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KALEIDOSKOP

RYBI ARITMETIKA

O bravurnim zvladani odecitani a s¢itani od jedné do
péti se u rejnok a cichlid na vlastni oci pfesvédcila Dr.
Vera Shluesselova se svymi kolegy z Institutu zoologie
v Bonnu.

,Vime, Ze jisté druhy ryb, rejnokd a cichlid nevyjimaje, umi
stejné jako my lidé pouhym odhadem rozlisovat mensi

a vétsimnozstvi, Ale Ze by byly tak schopné jako prvridcci
a spocitali pfesny pocet, je pro nds v institutu stdle

k neuvéreni “, komentuje vysledek pokus jeho hlavni
vedouci.

Dvé barvy, dvé karticky, chvile napéti a... vzdy za 1!
Piiklady na scitani a odecitani ve stupnici 1 - 5 zvladaji
tyto ryby na vybornou dle kombinaci geometrickych
tvard na kartickach, které jim védci ,pfes sklo” ukazuji.
,Je to velmi zajimavé a jednoduché zdroveri. Nejprve
rybdm ukdzeme karticku s urcitym mnozstvim jednoho
tvaru v barvé modré - napr. tii Ctverce modré barvy,
pricemZ modrd barva pfedstavuje v nasem vyzkumu
jednu pridat. Poté karticku nahradime dvéma kartickami,
z nichz jedna obsahuje sprdvny vysledek, tzn. Ctyii modré
Ctverce, druhd chybny napf. dva modré Ctverce. Timto
stylem s rybami i odecitdme - zZlutd barva znamend jednu
odebrat. Vlydaji-li se ryby , po chvilce premysleni” ke
sprdvné karticce, dostanou za odmeénu jidlo. Za chybny
smér, odplavou s prazdnou”, popisuje s Usmévem prlibéh
hodiny rybi matematiky Dr. Vera.

ROBOTI ROZUMI RECI
KORALU

Uméla inteligence by mohla byt v brzké dobé nasazena

k zachrané koralovych Utesd, domova nespoctu
ohrozenych druh mofské fauny a flory. Ben Williams,
hlavni protagonista projektu Univerzity Lancaster vyvinul
s kolegou Dr. Timem Lamontem unikatni pocitacovy
algoritmus, ktery dle pfedbéznych vysledk( dokaze
prozatim jako jediny na svété rozSifrovat lidskému uchu

i vSéem dosavadnim Spickovym technologiim zdhadnou
fe¢ korall. ,Kordly jsou tzasnd stvoreni zpivajici o svém
zdravi”, obdivuje jejich schopnosti Williams. , Diky idedIni
akustice panujici pod mofem vydavaji se svymi obyvateli
zpévu podobné zvuky, jimiz mezi sebou komunikuji a

také reaguji na aktudlni zmény klimatu a dalsi negativni
faktory devastujici jejich pocet i zdravotni stav”, pfiblizuje
svét hudby v mofi Williams.

Zavéry studie provedené v ramci projektu Mars Coral
Reef Restoration Project zasazujici se 0 obnovu nejvice
postiZzenych oblasti v Indonésii jsou pro vsechny
podmofské biology vskutku pfekvapivé. ,Nds pocitac
dokdzal béhem tréninkového programu uceni se feci kordld
uspésné rozeznat zpév zdravych kordld od nemocnych na
92%", sdili velké nadSeni kolegia Dr. Lamont.
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BAROMETR RAKOVINY
Z PLASTU ZA 25 KC

Vyzkum na pfani hasi¢ského sboru v Durhamu, americkém
mésté na Uzemi Severni Karoliny, pfichazi s pfevratnou
novinkou v monitoringu karcinogennich latek ohrozu-

jici hasice snad nejvice ze vSech profesi na svété. ,Co je
pricinou vyssiho poctu onkologicky nemocnych hasici

i pfipadu jejich umrti na tento druh onemocnéni, trdpi védce
jiz dlouho”, tika Jesicca Levasseur, vedouci tymu veédcd

z univerzity Duke v Durhamu, ktera pfisla s originalnim
napadem vyzkouset obycejny naramek z plastu u hasicl

v akci. Genialita této metody vyuziva u silikonu schopnos-
ti absorpce nejcastéjSich druhd chemikalii - polotékavych
organickych sloucenin stojici v pozadi rakoviny, jimz jsme
bez ohledu na vék ¢i profesi od narozeni vystaveni praktic-
ky vSichni vSude na svéte.

,Vsech 20 ks ndramk( odevzdanych do nasich rukou po
skonceni sestidenni sluzby vybranych hasicd, vykazovalo
po rozboru podobajici se snimdni otisk( z prsti azna 77
druhd nejobdvanéjsich druhl chemikdlii z celkovych 134,

a to vCetneé ftaldtd, bromovanych zpomalovacd hofeni,
organofosfdtovych esterd, polycyklickych aromatickych
uhlovodikd (PAH) a per- a polyfluoralkylovych Idtek
(PFAS)”, sdéluje hrozivé zpravy i védci pfedpokladany
vysledek testl Jesicca. Ted uz jen zbyva zjistit, jakym zp(-
sobem ke kontaminaci hasicl karcinogeny dochazi. Zda

u nich rakovinu zplsobuje pouha pfitomnost na kontami-
novaném misté pozary, ¢i inhalace karcinogenni zplodin
z ovzdusi, pfenos z pracovni vystroje atd.
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EDITORIAL

Podzimni
sklizen

Kratici se dny, nostalgie a smutek za létem, které
je nendvratné pry¢, mraziva rana a brzké vecery...
babi Iéto a podzim jsou tu. Ale také bedynky pIné
nacesanych cervenych jablek, vinice obtézkané zralymi hrozny, zlatavé
listi na stromech, mlhy nad rybniky, koSiky pIné vonavych hub - zale7i,
jaky uhel pohledu zvolime. Nema smysl plavat proti proudu, ale pfijmout
pfirozeny cyklus Gaii. S podzimnim proudem ladi také aktudIni vydani
Sféry...

O nastaveni nasi mysli, programech, které védomeé i nevédomé
pouzivame, se doctete v ¢lanku Lucie Vybiral Pastridkové - mize vam
pomoci zménit Uhel pohledu, pfenastavit ,zajetd” myslenkova schémata
a jednoduse zacit myslet jinak. Ristovym myslenim se zabyva také Adéla
Karlovska. O pfirozenych cyklech, které ovliviuji nase Zivoty, se zase
doctete v textu Jitiho Cernaka - poradi, jak se nejlépe pfipravit na druhou
polovinu roku z pohledu Feng Ren Shui.

Zijete s pocity vdéku, soucitu, radosti, nebo se neustale stresujete,
posuzujete a planujete? O Skodlivosti stresu a jaky vliv na nds organizmus
stres ma, se doctete v textu Margit Slimakové. Americky lékaf Joe
Dispenza naopak vysvétluje blahodarny Gcinek pozitivnich emoci na nas
organizmus a zabyva se i fyziologii
osviceni. PfinaSime uryvek z knihy
Probudte své BoZstvi - zjistite,

7e vdék a soucit jsou dulezité

nejen z hlediska duchovniho
vyvoje, ale zdsadné ovliviuji nase
zdravi. Ze zdravé je i prohravat,

se naopak doCtete v textu

TomasSe Lebenharta. O ,rdji srdce”
z pohledu spiritudiniho a modernim
rosenkrucianstvi jsem si pak
povidala s manzely Adamovymi,
necht je vam inspiraci, stejné jako
dalsi ¢lanky a témata z duchovni
oblasti.

A nebyla by to Sféra, kdyby neobsahovala témata z oblasti tradi¢ni
¢inské mediciny, fytoterapie a aromaterapie. Tentokrdt na vas Cekaji plice
z pohledu ¢inské mediciny, Bachovy kvétové esence a také podzimni
aromaterapie a rady bioterapeuta Vladimira Duriny.

A protoze podzim patfi plnym kosikdim hub, houby najdeme i na strdnkach
Sféry. Seznamite se nejen s houbami medicindlnimi a jejich blahodarnym
plisobenim na nase zdravi, ale také vas gurmansky naladi Sarka Erb
Skachova - urcité neodoléte, natdhnete holiny a za kuropéni vyrazite do
lesa. Zjistite, Ze ta podzimni rana jsou kouzelna, stejné jako cely podzim..

Bohatou podzimni Grodu pfeje

Hana Némcovdad
Séfredaktorka
hana.nemcova@diochi.cz
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CELOSTN{ MEDICINA

.

DalSim z velmi dlileZitych organd cang, které v sobé uschovavaji ¢chi, jsou
podle tradi¢ni ¢inské mediciny plice. Mohou se pysnit celou fadou dlezitych
funkci, bez kterych by nas organizmus nemohl vilbec fungovat. Dokonce se

vvvvvv

hovorime jako o kancléfi’, nejvys$im z hodnostar(, protoze srdce je viadcem.

Podrobnéji si probereme vSechny funkce plic a souvislosti s dalSimi castmi téla.
K plicim patfijeden z péti citl a jedna z péti tekutin. Které to jsou? A kterému
elementu a obdobi pfinalezi? To vSe a mnohem vice se nyni dozvite.

Plice (fej) lezi ze vSech organt
nejvyse, rozkladaji se nad nimi jak
ochranny slunecnik, proto se tik3,

Ze jsou ,striSkou” organi cang.

V klasické knize Nan-ting jsou plice
anatomicky popsany takto: ,Plice vdzi
tri tiny a tri liangy; maji Sest lalokil

a dvé ucha, takZe lalokii je dohromady

“«

osm.

Plice jsou kiehky organ a nesnaseji
chlad a horko, které po vniknuti do
plic blokuji jejich rozptylovaci funkci.
Plice souvisi s prvkem Kov a k jejich
systému v ramci téla patfi tlusté
stievo, pokozka, ochlupeni a nos. Cchi
plic je spjato s ¢chi podzimu, kdy maji
nejsilnéjsi energii. Dale souvisi s bilou
barvou, palivou chuti a Zalem.

Funkce plic

1. PLICE RiDi €CHI

(fej cu cchi)

Plice jsou hlavnim organem, ktery
obhospodaruje pohyb a vyménu ¢chi
v celém téle. Plice Fidi dychani -
vdechovani a vydechovani ¢chi a téz
jeji pohyb a vznik v organizmu. Pri
nadechu se prijima do téla tzv. Cista
Cchi ze vzduchu a pti vydechu se
vypuzuje tzv. kalna ¢chi. Tento proces
nazyvame ,nahrazovani starého
novym® Plice podle tradi¢ni ¢inské
mediciny nejsou jedinym organem,
ktery se podili na dychani. Na
dychanf se podileji i ledviny. Plice r{di
vydechovani, ale naddech a nasavani
energie maji na starost ledviny. Prace
celého dychaciho Gstroji zavisi na
dobrém stavu plic. KdyzZ jsou plice

v harmonii, pak jsou v dobrém stavu
i pridusky a pridusnice. Plice

ridi ¢chi celého téla. Tato jejich
funkce se projevuje v tom, Ze plice
podporuji, doplituji a reguluji ¢chi

Divizna velkokvétd podporuje sprdvnou funkci dychaciho systému.

vSech vnitinich organti a tim i celého
organizmu. Plice jsou mistem, kde se
rodi ¢chi, zejména tzv. osnova ¢chi,
ktera se vytvari misenim Cisté ¢chi
prijimané ze vzduchu a esence, ktera
vznika pri traveni potravy a kterou
Cchi sleziny dopravuje nahoru do plic.
Misto, kde se michaji, je uprostied
hrudi. Plice také dychanim reguluji
cely mechanizmus ptisobeni ¢chi

v lidském téle. Tento mechanizmus
Cchi se projevuje zakladnim modelem
jejtho pohybu, tj. smérem nahoru,
dolt, dovnitf a ven. Pravidelné
nadechovani a vydechovani rozvadi
po téle Cerstvou ¢chi a starou

a opotiebovanou z ného vylucuje ven.

2. PLICE RiDi POHYB VODY

(fej ¢u sing-Suej)

Plice se podileji na pohybu a vyluco-
vani tekutin. Proto se o plicich nékdy
tika, ze ,plice jsou hornim pramenem
vody*. S distribuci tekutin v téle souvi-
si dvé funkce: rozptylovani a filtrova-
ni. Rozptylovanim se tekutiny dosta-
vaji v kratkém case ,jako rozprasena
rosa“ do celého téla, aby jej svlazovaly,
vyzivovaly a chranily. Nadbytec¢na cast

tekutin se vyloudi z téla pocenim. Pti
filtrovani tekutiny klesaji dolti, pfitom
prechazeji proménou, aZ se nakonec
¢innosti ¢chi ledvin a moc¢ového mé-
chyte shromazduji a méni na moc,
ktera je nasledné vylouc¢ena mimo
télo. Kdyz jsou tyto funkce plic na-
ruseny, odrazi se to na priichodnosti
vodnich cest a pohybu tekutin. V di-
sledku toho miiZe dojit k zahustovani
hlenti a vzniku mékkych vodnatych
otokd.

