,
nebo dle telefonické dohody, tel: 604 193 161
Zlin, Dagmar Buranovd, 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

Diochi Slovakia s.r.0., Hlavnd 31,917 01 Trnava
tel: +421 335516 633
diochi@diochi.sk, www.diochi.sk

® Banska Bystrica, Salon Slender Life, Namestie SNP 17,974 01,
banskabystrica@diochi.sk, Po: 8.00-17.00, Ut: 8.00-16.00, St: 10.00-17.00, Stv:
8.00-17.00, Pia: 8.00-13.00, tel.:+421 484 144 706, +421 907 800 731
Bratislava, Sabinovska 4/A (vjazd zTrnavskej ulice 56), 82102
Po-Stv: 10.00-18.00, Pia: 10.00-15.00 (obed 13.00-13.30),
bratislava.sabinovska@diochi.sk, tel.: +421 918848777

® Kezmarok,Sféra klub DIOCHI, Hlavné ndmestie 58, (bylinkarstvo) 060 01,
kezmarok@diochi.sk, Ut, Str, Stv: 10.00-17.00,
tel.: +421918 476 177, +421 524 525053

® Kosice-Alzbetina, Alzbetina 2 (2. poschodie), 040 01 Kosice,
kosice.alzbetina@diochi.sk, Po, Ut, Stv: 9.30-17.00, Str: 9.30-18.00, Pia:
9.30-14.30, tel.: +421 915 767 700
Kosice-Razusova, Razusova 37, 040 01 Kosice, kosice.razusova@diochi.sk,
Po-Pia: 10.00-17.00, Str: 10.00-18.30, Ut-Stv: Zatvorené, tel.: +421918 463 681

® Michalovce, Gorkého 11/ 1 posch., 071 01, michalovce@diochi.sk,

Po, Ut, Stv: 10.00-17.00, Str: 10.00-18.00, Pia: 10.00-15.00, tel.: +421917 178 720

® Nové Zamky, Podzamska 4/A, ¢. d. 231, polyfunkcnd budova 1. p, 940 02,
novezamky@diochi.sk, Po-Ut-St-Stv. 09:00-17:00, tel.: +421905 300 144
(obed 13.00-13.30)

Poprad, Obchodné centrum ALFA, Namestie Sv. Egidia 18/41, 058 01,
poprad@diochi.sk, Po, Ut, Stv: 9.30-17.00 hod., Str: 9.30-18.00 hod.,
Pia: 9.30-15.00 hod., tel.: +421917177686

® PresSov, Masarykova 16/A (prizemie), 080 01, presov@diochi.sk,

Po, Ut, Stv: 9.30-16.30, Str: 9.30-17.30, Pia: 9.30-15.00 (obed 13.00-13.30),
tel.: +421905 818 555

® Prievidza, Matice slovenskej 12 (budova ROZVOJ), 97101,
prievidza@diochi.sk, Po, Str, Stv:10.00-16.30 (obed 13.00-13.30),
tel.: +421918 802 027
Trencin, Jilemnického 2, OC ALFA, 1. p., 91101, trencin@diochi.sk,
Po, Str, Stv: 10.00-16.30, obednd prestavka 13.00-13.30,
tel.: +421917 717 737
Trnava, Hlavnd 33/16, 917 01, trnava@diochi.sk,
Po, Ut, Stv: 8.30-16.30, Str: 8.30-17.30, Pia: 8.30-16.00, obedna prestavka:
13.00-13.30, tel.: +421917 717 787
Zvolen, J. Kozaceka 11 (Dom sluzieb), 1. posch. 960 01, zvolen@diochi.sk,
Po-St: 8.00-17.00, Ut a Stv: 8.00-16.00, Pia: 8.30-15 (obed 12.30 - 13.00),
tel.: +421917 200 207

eZilina, Bottova 5,010 01, zilina@diochi.sk, Po-Stv: 9.00-17.00,
(obed 13.00-13.30), tel.. +421917 200 178
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= Diocel bylinny ¢aj -
Redian bylinny ¢aj Ledviny, mo&ovy méchyf, Detoxin bylinny ¢aj
Srdce, cévy a hladina prostata a lymfatlcky Jatra, zlucnik, traveni
systém

cukru v krvi
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Informujte se u odbornikd online na webu www. dlochl cz/poradna,
tel. 222 764 004 nebo v Diochi klubech po celé Ceské republice