3. PLICE JSOU DVORANOU

VSECH CEV

VSechna krev prochazi plicemi, proto
jsou s plicemi spojeny i vSechny cévy
maj. Plice jsou poloZeny nejvyse, jsou
nazyvany kralovskou dvoranou, k niz
vzhlizi a smétuje cely krevni obéh.
Hlavnim organem ridicim krev a zily
je srdce, ale jsou mu napomocny plice,
protoze Fidi ¢chi v celém téle a mezi
cchi a krvi je velmi tésny vztah. Kdyz
plice nedokazi z diivodu oslabenosti
své ¢chi plnit svou tlohu, mohou se
objevit pocity dusnosti, buseni srdce,
zmodrani rtl a jazyka.

Zari-tijen 2022 7
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4. PLICE RiDi ROZPTYLOVANI
A FILTROVANI

(fej u stian-fa su-tiang)

Rozptylovanim se oznacuje odstre-
divy pohyb cchi plic, ktera se $it{ ven
do vSech stran. Tato funkce umoZiuje
rozvadeéni ¢chi, krve, vyZivné esence

z potravy i télesnych tekutin do vSech
casti téla, aby je svlaZovaly a vyZivo-
valy. Pomoci odstiedivého pohybu se
vypuzuje z téla opotfebovana kalna
Cchi, kterd je z téla svadéna drahami

i cévami do plic. Cast z kalné ¢chi
vydechujeme nosem a pokozkou ven
a misto ni plice nasavaji ¢istou ¢chi
zvendi. Plice dopravuji na povrch téla
tzv. ochrannou ¢chi, ktera jej chrani
pied vnéjsimi vlivy a zatepluje. Sou-
Casné reguluje i otevira a zavira potni
otvory, a tim padem reguluje i vyluco-
vani potu. KdyZ je rozptylovaci funkce
plic naruSena, dochazi k vysychani
pokoZky a ochlupeni, dusnosti, zahus-
tovani hlend, snizené odolnosti vuci
vnéjsim Cinitelim.

Filtrovani vyjadiuje nékolik aktivit
plic a znamena prociStovat a klesat
dolti. ProciStovanim se rozumi
schopnost plic vytlaCovat a vypuzovat
ze sebe co do nich nepatii, vykovavat
samoocistnou ¢innost, udrzovat
Cistotu a prichodnost celého
dychaciho systému a branit tekutinam,
hleniim, aby se v ném nezahustovaly
a nesrazely. Klesani dolti souvisi se
tiemi ¢innostmi. Za prvé, ¢ista cchi
vdechovana zvenci sestupuje v téle
smérem dol{, spojuje se ¢chi ledvin.
Tim se zabezpecCuje pravidelné

a hluboké dychani, stridani nadecht
a vydecht. Za druhé, spolu s ¢chi plic
Kklesaji doli i tekutiny, prochazeji
proménou, a jejich nepotiebna ¢ast
misté, kterym je mocovy méchyt. Za
trreti, klesani plicni ¢chi umoZnuje, aby
spolu s ni prosakovala dolt i esence
potravy, kterou do plic vysila slezina,
a kromé toho zabezpecuje i sestupny
pohyb zbytki potravy ve stievnim
traktu. Pti poruse filtrovaci funkce
plic nastanou ptiznaky jako je sraZeni
hlenti v plicich a nasledny silny kasel,
obraceni toku ¢chi do protisméru,

a tedy dusnost a lapani po dechu,
prekazky v sestupu tekutin a z toho
vyplyvaji poruchy moceni, téstovité
otoky, zacpa.



5. PLiCE MAJi NA STAROSTI
REGULACI

Regulac¢ni tloha plic se projevuje ve
¢tytrech hlavnich smérech. Plice reguluji
dychani, vyménou staré ¢chi za novou.
Plice reguluji mechanizmus ptisobe-

ni ¢chi v téle, privod ¢chi k organiim

a vSem castem téla. Plice spolu se
srdcem reguluji obéh krve a s ni i obéh
vyZivy a ochrany. Plice reguluji pohyb,
pfeménu a vylucovani tekutin.

Vztah plic
k dalsim castem téla
PLICE RIDi POKOZKU A OCHLUPENI

Spojeni mezi plicemi a povrchem téla
souvis{ s rozptylovaci funkci. Je to pra-
vé Cchi plic, kterd dopravuje smérem
na povrch vyZzivu, tekutiny, krev. Diky
tomu je pokoZzka dokonale vyZivovana,
prokrvena, pruzna a primérené vlhka.
PokoZka dokaZe télo chranit pred vnéj-
$imi vlivy. Jeji ochrannou schopnost
podporuje a umoZiiuje i tzv. ochranna
¢chi wej-¢chi na povrchu téla. Kdyz je
Cchi plic oslaben3, tak se k horsimu
méni vlastnosti klize a ochlupeni, naru-
Suje se regulace potnich zlaz a otvord,
a snizuje se celkova obranyschopnost.
Druha dtlezita spojitost mezi plicemi
a pokozkou souvisi s dychanim. Cchi
plic je rozprasovana jako rosa smérem
ven, pronika pfes pokoZku na povrch
téla, kde dopliiuje ochrannou ¢chi. Po-
hyb ¢chi probihd i opaénym smérem.
Spolec¢né s plicemi dycha organizmus

i celym povrchem téla. Hlavnimi mis-
ty vymény energie jsou potni otvory.
Svym otvirdnim a zaviranim, které

je Fizeno plicemi, plni kromé vyluco-
vani potu, také funkci pronikanf ¢chi
smérem dovnitf i ven. Pokud vznikne
nedostatecnost plic, projevi se to i jako
oslabenost povrchu téla, bude vznikat
samovolné poceni, oslabovani dechu,
vysusovani pleti. Miize dojit opacné

k tomu, Ze se potni otvory ucpou, dojde
k zablokovani ¢chi plic a tedy k dusnos-
ti, neschopnosti organizmu se vypotit.

VYVODEM PLIC JE NOS
(fej kchan-cchio ju pi)

Plice jsou ptfimo spojeny nosem
s vnéjSim prostfedim. Nos se podili

na dychani a rozliSovani ¢ichovych
vjemd. Je spolu s tsty vstupni
branou pro vnéjsi Cinitele, které

pres pridusnici mohou napadnout
piimo plice. Po vniknuti do dychaciho
Ustroji se zahrazuje tok ¢chi, proto se
zpomali i pohyb hlent, ty se srazeji,
ucpava se nos a ztraci se ¢ichové
schopnosti. K tomu se pridava kasel.
Podobné priznaky mohou vyvolat

i vnitini priciny, kdy plice trpi
prazdnotou &chi. Casté napadani

plic zvenci vede K jejich oslabovani

a tato oslabenost zase usnadiiuje
dal$i vstup vnéjsich ¢initeld. Cinska
medicina choroby nosu resi pres
plice.

PLIiCE RiDI HLAS

(fej cu seng)

Hlas vznika s pomoci ¢chi, ktera
proudi skrze fecové organy

a rozechviva hlasivky. Je to jednak
Cchi plic, ktera prochazi hrdlem

a podili se na vytvareni zvuku, ale
také ¢chi ledvin, jejichz odbocka
vede pres hrdlo, ke kofeni jazyka.
Tento podil na tvorbé hlasu je
vyjadien tim, Ze ,plice jsou branou
hlasu a ledviny jsou kofenem hlasu*.
Harmonicka ¢chi plic déla zvucny
ajasny hlas. Pri prazdnoté plic je
hlas tichy, slaby, anebo se uplné
ztraci. Pri preplnénosti plic je drsny
a silny.

g

Mgr. Petra Strmiskova

Absolvovala magisterské studium na LF MU v Brné. Vénuje se tradicni ¢inské
medicing, bylinam a alternativnim metodam ke zlepSeni zdravi.

CELOSTN{ MEDICINA

Vztah plic k péti citim
a peti tekutinam

CITEM PLIC JE ZARMUTEK
(jou wej fej ¢'¢’)

Z péti zakladnich emoci se k plicim
vaze zarmutek a zal. Oba tyto city
jsou negativni povahy, které vedou

k vyCerpavani a ubyvani ¢chi plic.
JelikozZ jsou plice ridicim organem
¢chi celého téla, tak ¢asté navozovani
téchto emoci vede k oslabovani plic
a postupné i k chradnuti celého
organizmu. Soucasné plati i obracena
zavislost, ¢lovék s vrozenou slabosti
plic bude mit ve svém zivoté sklony
k zarmutku a zZalu.

TEKUTINOU PLIC

JSOU HLENY

Hleny jsou ovladany plicemi a maji

za ukol zvlhcovat nosni dutinu. To
znamena, Ze jejich mnozstvi, vlast-
nosti, pohyb zavisi na kvalité plicni
Ccchi. Podle kvality hlent se da poznat,
o0 jaké poruchy v ¢innosti plic doslo.
Kdy?z jsou plice napadeny napft. chlad-
nym vétrem, z nosu tecou vodnaté
svétlé hleny, kdyz dojde k napadeni
horkym vétrem, hleny jsou husté

a tmavsi. Pfi zvySené suchosti plic

je v nose malo hlent, nebo chybéji
viibec. &
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Pribéhy z poradny

TERAPEUTA LEOSE POSKOCILA

SPORTOVEC
A OPAKOVANE INFEKCE

Pfed néjakym casem byval mym
klientem muz aktivné hrajici hokej na
vys$Si drovni, tehdy jsem mu pomahal
s udrzenim jeho vykonnosti. Léta
jsem o ném neslySel, az se nedav-

no ozval. Hokej uz davno aktivné
nehraje, ale béhem zimy opakované
fesil nachlazeni a recidivujici zanétli-
vé stavy dychaciho Ustroji, a s timto
problémem se na mé obratil o pomoc.
Doporucil jsem mu $pickovy produkt

10 Leden-Unor 2022

z koziho kolostra TCD4 Imuserol 2 x
1 kapsli denné, ktery pfiznivé ovliv-
nuje reakce téla na bunécné trovni

a k tomu uzivani kapek Baktevir 3 x
12 kapek dennég, které pomohou s li-
kvidaci pfipadnych patogent a k posi-
leni energie dychaciho aparatu.

BOLESTIZAD A KOLEN

Po nékolika letech mé opét navstivil
klient s tim, Zze od podzimu vnima
vyraznou citlivost v bederni oblasti
a také se mu ozyvaji kolena, nékdy

je stav lepsi, jindy horsi, ale stéle
obtize vnima. Pfi dotazovani se mi
podafilo zjistit, ze pfes léto byl stav
velice dobry, v3e zacalo az s ndstupem
chladu. Klient Zije na vesnici a téméf
po celou zimu chodil o vikendech do
lesa kdcet dfevo. Podle v3ech indicii

a podle vzhledu jazyka bylo patrné
vyrazné oslabeni energie ledvin, tomu
také odpovidala tinava. Proto jsem mu
doporucil uzivat bioinformacni kapky
Androzin a k tomu béhem dne popijet
Diocel bylinny napoj. Unava i bolesti
kolen a bederni patefe ustoupily.

OBTEZUJICI ALERGIE

Oslovila mé mlada sle¢na, kterou tra-
pily alergie. Pfi osobnim setkani jsem
se dozvédél, ze sle¢nu obtézuje paleni
a vytok z oci, vodnaty vytok z nosu,
kychani a zhorsené dychani. Obtizné
dychani klientku zatéZzovalo znac-

né, protoze jejim velkym konickem



a zalibou je kazdodenni béh. Alergie
podle celostniho pfistupu odrdzi stav
a pfetizenf jater, této moznosti také
odpovidal priibéh schizky s klient-
kou. Byla velice roztékana, nervézni,
na obliceji se ¢asto objevovaly tiky

a zaskuby. Také postupné vyplynulo,
7e byla pfed nékolika lety zavisla na
uzivani tvrdych drog. Vse do sebe
kradsné zapadlo, doporucil jsem ji
uzivat Detoxin a k tomu jeSté houby
Hericium a Reichi, které vyrazné
pomahaji zharmonizovat nervovou
soustavu a ztlumit nepfimérené reak-
ce organizmu.

A CO NA KOPRIVKU?

Navstivila mé klientka stfedniho véku
- pred 14 dny se objevila nahle kopfiv-
ka po celém téle, projevy svédéni byly
tak intenzivni, Ze nakonec stav skoncil
nékolikadenni hospitalizaci a nasa-
zenim kortikoid( i v tabletové formé,

b - SR
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které pravé dobirala. Kortikosteroidy
rychle stav upravily, ale klientka si
byla védoma, Ze to je stav docasny,

a proto chtéla pochopit, proc se ji to
mohlo stat. Byla pfesvédcena, ze ma
naprosto v pofadku dietetiku, Zivot-
ni styl, takze vlastné nebyl ddvod.
Podle celostniho pfistupu mize pravé
kopfivka vznikat kombinaci pfetizeni
jater, krve a mdze zde byt také vliv
vétru. Na vse jsem se dotazoval a mij
zavér byl takovy, Ze souziti s manze-
lem, pracovitym cholerikem, maze
vést k postupnému pfetizenf jater

a zlu¢niku. K tomu jesté pila cca 5 kav
denné s argumentaci, ze maji kvalitni
kdvovarikdvu. Jenze kava vytvafi

v téle silné kyselé prostiedi a kvalitni
pfistroje take vafi hodné silnou kavu.
Navic pfisla v obdobi s neustalymi
vetry, takze vSe do sebe krasné zapa-
dalo. Doporucil jsem omezit kavu, vice
prochdzek a dalSich aktivit a uzivat
tablety Supracid na celkové odkysele-
ni a k tomu pit Detoxin bylinny napoj.

STEHUJICI SE BOLEST!
SVALU A KLOUBU
U SENIORA

Pfed mésicem mé navstivil senior,
vypadal velice dobfe, mél Stihlou

sportovni postavu a mladistvy vzhled.

Cely Zivot sportoval, pochazi s man-
zelkou z velkého mésta a nyni na
penzi se pfestehovali celoroCné na
svoji chatu na venkoveé. Stézoval si
na bolesti kloubd, které trvaly nékolik
mesicl. Byly pomérné intenzivni

a hlavné stéhujici se, doprovaze-

ly je otoky. Dale uvadeél, ze se vice
zadychava. Navstivil lekare, kde mu
byly provedeny rlizné odbéry, aby

se vyloucil zanét nebo borelioza,
také jaterni testy, ale vSe bylo zcela

v pofadku. Jako dalsi feSeni mu bylo
nabidnuto vySetfeni na revmatologii.
Zamefil jsem se na stav a vzhled ja-
zyka a podrobné na soucasny zivotni
styl. Stav jazyka ukazoval na pomeér-
né vyznamny chlad a vlihko uvnitf
organizmu, dale mé upoutalo vyrazné
opaleni v kvétnu. Zacal jsem se dale
dotazovat a zjistil jsem, ze celou
zimu chodi na dv(r pro dfevo a pfilis
se neobléka. Od prvnich slunecnich
paprskl sedi na dvofe a opaluje se.

Zde uz podle celostnich piistup
vidime podstatu obtizi. Vzhledem
k Castému vétrnému pocasi dochazi

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

ke stéhovavym obtizim, chlad a vihko
zpUsobily blokadu projevujici se
bolestivosti a otoky, vékem bylo také
oslabeno srdce, proto zadychavani.
Nasadili jsme Venisfér kapky na srdce
a dychani, dale kapsle Alfa Artrizone
a klouby mazat zahfivajicim olejem

z ¢inské mediciny. Po mésici na kont-
rolnim setkani klient uvadeél vyborné
zlepSeni na vSech urovnich, coz je
velice pozitivni. Rovnéz se vice obléka
a chrani pred vétrem a chladem.

NESTOVICE, PATA
A SESTA NEMOC
MALYCH DETI

V horkych dnech, které panovaly

v kvétnu a v cervnu se zacalo objevo-
vat vice dotaz( od maminek, jak Ize
pomoci ulevit od obtizi zplisobené
nestovicemi a projevy paté a Sesté
nemoci u déti. Z pohledu moderni
mediciny se jedna ve vSech pfipadech
o0 onemocnéni zplisobené viry, to je
samoziejmeé pravda, z pohledu ¢inské

=)

mediciny se ale jednd o stav horka

v krvi pfipadné s horkym vétrem,
proto se u téchto nemoci objevuje
také svédéni a nékdy takeé stehovani
vyrazky, ktera je Cervena. Stav takeé
byva doprovazen teplotami. Za dlouha
léta mam vyzkousen vynikajici ucinek
kapek Astomin, davkovani je tfeba
vzdy pfizpUsobit véku ditéte, Ize
podavat az 4 x denné, k tomu moz-

no jeSté pfidat podle individualnich
projevl homeopatika nebo preparaty
z ¢inské mediciny. Astomin obsahuje
celou fadu unikatnich bylin s ucinky na
ochlazeni horka a zaroven ma vybor-
né uciny na virové zatéze. Poddvana
terapeutika pomohou vyrazné zkratit
délku projevi nemoci. &

Leden-tnor 2022 11



Oaed CELOSTNI MEDICINA

Jak probiha komunikace

MEZI SRDCEM
A MOZKEM?

Dr. JOE DISPENZA
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CELOSTN{ MEDICINA

Byli jsme vedeni k presvédceni, ze naSe biologické projevy fidi mozek.

| kdyZ je to Castecné pravda, srdce je organ s vlastnim rytmem, coz
znamena, ze je tlukot srdce iniciovan v ném sameém, nikoliv signalem

z mozku. Je napfiklad zndmou skutecnosti, ze u vSech Zivocisnych druhi
|ze srdce vyjmout z téla a vlozit do solného roztoku nazvaného Ringer(iv
roztok, ve kterém jesté po néjakou dobu bije - a to nezavisle na jakémkoliv
nervovem spojeni s mozkem. U plodu zacina srdce bit jeSté predtim, nez
se mozek vibec zformuje (asi ve tretim tydnu), zatimco elektricka aktivita
mozku se zaCina projevovat az asi v tydnu patém ¢i Sestém. To dokazuje,

Ze komunikaci s centralnim nervovym systémem zahajuje (organ) srdce.

Srdce je dale jedine¢né tim, Ze obsa-
huje nervova vlakna z obou vétvi ANS
(autonomniho nervového systému),
coZ znamend, Ze jakakoliv zména jak
v parasympatickém, tak sympatickém
nervovém systému ovliviiuje to, jak
srdce bije. To je dulezité, at’ si to uvé-
domujeme, nebo ne.

Kazda emoce, kterou prozivame,
ovliviiuje srde¢ni rytmus a tato
informace se pfimo prenasi do

centralniho nervoveého systému. Mezi
srdcem, limbickym mozkem a ANS
je tak velmi tésny vzajemny vztah,
protoze rovnovaha ¢i nerovnovaha

v kterémkoliv z nich ovliviuje i ty

ostatni.

Limbickému mozku, sidlu autonomni-
ho nervového systému, se také rika
emocionalni mozek, takze zménite-li
své emoce, ovlivnite i své autonomni
funkce. S presnosti asi 75 procent
dokaZe dnesni véda urcit, co néjaka
osoba citi, prostym sledovanim jeji
srde¢ni aktivity a variability srde¢ni
frekvence.

Variabilita srdec¢ni frekvence (heart
rate variability=HRV) je fyziologicky
jev, ktery méri, jak se v proménlivosti
intervali mezi jednotlivymi tidery
srdce projevuji impulsy z prostredi

a psychiky. HRV lze proto pouZit napii-
klad pti mérenti flexibility srdce a ner-
vového systému (jako projevu zdravi
a kondice) a také to, do jaké miry jsme
schopni sviij mentalni a emocionalni
Zivot vyrovnavat. Studiem srde¢niho
rytmu méfeného pti HRV dokazi védci
zjistit urcité vzorce, které prohlubuji

naSe porozuméni{ tomu, jak ¢lovék
zpracovava emoce a jak ptisobi pocity
a emoce na stav nas{ pohody. Pokra-
Cujici vyzkum HRV ndm takto nabiz{
unikatni pohled na komunikaci mezi
srdcem, mozkem a emocemi.

Rada studif ukazuje, Ze stiedni hladina
variability naznacuje schopnost 1épe
se prizplisobit Zivotnim vyzvam. Nizka
hladina variability srde¢nf frekvence je
vSak silnym a nezavislym prediktorem
budoucich zdravotnich obtiZ{ v€etné
Nizka HRV je rovnéZ spojena s ¢etnymi
zdravotnimi problémy. Jste-1i mladji,
mate vys$3i variabilitu, se zvySujicim

se vékem variabilita klesa. Vzorce HRV
jsou natolik konzistentni, Ze védci

z jakéhokoliv vysledného méieni HRV
dokaZou odhadnout vék doty¢ného

s odchylkou maximalné dva roky.

Po mnoho let byl stabiln{ srde¢ni
rytmus povazovan za znamku dobré-
ho zdravi, nyni v§ak vime, Ze se nas
srde¢ni rytmus ménf s kazdym ude-
rem, dokonce i ve spanku. V priibéhu
¢asu vysledovali vyzkumnici HRV

i informace zak6dované pravé v inter-
valech mezi jednotlivymi ddery tak,
Ze zkoumali spiSe prostor mezi udery
neZ hodnoty ktivek odpovidajici jed-
notlivym tdertim samotnym. Trochu
se to podoba Morseové abecedé, kde
zpravam rozumime pravé diky (inter-
vallim) mezerdm mezi signaly.

Intervaly mezi jednotlivymi udery
srdce jsou kamplexnimi signaly,
které slouzi ke komunikaci mezi

mozkem a télem.

V priibéhu 90. let vyzkumnici HRV
zjistili, Ze soustiedi-li se testované
osoby na své srdce a vyvolaji si po-
vznasejici emoce ocenéni, radosti,
vdécnosti a soucitu, projevi se tyto
pocity jako koherentni (uspoiradané-
ho, soudrzného) vzorce srde¢niho
rytmu.

NEKOHERENCE HRV
frustrace, Gizkost, obavy, podrazdénost
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Obr. se svolenim Institutu HeartMath;

horni graf HRV zobrazuje nekoherentni
srdecni rytmy v disledku prozivanych emoci
jako je rozhofceni, netrpélivost a frustrace.
Dolni graf HRV ukazuje koherentni srdecni
rytmus pfi prozivani emoci jako je vdécnost,
ocenéni a laskavost.

U stresovych pocitt je tomu piresné
naopak, u nich jsou srde¢ni rytmy
nekoherentni, jsou zubaté a nepravi-
delné. Na zakladé tohoto objevu moh-
ly byt emociondlni stavy pridruzeny
k jednotlivym vzorcim HRV (viz obr.
vyse). Vyzkumnici také pozorovali,
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Ze srdecni frekvence (pocet udert za
minutu) a srde¢ni rytmus jsou dvé
rozdilné biologické kategorie. Nékdo
miuiZe mit napriklad vysokou srdec¢ni
frekvenci, a presto byt ve stavu ko-
herence; tak dosli védci k zavéru, Ze
urcité srde¢ni rytmy mohou vytvaret
koherentni vnitini télesné stavy.

Je-li vzorec HRV koherentni, odrazi
zvySenou synchronizaci a harmonii
v obou vétvich ANS a také aktivitu,
ktera se projevuje ve vyssich mozko-
vych centrech.

Hodné z toho, co jsme se dozvidali

v rdmci zapadni mediciny, nds pfimélo
Vvéfit, Ze svlj autonomni nervovy
systém nemdzeme Fidit (napfiklad sr-
decni frekvenci a krevni tlak), protoze
tyto funkce jsou mimo dosah védomé
mysli, o rozdéleni nervového systému
na volni a mimovolni ani nemluve.
Dnes vSak uz vime, ze k tomu, abyste
si takovéto dovednosti dokazali
0svojit, nemusite byt joginem nebo
mystikem. Pouze musite probudit
svlj metafyzicky neboli , nad-pfiro-
zeny“ potencidl, a to se da naucit. Je
to jeden z dtvod, proc se prednasi

o dileZitosti srdecni koherence nejen
soukromym osobam, ale také pfislus-
nikm armady, osobam pracujicim

v zafizenich pro vykon trestu, ve
Skoldch, sportovciim a dalSim jedin-
clim, jejichZ prace pozaduje narocné
vykony. Timto zptsobem si totiz
mohou ve vysoce stresovych situacich
udrzet jasné mysleni, rozhodovaci
schopnosti a rozvahu.

u Pfinosy srdecni koherence

Jestlize se rozhodneme péstovat

a prozivat povznasejici emoce

a koherentni signal téchto vyssich
emoci dorazi do mozku, v pfipadé,
7e tento signal bude mit dostatecné
vysokou amplitudu, za¢nou se uvol-
novat do téla chemické latky, které
témto pocitdm a emocim odpovi-
daji. Vnimame to jako urcity pocit

a pozitivni emoce tohoto druhu nas
naladi tak, Ze mame pocit lehkosti

a svobody — jinymi slovy, navysi se
energeticky stupen stavu naseho
byti. Mate-li v bezpecném prostfedi
vy$Si, povznasejici pocity pohody,
energie téchto pocittl da do pohybu
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kaskadu nejméné 1400 biochemic-
kych zmén, které v téle podporuji
rGst a obnovu. V téchto okamzicich
necerpate energii z neviditelného
pole kolem svého téla, abyste ji pak
pfeménovali v chemické procesy,
ale naopak: pfiddvate tomuto in-
formacnimu poli dalsi energii a tim
jej rozSifujete, coz vede k novym
formdm chemie, které tuto energe-
tickou zménu zrcadli. Ptate se jak?
Jsme-li mimo rovnovahu, jsou kon-
zumenty energie prvni tfi télesna
energeticka centra. Srdce naopak
rozpinani energie podporuje. Jestli-
Ze tedy svou pozornosti spocivate
v srdci a vytvafite a udrzujete v sobé
povznasejici emoce, tato koherentni
energie zplsobi, Ze vaSe srdce tluce
jako buben. Je to tento koherentni,
rytmicky tlukot, ktery je zdrojem
meéfitelného magnetického pole
kolem vaseho srdce, a tim i celého
téla. Stejné jako silny uder na buben
produkuje méfitelnou zvukovou
rytmus srdce, tim vice se rozpina
i vase energeticke pole.

|

JestliZe se citite urazeni, mate vztek,
jste ve stresu, zZarlite, rozcilujete se,
souperite s nékym nebo néc¢im nebo
jste frustrovani, signal ze srdce k moz-
ku je naopak nekoherentni, uvolni

se a putuje do celého télaasi 1 200
chemickych latek, které odpovidaji
témto pocitim. U¢inky této ,chemické
naloze“ trvaji priblizné 90 az 120 vte-
rin. Tyto stresové pocity kratkodobé
Skodlivé nejsou; pokud se rozpusti,
zlepsuji ve skutecnosti vasi odolnost.
Dlouhotrvajici nerozpusténé emoce

tohoto typu vSak presouvaji celé télo
do stavu nekoherence a ¢inf nas zra-
nitelnymi vici zdravotnim obtiZim
spojenym se stresem. Tyto emoce
preziti Cerpaji z energetického pole
okolo vasSeho téla a diky tomu se citite
byt oddéleni a materialisticti, protoZe
vétSinu své pozornosti soustredujete
na hmotu, télo, prostredi, Cas a samo-
ziejmé na zdroj svych problémt.

Mezi nejvyznamnéjsi zjisténi patfi, Ze
to, co kaZdou minutu a kazdou vtefinu
prozivame, ovliviiuje naSe srdce, a Ze
nasSe pocity a emoce jsou klicem

k odemknuti ,inteligence srdce” Jeli-
koZ jsou emoce a pocity energiemi

a vyzafuji mocné magnetické pole,
plati nasledovné:

pole. Ve skutecnosti je srdce zdrojem
nejmocnéjsiho magnetického pole

v téle — je péttisickrat silnéjsi nez pole
vytvarené mozkem.

PoloZte si prst na zapésti a sledujte
svlj tep. Tep je vinou energie, které
se I'ika vlna krevniho tlaku, $ii'i se do
celého téla a ovliviiuje tak vSechny
jeho funkce véetné téch mozkovych.
Srde¢ni magneticky puls pronika ne-
jen kazdou buiikou téla, ale vytvari
také kolem téla pole, které lze mérit
citlivym pristrojem tzv. magnetome-
trem aZ do vzdalenosti 2,5-3 metru.
Aktivujete-li své srdce povznaSejicimi
emocemi, vysilate tuto energii nejen
ke kazdé burice, ale tytéZ pocity vyza-
fujete také do prostoru. V téchto oka-
mZicich se vaSe srdce vydava na cestu
za hranice biologie smérem k fyzice.



Existenci koherence mozku a srdce
potvrdila i série experimentd prova-
dénych Gary Schwartzem, Ph.D. a jeho
kolegy na univerzité v Arizoné. Pti po-
kusech zjistili nevysvétlitelnou formu
komunikace mezi srdcem a mozkem,
ktera se nedala objasnit pomoci neuro-
logickych ani jinych znamych komuni-
kacnich struktur. Tento objev potvrdil
zjisténi, Ze energetické interakce mezi
srdcem a mozkem funguji prostied-
nictvim elektromagnetickych poli.

Oba priklady dokazuji, Ze zamérime-li
svou pozornost na své srdce a emoce,
srdecni tlukot funguje jako zesilovac.
To zvysuje synchronizaci mezi srdcem
a mozkem a vytvari koherenci nejen

v télesnych organech, ale také v elek-
tromagnetickém poli obklopujicim télo.

Stoji rovnéz za povSimnuti, Ze primo za
hrudni kosti sidli mala zlaza zvana br-
zlik (thymus), ktera je tésné napojena
na srde¢ni centrum. Jako jeden z hlav-
nich organi imunitniho systému hraje
brzlik zivotné dllezitou roli ve vyvoji
T-lymfocytd, které maji na starost obra-
nu téla pred patogeny, jako jsou bakté-
rie nebo viry. Brzlik optimalné funguje
u déti az do nastupu puberty a s vékem
se zmensuje v disledku prirozeného
snizovani produkce lidského riistového
hormonu.

Podobné jako je tomu u jinych Zivotné
dutlezitych organd, je i brzlik citlivy

na ptsobeni dlouhotrvajiciho stresu.
Zijeme-li del$i dobu v nouzovém rezi-
mu a zmensSujeme tak své pole Zivotni
energie, veSkera nase energie sméruje
ven a zUstava nam jen maly podil ener-
gie, ktera by nas chranila pted hrozba-
mi zevnitl: To nakonec vede k dysfunkci
imunitniho systému. Pak dava smysl],

SRDCE JE ZIVOT
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jak obydejni lide délajl neobydejné véc

Dr. Joe Dispenza

Ze tak jako se energeticky aktivuje
srde¢ni centrum pomoci mobilizace
parasympatického systému pro rist
a opravy, mél by byt rovnéz aktivné;si
i brzlik, nebot’ nyni dostava vice ener-
gie. Takze, cvicime-li se v tom, aby-
chom udrZeli své télo v koherentnim
stavu, mél by z toho profitovat i brzlik,
a prispivat tak k celkové vitalité imu-
nitniho systému a udrZovani dlouho-
dobého zdravi.

V knize Probud'te své boZstvi autor
téZ zminuje, Ze jeho vlastni nezavislé
studie prokazaly, Ze studenti, ktef{
pracovali s pocity vdéc¢nosti a dal$imi
povznasejicimi emocemi, prozivali

je audrzovali 15 aZ 20 minut

denné po dobu ¢ty dnd, vysilala
energie téchto emoci signaly gentim
imunitnich bunék, aby vytvarely
bilkovinu imunoglobulin A (IgA).

Joe Dispenza, americky spisovatel a lékaf. Jeho hlavnim stfedem zajmu je
neurologie. Kromé neurologie vystudoval Dispenza také chemii, neurovédy,
neurologii v rdmci mozku, ale je také vystudovanym chiropraktikem.
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Vyznamné zvySeni hladiny IgA je
proto dokonalym prikladem jednoho
z mnoha pozitivnich kaskadovych
ucinkd srde¢ni koherence.

Z toho vseho vyplyva zaveér, ze kvalita
srde¢niho rytmu ovliviiuje nase celkové
zdravi. JestliZe srdce tluce v harmonic-
kém rytmu, pracuje efektivné a redu-
kuje ucinky stresu v dalSich télesnych
systémech, maximalizuje nasi energii

a vytvari stavy, ve kterych prospivame
mentalné, emocionalné i télesné. Je-li
vSak v srde¢nim rytmu disharmonie,

je tomu opacné. Stav nekoherence

nam neposkytuje dostatek energie
potifebné pro léCeni, udrzovani zdravi

a jeho dlouhodobé zlepsSovani, vyvolava
v nasich vnitfnich stavech neklid a vy-
stavuji srdce a dalsi organy zvySenému
stresu. JestliZe trpi télo del$i dobu
stresem, dochazi napriklad k infarktiim
a srdenim onemocnénim. Pokud vsak
mame jasny zdmeér a rozhodneme se
pro povznasejici emoce a soustredime
se vice na vdéc¢nost nez na nesoulad,
reaguje nase télo pozitivné a miizeme
se tésit ze zlepSeného zdravi.

AZ se tedy pristé naladite povznase-
jicimi emocemi na svou budoucnost
a s vdécnosti vSe prijmete jako by

se to stalo jesté drive, nez ta udalost
nastane - prosté vézte, Ze v nejhor-
S$im moZném pripadé se zaCnete ale-
spon uzdravovat.

Uryvek z knihy Probud'te své boZstvi,
vydalo nakladatelstvi Anch books. &

INZERCE

CHRANTE SVE SRDCE

Doplnék stravy

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

Mily Ctenari, nezalekni se, prosim, podivneho titulu, nejde
o nelogi¢nost. Jde o velmi dllezitou soucast Zivota takrka
kazdeho z nas. Rozpor je jen zdanlivy. Jiz Kristus se stavél

.

za prohravajici, za malické... Prohra (ani vyhra) neni htich.
Oboji je hra zivota.

Moderni kapitalisticka spolecnost

je zaloZena na soutézi a vyhie. Na
zisku a uspéchu na vsech frontach.
Je provazena predatorskymi
energiemi. Silnéjsi, chyti'ejsi vyhraje.
V praci, v soukromi, ve sportu...

Jiz od z&kladni Skoly jsme vedeni
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MUDr. TOMAS LEBENHART

k takovému mysleni. Zaci jsou
odmeénovani a chvaleni za dobré
vysledky. U¢ebni osnovy neznaji
pomoc druhému v nesnazich,
soucit a uz vliibec nezahrnuji
schopnost prijimat své prohry

s pokorou a milovat se se v§im,

co nam zivot prinasi. VSechna
svétova ndbozenstvi ndm po staleti
farizejsky podsouvala VINU. Zkuste
prijmout rebelskou myslenku, ze
vina je pouhy lidsky vymysl. Ze je to
Kkli¢ k vaSemu uvéznéni, ktery nema
v rukou Zalarnik, ale VY.

Ne vyhry a zisky, ale prohry

a neuspéchy nas u¢i a mohou
ocistovat nasi vesmirnou pout. Cestu
k SOBE.

Kazdy ma svou cestu a miZe po ni
kracet védomé ¢i nevédomé. Nékdo
ke svému procitnuti potiebuje fadu



debakli. Jeden mtj znamy, zcela
obycCejny témér nevzdélany clovek,
rikaval: , Priiserama rosteme”.

9
Umeéni prohravat spocCiva
v odvaze prohru plné pfijmout.
Uvédomit si, ze neni vitéze, neni
porazenych. Zivot neni aréna.
Zivot je SVOBODA...

uzdraveni.
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Mnoho let se jako aktivni
autopat zucastiuji celostatnich
autopatickych konferenci. To se do
Prahy sjedou terapeuti ze vSech
nasich koncin a nékteri (vCetné
mne) referuji plénu své aspésné
vedené pripady. Posluchaci tak
ziskaji mnoho povzbuzujicich

i praktickych prikladi pro svou
praci s nemocnymi. Jeden rok

ale poradatel zvolil zcela opacny
postup. Téma konference znélo:
PROC AUTOPATIE NEFUNGUJE.
A jednotlivé referaty dokladovaly

mozné chyby, jednak ze strany D G EEEEE
MUDr. Tomas Lebenhart
Pediatr, prakticky lékaf pro dospélé a neurolog. Od roku 2006 se zabyva celostni
medicinou, ayurvédou, homeopatii, autopatii a psychosomatikou. Je autorem
knih: Svlekl jsem bily plast, Bez plasté, Povidky nejen z ordinace.

nas autopatd, ale i ze strany
nemocnych. Bylo to velice poucné
a myslim, Ze tento pristup mnohé
z nas posunul vice dopiedu nez

prehlidka skvéle zvladnutych

Zkuste si predstavit, Ze na néjakém
lékarském kongresu zazni referat:
Proc¢ védeckd medicina nefunguje.
To by byl poprask, Ze? Ale mozna,
Ze by se konecné néco zacalo ménit
k lepsimu pro nemocné... Ja sdm
jsem dokonce nékdy v 90. letech
takovy prispévek prednesl na
okresnim sdruzeni 1ékart a kolegové
zacali dupat a bouchat pésti do
stolu. Tak jsem skoncil a uvédomil
si, Ze jsem udélal chybu. Neodhadl
jsem spolecenskou situaci a vysoké
profesni ego svych kolegti. Oni

to prosté slyset nechtéli a byli
poboufeni. Pfitom jsem se opiral

o0 prosta a vSeobecné znama fakta.
Naptiklad revmatologi jsem se
optal, kolik béhem své kariéry
vylécili pacientd s revmatickou
chorobou, diabetologt, kolik
cukrovek vylécili, atd. Evidentné
se nedokazali se svym selhanim

CELOSTN{ MEDICINA

konfrontovat. Ja jsem tento
vnitrni rozpor prijal a posléze
vytesil opusténim tohoto systému
a studoval jsem jiné...

Chyby vzdy nabizi fe$eni. Uspéch

Ci spokojenost spisSe uspava.

Kazdy si musi svymi strachy projit

a konfrontovat se s nimi. Tzv.
primitivni prirodni narody pouzivaji
ritudly, kterym se my, civilizovani
lidé, ve svém nepochopeni
vysmivame. Veskeré nase strachy
pramenti ze strachu ze smrti,

z nejistoty, co s nami bude, zda jsme
milovani, a ze strachu se jakkoliv
lisit. Milujeme jistoty a setrvacnost.
Nechceme zménu. A paradoxné
jedina nase jistota je pravé ta zmeéna.
Jinak jistého neni nic. TakzZe chyby,
neuspéchy jsou zcela normalni

a patii k duchovnimu vyvoji ¢lovéka.
Jen neni Uplné vhodné opakovat
stejnou chybu donekonecna. Coz se
mnohdy déje. Proto k ndm na pomoc
prichazeji nehody a nemoci... &

www.homeopat.mypage.cz

Oznameni

o verejné shirce &%-S»

Lety Divokych hus

Ve dnech 28. 8. - 10. 9. 2022 muiZete pFispét do veFejné
sbirky Lety Divokych hus ve prospéch Domaciho Hospice
Vysocina, o.p.s.

VytéZek z nasi spole¢né sbirky pouZziji na nakup nového
osobniho automobilu pro zaméstnance primé péce terénni
hospicové sluzby.

Prispévky mUzete posilat na ¢islo Uctu:
27 000 000/0100, variabilni symbol 609

Posldanim Domdciho hospice ViysoCina je pomdhat lidem s téZkou
nevylécitelnou nemoci, aby mohli stravit posledni dny doma mezi
svymi a odejit pokojné s co nejmensim utrpenim a s pocitem
prijeti a smifeni. Jejich hlavni poskytovanou sluZbou je domdci
hospicovd péce, ddle domdci zdravotni péce, odlehCovaci sluzby,
psychosocidini poradenstvi a pijcovna pomdicek.

Ve dnech 11. - 17. 9. 2022 muZete pFispét do veFejné shirky
Lety Divokych hus ve prospéch organizace Pro dotyk, z.s.

Vytézek z nasi spolecné sbirky bude pouZzit na Upravu zazemi
pro dobrovolniky a klienty v pIné bezbariérové prostory.

Prispévky mdZete posilat na ¢islo uctu:
27 000 000/0100, variabilni symbol 610

Spolek Pro dotyk vznikl v roce 2011 jako projekt skupiny prdtel,
kter7 se rozhodli spojit svou ldsku ke zvitatiim s pomoci zdravotné
znevyhodnénym lidem. Vénuiji se terapii za vyuZiti koni, psi i kocek.
Farma poskytuje zdzemi pro osvétové vyukové programy pro Zaky
materskych, zdkladnich a stfednich Skol. Osvétovou cinnost provddi
také formou ukdzek primo ve vzdélavacich zarizenich v regionu.

INZERCE

5‘:‘ Nadace
Divoke husy

Ve dnech 18. 9. - 1. 10. 2022 muZete pFispét do veFejné
sbirky Lety Divokych hus ve prospéch Charity Susice.

VytéZek ze spolecné sbirky bude pouZzit na vylepseni zazemi
pro pecovatelky.

Prispévky mlzete posilat na ¢islo uctu:

27 000 000/0100, variabilni symbol 611

Charita Susice je jednim z nejvyznamnéjsich poskytovatel(i socidl-
nich sluZeb v susickém regionu. Zdkladnimi cinnostmi jsou terénni
pecovatelské a odlehcovaci sluzby, ddle maji sluzbu Odborného
socidiniho poradenstvi a Socidiné - aktivizacni sluZbu pro seniory
a osoby se zdravotnim postiZenim.

Dékujeme viem Ctendrim Casopisu Sféra,
ktefi se k Letim Divokych hus pridavaji!

PodpofFit nas muZete také zaslanim !
darcovské SMS na ¢islo 87 777

v hodnoté, kterou si sami zvolite: s
DMSHUSY 30 nebo DMSHUSY 60

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 castka 30 nebo 60 nebo 90 K¢ a to az do
té doby, neZ se rozhodnete prikaz zrusit.

Vice na www.darcovskasms.cz.
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MEN IME STRAVOVACI NAVYKY

SPRAVNY VYBER
POTRAVIN, VYZIVA
PRO POKROCILE

IVA MALKOVA, HANA MALKOVA
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Vira ve vlastni moc a duveéra ve vlastni metody

jsou zakladem pro dosazeni uspechu.

(Roderick Stevens)

V této lekci se zameérime na néktereé rizikove ziviny, kterych
mame v jidelnicku obvykle nadbytek (cukr, nasycené mastné
kyseliny, sll), nebo naopak nedostatek (vlaknina). Spravné
zastoupeni téchto Zivin je dilezité nejen kv(li hubnuti, ale
predevsim kvili naSemu zdravi.

SPRAVNY VYBER POTRAVIN

Uvédomte si, Ze Zaddna potravina

v rozumném mnoZstvi a obcas - za
dodrZovani jinak zdravého Zivotniho
stylu - nevadi, a naopak i zdrava
potravina v nadmérném mnoZzstvi
muze Skodit. Zakladem je tedy
pestrost jidelni¢ku, jen ta zarudi, Ze
je vném obsaZeny dostatek vSech
pottebnych Zivin, a naopak nic
vyrazné neprebyva.

SEMAFOROVY SYSTEM

Abyste lehce poznali, které potraviny
jsou vhodné a které byste méli

spiSe omezovat, sezndmime vas

s tzv. semaforovym systémem. Na
nasledujicich strankach najdete
prehled v podobé Nakupniho tahaku,
kde jsou potraviny rozdéleny do ti{
kategorii podle vhodnosti zarazeni
do jidelnicku.

Vyuzivame semaforovy systém:
¢ervend - znamena na semaforu
stop - nejedna se o zadny zakaz, tyto
potraviny se ale snaZte postupné
omezovat, oranZova - znamena
pozor, bud'te opatrni - tyto
potraviny muzete jist ¢astéji, ale

ne v libovolném mnozstvi, zelena -
znamena jdi - tyto potraviny jsou
vhodné a zarazujte je pravidelné do
jidelnicku.

Do cervené skupiny patii potraviny
predevsim tucné (s obsahem
nevhodnych tuki), sladké a také
vétsina tzv. vysoce primysloveé
zpracovanych potravin. Jsou
energeticky velmi vydatné a maji

malou vyzivovou hodnotu, to
znamena, Ze nam kromé energie
neprinasi mnoho pozitivnich zivin.

Do oranzové skupiny patfi potraviny,
které muizete do jidelnicku zaradit

i pti redukci vahy, ale piece jen je
nemtuzete jist v libovolném mnozstvi.
Maji vyznam pro vyvazenou skladbu
potravin, dodavaji télu dilezité latky,
obsahuji méné energie nez potraviny
¢ervené, ale vice nez zelené. Do zelené
skupiny patfi potraviny, které by mély
byt béZnou soucasti vaseho jidelnicku.
Z danych potravinovych kategorii
jsou tyto potraviny nejvhodnéjsi,
neobsahuji tolik energie jako
potraviny oranzové a Cervené.

ZMAPUJTE SVE NAVYKY

Zkuste si s pomoci Nakupniho
tahaku zhodnotit sviij jidelnicek

a zjistéte, kde délate chyby - z které
potravinové kategorie se ve vasem
jidelnicku objevuji nejcastéji
potraviny oznacené cerveng, a zelené
naopak chybi. Vyberte si jednu
potravinovou kategorii, ve které
zacnete své navyky vylepsovat,
postupné budete pridavat dalsi.
Cervené potraviny budete postupné
nahrazovat oranzovymi, azZ se casem
dopracujete i k potravinam zelenym
(pokud vam to nebude délat problém,
muzete samoziejmé z Cervenych
potravin preskocit rovnou na zelené).

Z JAKEHO DUVODU JITE
NEVHODNE POTRAVINY?

Pfi tréninku zmény navyku
rozliSujte, zda mate v jidelnicku

cervené potraviny proto, Ze je jite
jen ze zvyku (bily rohlik k snidani,
¢tyti knedliky k obédu), nebo

je opravdu milujete. Pokud je to
spiSe ze zvyku, bude ndhrada
nutricné vyhodnéjsimi potravinami
snazsi. Cervené potraviny
jednoduse nekupujte a kupte si
potraviny stejné dobré, ale z jiné
barevné skupiny. Pokud by byl

bez cervenych potravin vas Zivot
ochuzen, postupné snizujte jejich
zkonzumované mnozstvi. Pokud vam
déla z néjakého divodu problém
konzumaci ¢ervenych potravin
omezit (napriklad nedokazete
odolat viini linouci se z pekarny
nebo resite stresovou situaci
konzumaci ¢okolady), zamérte se na
tyto situace hloubéji.

TIP: Podrobné informace o tom,
jak spravné vybirat a nakupovat
potraviny, ziskate v knize lvy Malkové
a Jany Dostalové Nakupujeme

s rozumem, vaiime s chuti.

NAKUPNI TAHAK

V kazdé kategorii jsou potraviny
rozdélené do tf{ skupin od nejméné
vhodnych po ty nejvhodnéjsi. Nezna-
mena to ale, Ze byste museli jist jen
potraviny ze zelené (nejvhodnéjsi)
skupiny a Ze byste si uz nikdy nemoh-
li dat potraviny z ¢ervené skupiny.
Vzdy zaleZzi predevsim na mnoZstvi,
pokud tyto potraviny milujete, tak si
je obcas v malém mnoZstvi bez vyci-
tek dopftejte. PrevaZovat by ale mély
v jidelni¢ku potraviny z oranZové

a zelené skupiny (viz. tabulky).
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w MASO, MASNE VYROBKY, RYBY, VEJCE
tuéné vepfové kufeci stehne, kit
(bligek, krkovice, stehno, libovejsi ‘kufeci prsa, kriti
Maso, Febra, koleno), vepfové (kyta, plec), prsa, kralik {libové
driibes; TuEné howézl libovéjsi hovizl tastl), libowvé vepfové
ryby (pfedni],  (svitkovd, rosténd),  (panenka, petend),
kachna s k(i2l, husa  wnitinosti, zvéfina,  treska, Stika, pstruh,
s k#, kupované losos, makrela, candat, moiské plody
mleté masa tunak, kapr
oo, Skt
tuéné saldmy, libovajEi parky, stave, sardinky
Masné klobdsy, parky, parky se ﬁa'ﬂ i atave,
arybi slanina, pastiky,  3makounem, tufdk s:fmmcmmw
wyrobky Spekacky, jitmice, v oleji, sardinky sledové Zivitky ;
tladenka, tresdi jatra v oleji, uzeny losos, i
uzenid makrela 5
sudené maso jerky
. bilek, proteinové
e ke ity ot
Amakoun)
CEREALIE; PECIVD
viogky (ovesné,
Oblioviny, | D8 “"nk:u'mk"f celozmné mou-  Hmé, jaéné apod,
mouka, Carikles 5 g ka, sypané otruby, celoamné
snidafiové el nm i miisli, obilné lupinky s nizkjm
ceredlie e kaie slazeng obsahem cukry,

P obilné kate neslazené
chieh bilé pecivo, ptenicny “;f;::fef“: celazmné petivo,
peiiw:\ bily chiéb, pufované fovanéchleb?éky celozmmny chiéb,

chlebiéky s polevou baz polavy knickebrot
kobliha, donut, vanodka, pis- domidc| petive
Samnd croissant, muffin, kotové pedivo, s niziim obsahem
(sladké) petivo z listového tvarchovy koldg, cukru a tuku
. 'ﬁm tésta, linecké pedivo,  tvarchowj zavin,  (nejlépe celozmné,
pe vafle, buchty, babovky, makovka, pernik, s ovecem
midslové petivo ovacny kalsd a tvarahem)
NAPOJE
slazené limonddy, ndpoje slazensd voda, slabé
slazené mineralni sladidlem, dZus/ mineralizované
MNapoje vady, slazend fresh, smoothie, vody bez pfichuté,
ledové taje, zeleninove Stavy, neslazeny aj, kdva
energetické nadpoje kombucha bez cukru
destilaty, likéry,
sladke vine, nealkoholicke pivo
Népoje michané koktejly, piva, (neslazend),
alkoholické vysokostupnove suché ving vinny skiik,
pivo, sladké vino bez alkocholu
ovocné pivo
TU}
fepkovy olej, olivovy
palmojadrovy i“::;::f;"rf:s'z ole}, ofechové oleje,
twk, kokosovy tuk, iAok Inény olej, sezamowy
Tuky pokrmavé tuky, i olej, dyiovy olej,
tasteénd ztutend f & ::_:é t > margariny se
tuky S iy, snizenym absahem
palmowy olej P

Pozn.: U tuki nenf az takovy rozdil v energetické hodnoté, ale
lisi se predevsim svym sloZenim (pomérem mastnych kyselin)
a nasledné plisobenim v nasem organizmu.
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slazené rostlinné
nipoje, kokosové neslazgend
slazend rostlinng neslazend rostlinné
Alternativy rostlinné dezerty, dezerty, napoje, neslazend
miéénych pudinky, rostlinné kokosové rostlinné jegurty”
vyrobki <Ssmetany’, alternativy miéko light, 5 probiotickymi
syrd (na h.51|m alternativy syrii kulturami
Edicaea v na na bézl etechil
a tkrabu)
dobacky, sthjove kostky, nudlicky,
smaZené kulicky, 4
Almenativy nugety; Fizky, sojové parky,  Pldtky, falafel (peenj
Iternativy masa ze Allemativy v oubl, bumery
T dieindL vy masa ze saji, z lusténin, alternativy
a masnyjch sdjl, hrachu, pienice, hrachu, plenice,  masa ze saji, hrachu,
g o cizrny apod. plenice, cizmy apad.
{obsah tuku vice neZ {obsah tuku {obsah tuki s 5
12gve 100 g) 5-12gwve 1004q) ve100g)

Pozn.: Rostlinné alternativy maji vétSinou zcela jiné slozeni
nez jejich zivocisné varianty, i mezi sebou se mohou slozenim

v v w

velmi lisit. VZdy dikladné ¢téte obaly a vybirejte vyrobky
s vhodnym sloZenim.

PRILOHY, OCHUCOVADLA

®
r I‘\_H___,K'} 1 @ @ @
houskavé knediiky,
bramborove “E;émﬁzzm
knedllky, téstoving, a0 calozmné
smazené hranolky, ryle loupand, téstoviny, kuskus,
Plohy ~ KIOKety.brambordk  bramborakbez Ll L
bramborovisaldt  tuku, bramborové o patural
s majonézou hranolky peéené pohanka, quinoa
nasucho, petene - oymné petivo,
brambory, bilé celozmna tortilla
pediva, tortilla
majonéza, ketup, hofcice, kafenl e
3 , ocel, octove
Ochucovadla majonézove majonéza fight,  roginky, jogurtové
dresinky, tatarskd  séjova omacka, rybi dresink
omatka omatka, olivovy olej i

Pozn.: Ani majonézu nemusite pii hubnuti zcela vylucovat
(jedna se o kvalitni zdroj tuku), hlidejte si ale jeji mnoZstvi.

Miéko,
mléénd

MLEKO, MLECNE VYROBKY, SYRY

®

smetana, dlehatka,
smetanove jogurty,
tuény tvarch,
smetanové krémy,
miétné dezerty,
slazené pudinky,
miécng rye,
ochucené slazené
miéko

Syry.

twrdy syr s vice
nef45%t.vs,
(¢edar, gouda,
emental, eidarm
455%, madeland,
maasdamer, tilsiter),
hermelin s vice
ne 5%t v s,
niva, gorgonzola,
halloumi, taveny
Syr, mascarpone,
parmezan

®

polotucng tvaroh,
polotuéné
ochucené

jogurty, ochuceny

kefir, ochucené

jogurtove napoje,

proteinovy pudink,

proteinowvé napoje
se sladidly

twrdy sy 30 %
v s (eidam
309, madeland
light), hermelin
s méné net 45 %
1. v 5 (Stfibriak,
Seditansky
hermelin Figura),

balkansky sy, feta,
parenica

©

adtugnény tvaroh,
tvrdly tvaroh, skyr,
bilé polotudné
a nizkotuéné
Jogurty, polotuéné
a nizkotugné
mileko, kefir, kysané
podmasli, acidofilni
mléko, neslazené
jogurtové napaje

twrdy syr 20% Ly s
(eidam 20%,
madeland fitness,
kralewski light),
cottage, olomoucké
tvariiky, mozzarella
light, ricotta

Pozn.: Pokud vdm méné tucné syry nechutnaji, nenutte se do nich

a sahnéte po syrech z ,oranzové

snédené mnozstvi.

L

skupiny, o to vice si ale hlidejte



e

7]

SLADKOSTI, SLANE VYROBKY

®

©

©

miéena Eokolada,
bila éokolada, hoika cokolada,
SHEE cokoladove cokolada bez cukru
pochoutky >
]
=
: : celozrnné sudenky, [}
‘susenky s naplni, susenky bez cukru, 3 -
k miaslové suenky, miisli tyginky bez 2 3
Susenkys  opolidovetydinky,  polevy, ofechové )
tycinky, miisli tyéinky s tyéinky, ovocné = )E
polevou tycinky, proteinove £
tyéinky, raw tyéinky E =
c
2%
: _ bonbony se 3 H
Bonbony tvrdé bonbony sladidlem, Zelatinové e
bonbony ai
ol
s
dort s maslovym laskonka, rakvicka g
krémem, bez Slehacky, ovoeny =
CukraFské Eokolddowy dort, koicek, ovacny o
vyrobky cheesecake, vétmik,  dort s tvarchovym
vénedek, ipicka, krémem, pitkotovy
kremrole, brownies dort s ovocem
smetanoveé tvarohové zmrzling, ~ domadi zmrzlina
Zmrzliny “zmrzliny, vodové jogurtavé zmrzliny, 2 tvarohu nebo
zmrzliny sorbety jogurtu a ovoce
Slahé s “MP“"! slané WE::JI(?.
Virabiy orackery nesmafens chipsy

£

ZELENINA, OVOCE, ORECHY, LUSTENINY

e

CELOSTN{ MEDICINA

brokolice, celer,
cuketa, fazolky,
e M il
Zelenina, zeleninové chipsy, AR lilek, mrkew, okurka,
houby smalend zelenina i vk, paprika, petriel,
tkvetak, 2ampiony) rajsky protiak rajéata, fedkvicky,
salat, 3penat, zell,
suieng ananas, broskve,
nedoslazované hrutky, jablka,
sulens ovoce, dzem, jahody, kiwi, maliny,
o proslazované slazeny kompot, rybiz, mandarinky,
ovoce, kandované bandny, fiky, hrozny,  meruriky, nektarinky,
ovoce mango, Svestky, pomerande,
avokado, olivy, datle  thelind, lyofilizované
nesolené ofechy
(aradidy, kesu,
mandle, pistacie,
liskové afechy,
Oect kokos, solené viadské ofechy),
i3 afedw,sl&mna mik, seminka
A olechova,masla’ (dyriova, sezamovd,
slunednicova, Inéna,
chia), neslazena
100% ofechova
Jmdsla®
sojové boby, fazole cizra, todka, fazole,
sterilovand hrach, sterilované
£ omatkou, luteniny v ndfevu,
Lusténiny kupované domacl lusténinove
ludténinowe pomazanky s ni2iim
pomazanky obsahem tuku, lusté-
{hummus apod.) nincvé téstoviny

Pozn.: Ofechy do jidelnicku zcela jisté patti, kvili vysokému

obsahu tuku je ale poti'eba hlidat snédené mnozstvi.

Uryvek z knihy Jd zhubnu s rozumem, zdravé a natrvalo. Vlydalo nakladatelstvi SmartPress. Kniha k dostani na www.smartpress.cz &

INZERCE

RRIROPA VI, JAK HUBNOUT!

Odkyseleni

Diocel Supracid

. “ podporuje vyrovnani pH

v organizmu

@ Lipodestron

s obsahem cesminy paraquayské,

ktera podporuje:

~ vylucovanivody z téla
~ hubnuti a télesnou hmotnost

< metabolismus tuk( a cholesterolu

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

Dopliky stravy




kdyz potkate mamuta

PharmDr. MARGIT SLIMAKOVA

Chronicky stres mlze zpUsobit nékteré nemoci a témér vSechna
onemocneéni zhorSuje. PotlaCuje imunitni systém, zuzuje cévy a
podporuje vznik inzulinové rezistence. Tim zvySuje krevni tlak,
riziko cukrovky 2. typu, nadvahy a obezity.

hronicky stres je epidemii moderni

spolecnosti, ve které plati, ze
rychleji znamena lépe. Spolecnosti,
kde si spousta lidi mysli, Ze misto jidla
je lepsi rychle vypit koktejly Zivin,
které vam usSetri ¢as, umozni vam do
programu nacpat jesté vic a pracovat
jesté rychleji. Nase téla mohou
néjakou dobu vydrzet i pretiZeni, ale
je jen otazkou Casu, kdy se chronicky
stres pretavi v psychické i fyzické
zdravotni potize, které nas skoli.

Zakladni reakci téla pti stresu je
uvolnéni stresovych hormont, které
maji zajistit zvladnuti krizové situace.
Hlavnim stresovym hormonem v téle
je kortizol, ktery se spousti pri reakci
na nebezpeci ve stylu ,,uték nebo boj“
Kortizol je prospésny, kdyz potkate
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mamuta - jakykoliv ikol, vyzvu nebo
ohrozeni, které potiebujete zvladnout.
Kortizol v danou chvili prospiva také
imunitnimu systému, reguluje
zpracovani zivin a zapojuje se do 1écby
zanétu.

Chronicky vysoka hladina
kortizolu je spojena
s depresemi, pfibyvanim na
vaze, Uzkostmi a vysokym
krevnim tlakem.

Problém nastava, kdyz v zZivoté
klickujete mezi mamuty a jedna
krize stfida druhou. Tehdy se hladina
kortizolu dlouhodobé udrzuje
neprimérené vysoko.

Jak kortizol ovliviiuje télo?

< Podporuje rozklad svalovych vldken
a uvolnéni aminokyselin, které se
pak mohou preménovat na glukézu,
¢imz dojde ke zvySeni hladinu
krevniho cukru.

< Mobilizuje mastné kyseliny
z tukovych zasob, které se vyuzivaji
jako zdroj energie.

< Blokuje funkci pohodovych
systémi, jako je traveni,
rozmnozovani nebo spanek,
protoze se vSe soustred’uje na
zachranu zivota (prestoZe dnes
zpravidla na Zivoté ohrozeni
nejsme).

< Pri chronickém zvySeni snizuje
pocet bilych krvinek, ¢imz oslabuje
imunitu.



~ SniZuje mnoZstvi neurotransmiterd,
jako je dopamin, a tim zvySuje rizi-
ko deprese.

N ZvySsuje krevni tlak.

~ Podporuje ukladani vnitiniho tuku,
¢imz zplisobuje riziko vzniku obezi-
ty (zejména v oblasti bricha a tvare)
a zanétu.

~ SniZuje hladinu testosteronu a ris-
tového hormonu.

< Snizuje kvalitu spanku a zrychluje
proces starnuti.

Co podporuje uvolnéni kortizolu?
~ Fyzicky a psychicky stres.
< Nadmeérna zatéz i intenzivni sport.
< Dlouhodob4 nadmérna konzumace
sacharidi a vysoce primyslové
zpracovanych produktd.

Co se stresem?

V nékterych obtiznych

situacich stresovou reakci téla
potifebujeme, abychom je dokazali
zvladnout. Problém tedy neni
samotny stres, ale jeho premira

a nedostatek pohody a zklidnéni. Co
s tim? Ucte se stres zvladat, udrzujte
ho v rovnovaze, vyuzivejte ho ve
sviij prospéch. Stres pod kontrolou
pomaha dosahovat vykonu, podporuje
nasi aktivitu i imunitni systém.

Jak stres zvlddnout

Zvladani stresu je o pohodé. Ale
pozor, nékdo si pod slovem pohoda
predstavi pivo a pohovku. Tato
kombinace vétSinou neprinasi pohodu
a zklidnéni, ale otupéni a zlenivéni.
Stres je treba balancovat aktivnim

odpocinkem a zdravym Zzivotem. Je
tieba néco prospésného délat.

Nejlepsim lékem proti chronickému
stresu je balancovani dennich aktivit
chvilemi zklidnéni a pohodou.
Doporucuji dopiavat si piirodu, pobyt
venku, vyvétrani bytu, oblibenou
hudbu, dostatek spanku, péci o zvire,
humor a pohodovy pohyb. Pozor

na to, aby vas pohyb nevycerpaval

a nestresoval, kazdy mame jiné limity.
Muzete také zkusit omezit kofein.
Kava a ¢okolada, kterou si uzivate,
mohou prospivat, ale pokud je
pottebujete jako drogy k preziti potizi
a prekonani vycerpani, mohou vam
spis uskodit. Samozi'ejmé doporucuji
skutecné jidlo. Zajimavy vliv ma
sprchovani a otuzZovani. Zatimco
studena sprcha po ranu kortizol
navysi, a tak pomiiZe probrat se do
nového dne, vecer spis prospéje tepla
voda, ktera zklidni.

Dopliiky mohou pomoci

Zadny doplnék na svété nevykompen-
zuje nezdravé chovani, ackoli to pro-
davaci zazraki mohou tvrdit. Doplnék
miuZe jen podporit vasi snahu. Mezi
mikroziviny, které mohou pomahat
zvladnout stres a snizit priznaky tz-
kosti nebo deprese, patri:
~ Kyselina gama-aminomdselnd (GABA),
Zivina, ktera pracuje jako brzda

CELOSTN{ MEDICINA

nadmérné stimulace v mozku.
Kdyz mate nizkou hladinu GABA,
co vasSe télo uvolnilo excitacni
neurotransmitery, jako je epinefrin
anoradrenalin.

~ Vitaminy B-komplexu.

~ L-theanin, aminokyselina obsazena
v zeleném (aji, ktera podporuje
uvolnéni a zklidnéni.

~ 5-hydroxytryptofan neboli 5-HTP,
prekurzor serotoninu a dopaminu.

~ Byliny, jako je tireba rhodiola
rosea nebo ashwagandha,
ale i mnohé bézné ¢aje nebo
aromaoleji¢ky z nasich bylinek jako
teba jsou hefmanek nebo
medurika.

V pohodé jde vsechno lip

Pokud sniZime miru stresu

a ziskame vétsi pocit klidu, budeme
schopni ziistat pozornéjsi a odolat
pokuSenim, o kterych vime, Ze

nam neprospivaji. Je daleko

kazdou pocukrovanou koblihu,
kterou potkate, kdyz budete
vystresovani nebo vycerpani.

Stres, narocnou praci a intenzivni
pohyb vyvazujte zklidnénim,
prochazkou nebo tfeba pomazlenim
s domacim mazlickem. Tim omezite
riziko prejidani a dopovani se
nezdravostmi. &

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

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

zdravou vyzivu do Skol.

Doplnék stravy
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Poradnu a dalsi informace vam poskytnou v Diochi klubech po celé CR. www.diochi.cz, tel.: 222764004
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LHnev je emoci, kterd klade
nejoetsi naroky na svet kolem nds”.

Soraya Chemaly

isté zndte pfibéh Williama

Shakespeara Zkroceni zIé zeny. Ano,
je tady rec o Katefing, starsi ze dvou
dcer bohatého padovského kupce
Baptisty Minola. Katefina je hubata,
tvrdohlava a vznétliva. Rozhodné
ma daleko k idedlni zené, kterou
symbolizuje jeji sestra Bianca,
plivabné, laskavé, milé, a predevsim
poslusné stvoreni. O napadniky
Bianca rozhodné nema nouzi, na
rozdil od vzpurné Katefiny. Kdo by
taky chtél mit doma takovou satorii?l
A pravé v tom okamziku se v Padové
objevi mlady Slechtic - Petruccio.
Kdyz se dozvi o bohatstvi Baptisty
a o jeho problémech s Katefinou,
ma jasno. Vezme si ji. Prvni setkani
Petruccia s divokou Katefinou je jak

slovni , zapas v ringu”: plny kfiku,
ironie, hazi se vSim moznym. Presto se

zda, Ze , preskocila jiskra” a svéhlava do pokoje a nepustil, dokud jsem se jim zda nebezpecny, ,neZensky".
Katefina nachazi ve svém budoucim nezklidnila. Mit jiny ndzor neZ on se A co vy? Mate taky nékdy dojem, Ze
manzelovi zalibeni. A po svatbé? zkratka nevyplacelo. nejste slySet, vidét ¢i nejste brani dost
Petruccio prosazuje svou a stavi 5 ’ vazné? Stydite se i citite vinu, kdyZ
pied Katefinu jednu pfekazku za HNEV NEZMIZI, vas nékdo usadi poznamkou ,tak to
druhou. Prohldsi, ze musi hned doma. BUDEME-LI HO SKRYVAT by statilo, uklidnéte se“?
Hosté se maji veselit, on ale musi
pryc a s sebou si vezme vzpouzejici Vzpomeiite si, kdy vy sami jste Jak jste si odpovédéli na tyto
se Katefinu. Kdyz vstoupi unavena naposledy citili vztek. Jaka byla reakce  otazky? Vsadila bych se, Ze pokud
Katefina do svého nového domova, vaSeho okoli? Byli jste pozadani, jste byli uptimni, zjistili jste, Ze se
najde tam jen nepofadek, Spiny, abyste se ,,uklidnili“? Byli jste usazeni vaSe odpoveédi lisi s ohledem na
nedbalé sluzebnictvo. Zoufald Katka, poznamkKou, Ze vytvarite zbytec¢né gender a vychovu v roding, ze které
se ale nedd. Hned druhy den se pusti dusno a neprijemnou, nebo dokonce pochazite. MoZna i vas posilali do
i se sluzebnictvem do Gklidu, aniz by ohrozujici atmosféru? Dnes pracuji pokojicku s vétou: ,Zmiz a vrat’ se,
dbala na manzela. Zanedlouho se cely s lidmi, ¢asto ve vedoucich pozicich, aZ budes normdlni!“ Nebo mate
ddm blyska cistotou. Tahle Zzenskd ma a jednou z klicovych dovednosti pocit, Ze ,hodnych a poslusnych
prosté paru. Neboji se rozhodovat. je uméni zachazet se vztekem hol¢icek” ubyva stejné jako ,silnych
a osobnimi hranicemi. Jenze vztek, a neohroZenych kluki, ktefi za vsech
konflikt a nesouhlas ¢asto neni (pravé okolnostf trvaji na své pravdé“? Praxe
PiSe se rok 1593 a Shakespeare autoritami) vitdn. Priznavam, Ze je a vyzkumy to vidi jinak.
ma odvahu ukazat Zensky vztek, to nékdy naroc¢né, nepopfit sebe, své
energii, a to proti vSem tehdejsim pocity, projevit sviij nazor a zachovat Védci z univerzity v Kalifornii chtéli
(i dne$nim) vzitym konvencim budhisticky klid, kdyZ uvnitr vas porozumét rozdilim mezi tim, jak
a ideadlim. I ja jsem byla vzdy vedena plapola ohen a okoli signalizuje muzi a Zeny vyjadiuji sviij hnév
k tomu, abych pochopila, Ze mij odmitavy postoj, neslysi ¢i nechce a provedli studii. Co zjistili? Ze muzi
hnév je prehnany, Ze neni skute¢ny slySet vas hlas. V takovych situacich se citi mnohem méné efektivni,
a zZe kvili nému budu vnimana jako mivam nutkavy pocit, Fict si, Ze kdyzZ jsou prinuceni zadrzet sviij
neomalend a ,nikdo mé nebude mit na mém nazoru nezaleZi, Ze mam hnév, zatimco Zenam to nepfislo
rad”. Jako divka jsem se naucila, sviij hnév potlacit. Mnoho z nas se divné. Za pocit hnévu i zlosti se
Ze hnév je emoce, kterd by méla vzteku boji - toho svého i toho ciziho. Zeny na rozdil od vétSiny muzi citi
radsi zUstat skryta. Pfi sebemens$im Nékteré Zeny radéji vlastni vztek zahanbeng, provinile a odsuzuji toto
projevu vzdoru mé dédecek zaviral nevnimaji, nechtéji ho citit, tak moc se ~ své chovani. SnaZi se tuto silnou
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emoci ovladat, skryvat a Casto se za
ni omlouvaji.

CiMTO JE, ZE VETSINA ZEN
PROZIVA HNEV JINAK NEZ
MUZI?

Odpovéd hledejme v kontextu. Zalezi
na tom, kdo jste ve vztahu k lidem
kolem vas.

To, jak se citime a jak reagujeme na
pocity druhych, zavisi na zptlsobu,
jakym nase kultura rozdéluje emoce.
Zkratka to, jak vam okoli dovoli
zachazet s emocemi, je zaleZitosti
privilegia, zaleZi na spole¢enském
postaveni a identité.

Hnév je obecné povaZovan za reakci
na hrozbu, €asto je spoustén néjakou
frustraci, nedostatkem ¢i prekazkou.
MiiZe vyvolat boj, zmrznuti nebo Gték,
coz zpUsobi, Ze nadledvinky naplni
télo stresovymi hormony. TakZe

kdyZ se rozzlobime, ¢asti mozku
zodpovédné za rozhodovani a socidln{
chovanti jsou zahlceny, a to vyvolava
pocit ztraty kontroly. V disledku toho
mohou pak nasledovat pocity a ¢iny,
které jsou neuvaZzené nebo nékdy
dokonce skodlivé pro lidi kolem nas.

UZ v nejranéjsich fazich détstvi se
hnév pevné spojuje s maskulinitou
a muznosti. Mnohé védecké studie
ukazuji, Ze v dobé, kdy jsou déti jesté
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batolata, si jiZ spojuji zlostné vyrazy

s muzskymi tvaremi. ,Mék¢i“ emoce,
jako je empatie, strach a smutek, jsou
u chlapcti méné zdiraznovany a nékdy
jsou od nich aktivné odrazovany. Pro¢?
Jsou mnohymi vnimany jako ,Zenska
slabost®, zatimco hnév je povaZovan za
znak ,,opravdového chlapa”“

Na rozdil od chlapcti jsou divky a Zeny
zpravidla nabadany, aby hnév a jiné
Jnegativni“ emoce odloZily, vidyt
takhle se ,,spravna hol¢i¢ka nechova’,
je to neZenské. A tak jsou divky vede-
ny spiSe k tomu, aby svij vlastni hnév
nevnimaly, aby nemluvily o negativ-
nich pocitech, coZ je odvadi postupem
Casu od jejich vlastnich potieb, od
sebe. Divky jsou povzbuzovany, aby se
vice usmivaly, pouzivaly své hezké“
hlasy a popiraly to, jak se samy citi

v Ucté k pohodli ostatnich.

PotlaCeny, potlacovany
aignarovany hnév je dnes
Casto spojovan s mnoha
,Zenskymi nemocemi’, v€etné
riznych forem poruch pfijmu
potravy, autoimunitnich
onemocnéni, chronické unavy

a bolesti.

Je patrné, Ze co se tyka hnévu,
jeho projevovani, mame na holky
a kluky dvoji metr.

Pokracuje to ve Skolach. Zde se
napriklad od divek ocekava vétsi
sebekontrola, zdvorilost, ochota
pomoci druhym a pouZivani hrubych
vyrazi a silnych slov se tresta
opovrzenim. To vS§e omezuje projevy
hnévu. Pedagogové a psychologové,
ktef{ studuji tuto dynamiku,
poznamenavaji, Ze u divek se
asertivita, agrese a hnév ¢asto spojuj,
takZe divky, které se brani, zastavajf
pevné nazory a jsou soutézivé

a verbalné sebevédomé, jsou casto
uciteli povaZovany za hrubé, agresivni,
konfrontaén{ a nespolupracujici.

U chlapct je vSak stejné chovani
tolerovano ¢i podporovano, protoze

je povaZovano za projev vedeni,
sebedvéry a kreativniho Feseni.

A tak se postupné moznost vyjadrit
svilij hnév (bez ztraty hvézdicky

a opovrzeni) stava vysadou
spoletenského postaveni. Rozdil tedy
neni v pohlavi, ale ve spolecenském
postaveni.

V dospélosti je pak hnév nejcastéji
spojovan s moci muze a s bezmoci
Zeny. Je to proto, Ze hnév u muzi

se povazuje za projev sily, ale hnév

u Zen mate. Vztekajici se Zena je stale
v mnoha prostfedich povaZovana

za hysterku, ktera ztraci dusevni
nerovnovahu. MuZi jsou ve vyhodé,
zvySeny hlas je ,normalni“ projev toho,
jak se prosazuji, vedou. Je vniman
jako soucast jejich autority. Védci



a jejich studie potvrzuji, Ze Zeny
jsou ¢asto souzeny za projevovani
silnych emoci - zatimco muzi jsou
odménovani. Vidime to nejen na
pribéhu Shakespearovy Kateriny, ale

setkavame se s tim i v osobnim Zivoté.

Rozzlobena Zena je mazang, ztraci
sexappeal, je nemilovana a potrebuje
zkrotit. Jeji hlas je priliS pronikavy
na to, aby byl slySen, jeji tvar nevésti
nic dobrého, z o¢i Slehaji plameny,
ztraci veskerou svoji krasu: ,Kdyby
ses uklidnila, hol¢icko, miiZeme si
promluvit. Zachdzis prilis daleko.”

Vzita presvédceni maji tedy jasno.

~ Hnév muzi je vniman jako
spravedlivy, zatimco hnév Zen je
iracionalni.

~ Rozzlobeny muz je divéryhodny.
Rozzlobena Zena je hysterka.

CO SE SKRYVA
ZA HNEVEM?

Hnév je ¢asto definovan jako

silny pocit nelibosti, nepratelstvi
nebo agrese. Premyslime o ném
predevsim z hlediska individualnich
pocitl a spojujeme tyto pocity

s izolovanym chovanim, které v nas
nebo v ostatnich vyvolava nepohodli
¢i dokonce strach.

Pojdme se na hnév podivat jinak.
Hnév se objevuje ve vztahu

s nékym nebo nécim, a pokud

ho mame ve své vybavé, bude

urcité k nécemu uzitecny. Je to
takova kontrolka, ktera se rozsviti
pokazdé, kdyZ neni néco v poradku
a je tireba to zménit. Hnév nas
varuje. Hnév je lidskou reakci

na vyhrozovani nediistojnosti,
fyzickym ubliZovanim, ponizovanim
a nespravedlnosti. Hnév nas nuti
vyzadovat odpovédnost. Jako
takovy nas Casto Zene Kk vytvareni
kreativnich, radostnych a energii
pulzujicich vztaht a komunit.

Hnév je mozné tedy chapat jako
uZite¢nou a pozitivni emoci

- emoci, ktera je na rozdil od

izolace hluboce socialni a socialné
konstruovana. Pfi spravném pouziti
miuiZe hnév prinést potfebnou
jasnost do vztaht a odstranit to, co
zhoubné kvasi pod povrchem. Ve
snaze uklidnit se, pohrbit tyto pocity

v sobé, aniZ by se situace vyjasnila
a hledala se reSeni, hnév zpravidla
sili.

Genderové normy omezuji nase
emoce a chovani, které tak nemohou
byt v ménicich se podminkéach
dobrymi spojenci. Nejen Zeny,

ale i muZi potiebuji prozkoumat
zpUsoby, jakymi vzita piresvédceni

a stereotypy zabratiuji pohybu

a omezuji nasSe vztahy, spolupraci,
Zivot.

NADEJE PRO NASI
BUDOUCNOST

Jasné, Ze jsme vSichni radi, kdyz

Zeny i muzi jsou dobfe naladéni,
vyrovnani, spokojeni v pracovnim
Zivoté i v soukromdi. JenZe ani obloha
neni vZdy slunecnd a obcas se ptiZene
péknd bouika. A tak na zavér par
praktickych tipt:

POZORUIJTE

Ve své rodiné ¢i na pracovisti
pozorujte a identifikujte zpisoby,
jakymi Zeny vyjadiuji sviij hnév na
rozdil od muzi a ¢i ostatnich ¢lenti.

Mgr. Alena Jachimova - www.alenajachimova.cz

Lektorka a koucka osobnostniho rozvoje a autorka e-booku Krok do nezndma.
Objevuje ,spici” potencial. Zajima ji, jak délat véci chytfe a efektivng, jak zvladat
hekti¢nost, zivotni pfekazky ¢i odkladani ddlezitého.

PSYCHOLOGIE

Lze tento rozdil pripsat nékteré z vyse
uvedenych genderovych roli?

POCHOPTE HNEV

Hnév proziva a vyjadruje kazdy
jedinec jinak. Hodné to zavisi na
vychové v rodiné. Uvédomte si, Ze
odmitnuti a popteni hnévu ho jen
vice prohloubi. Misto toho se jen
muzZete zeptat: Vypada to, Ze se
opravdu zlobis, proc¢? Co se té tak
dotklo? MoZna se takto o téch, se
kterymi Zijete ¢i pracujete dozvite
mnohem vice neZ z jakéhokoliv jiného
rozhovoru.

STANTE SE VEDOMYMI
KONZUMENTY OBSAHU

Vybirejte si. V dobé, kdy nase ,spotre-
ba“ socidlnich médii, zdbavy a zprav
kazdym dnem roste, ma obsah, ktery
konzumujeme, na nas vétsi dopad,
nez si dokdZzeme predstavit. Ovliv-
niuje nas, nase postoje, vztahy i to,
jak se citime. Proto mizZeme kazdy
den délat drobné kroky, abychom si
vice vybirali to, co konzumujeme.

Je to stejné jako s jidlem, miZete se
,otravit”. &
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ENERGIE KRAJINY

Jestli kazdé jaro prinese strom(m lasku, zavisi na jejich rodové
pfislusnosti. Zatimco jehlicnate stromy vysilaji pokud mozno rok co

rok svoje semena do svéta, listnace sleduji zcela jinou strategii. Nezli

nastartuji kvétenstvi, nejprve se spolu vzajemné domluvi. Spustime to
pristijaro, nebo radgji jesteé rok dva pockame?

Lesni stromy kvetou nejradéji
vSechny naraz, protoze se pak

geny mnoha individui mohou dobfte
promisit. Pfesné takhle tomu je

u jehli¢nand, zatimco listnaté stromy
prihliZeji jesté k dalsimu faktoru,

jimz jsou divocCaci a vysoka. Tato zveér
prahne po bukvicich a zaludech, které
ji pomahaji si pro nadchazejici zimu
jaksepatfti zalozit na sadlo. Na zminéné
plody je takto vysazena, protoze
obsahuji az 50 procent oleje a Skrobu -
v tom je zadné jiné krmivo neprekona.
Na podzim ¢asto byvaji celé rozsahlé
lesni oblasti vyzrany az do posledniho
drobku, takze zjara stézi vykli¢i néjaké
mladé stromky. Proto ta nezbytna
umluva. Kdyz stromy nekvetou kazdy
rok, nemohou divoka prasata a srnky

s potravou pocitat. Jejich potomstvo se
tak limituje, protoZe biezi samice musi
prrestat dlouhy cas velice skoupy na

Vs

KdyZ potom naraz vSechny buky a duby

rozkvetou a nesou plody, byloZzravci,
jichZ uz neni tolik, nestaci vSechno

poziit, takze dosti neobjevenych semen

zbyde a vyKlici. V takovych letech
mohou tieba divocaci sviij populacni
nartst ztrojnasobit, ponévadz

v zimé naleznou v lesich dostatek
potravy. Z davnych dob zndme pojem
,krmna léta“, uzivany pro roky, kdy
se buky a duby vysemenuji. Tehdejsi
sedlaci tohoto pozehnani uzivali pro
domestikované pribuzné divocakd,
domaci prasata, kterd vyhanéli do lest,
kde se méla pred porazkou poradné
vykrmit tamnimi plody a patii¢né
ztucnét. Populace divokych prasat se
v dal$im roce znovu drasticky snizi,
ponévadz si stromy opét daji pauzu,
azemv lese tak zlstane prazdna.

Vykvétani v nékolikaletych intervalech
miva stejné zavazné disledky pro
hmyz, zvlasté pro vcely. Plati pro né
totéz, co pro divoka prasata: viceleta
prrestavka ruinuje jejich mnoZzstvi.
Lépe feceno, zruinovala by, protoze
velké vceli populace ani nemohou

vzniknout. Dtivod: opravdové lesni
stromy mali pomocnici nezajimaji. Na¢
jim je néjakych par opylovact, kdyz

se na stovkach Ctverecnich kilometri
rozeviraji stamiliony kvét? To uz si
jedinec jako strom musi vymyslet néco
nizkondkladového. A co je potom

vic po ruce nez vitr? Strhava jemny
pylovy prasek z kvéti a pienasi jej na
sousedni stromy. Vzdusné proudy maji
navic jesté dalsi vyhodu: vytvareji se

i pri nizsich teplotach, dokonce pod
dvanact stupnd, pri kterych je véelam
uz prilis chladno, takze zlstavaji

radéji doma. To je pravdépodobné
divodem, pro¢ i jehlicnaté stromy

sahaji po této strategii. Vlastné by to
ani nemély zapottebi, protoZe kvetou
témér kazdy rok. Divokych prasat se
obavat nemuseji. Firma Smrk a spol.
produkuje prilis malé oriSky, které nijak
atraktivni{ zdroj potravy nepiedstavuji.
Sice existuji ptaci, jako tfeba kiivka
obecn, kterd, jak uZ napovida jeji
jméno, silnym, zaktivenym zobakem

s prekiiZenymi Spickami rozrazi

Sisky a vyjida semena, to se vSak

z hlediska celkového mnoZstvi nejevi
jako zavazny problém. A protoZe si
zasoby ze semen jehli¢nanti, davaji
tyto stromy svym potomkim na cestu

vrtulnikova kridélka. Oni pak zvolna
klesaji z vétvi a zavan vétru je mlze
snadno odnést. Piestavky ve stylu buka
€i dubii jejich jehli¢nati kolegové tudiz
viibec nepotiebuji.

Jako by smrk a spol. chtély pfi pareni
listnaté stromy jeSté pretrumfnout,
produkuji nesmirné mnozstvi pylu,
tak obrovské, Ze se uZz ptilehkém
vétru nad kvetoucimi jehli¢natymi lesy
vznaSeji obrovské prasné mraky, jako
kdyby pod korunami stromii dymal
ohen. Pfitom neodbytné vyvstava
otazka, zda se v takovém chaosu viibec
da zabranit incestu. Stromy prezily

az do dnesnich dnti praveé proto, Ze

v ramci téhoZ druhu vykazuji velikou
genetickou rozmanitost. Jestlize
vSechny najednou rozptyli svij pyl,
pak se malicka zrnka vSech exemplara
smisi a prostoupi korunami veskerych
strom. A protoze je kolem kazdého
téla vysoce koncentrovany piredevsim
vlastni pyl, vznika velké nebezpeci, Ze
nakonec oplodni i vlastni samici kvéty.
Avsak praveé tohle stromy nechtéji a na
obranu si vyvinuly riizné strategie.
Nékteré druhy - jako tfeba smrk - sazi
na spravny okamzik. Sam¢i a samici
kvéty rozeviraji v odstupu nékolika
dni, takze oplodnéni obstaraji cizi pyly
jinych prislusnikt druhu.
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Ale napriklad tresné ptacnice takové
moznosti nemaji a spoléhaji na hmyz.
Navic sami¢i a sam¢i organy u nich
sidli v témze kvétu. Jako jeden z mala
skute¢nych lesnich druhi se nechavaji
opylovat vCelami, které systematicky
prohledavaji celou korunu a pritom
nevyhnutelné roznaseji jejich vlastni
pyl dal. TreSen je vsak citliva a hrozici
nebezpeci incestu rozpozna. Pylové
zrnko, jehoZ jemné hadicky vnikaji do
samici Stérbiny, jiz prortstaji smérem
k vajec¢né burnice, podléha kontrole.
Pouze cizi genetické znaky touto
zkouskou projdou a mohou pozdéji
vytvaret semena a plody. Jestlize se
jedna o vlastni biologicky material,
zastavi se vlakénka v rlistu a zakrni.
Jak strom rozpozna rozdil mezi ,,mym"“
a ,tvym“? To dodnes piesné nevime.
Znamo je pouze, Ze se geny skute¢né
aktivuji a musi vyhovovat. Stejné tak by
se dalo Fici, Ze strom to prosté vyciti.
CoZpak neznamena télesna laska

i pro nas vic, neZ pouhé vyplavovani
signalnich latek, které dale zaktivuji
télesné sekrety? Prozatim ale pocity
provazejici pareni stromi jesté dlouho
zlstanou v Iisi spekulaci.

Nékteré druhy zabranuji incestu ob-
zvlast disledné tim, Ze ma kazdy exem-
plar pouze jedno pohlavi. Naptiklad vy-
hradné sam¢i a vyhradné samici jivy se
tak nikdy nepari se sebou samotnymi,
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ale vzdycky jen s odlisnymi jedinci. Jivy
svym zptsobem nejsou opravdové lesni
stromy. Jsou jakymisi prizkumniky

a Siri se tudiz tam, kde jesté zadny les
nevznikl. ProtoZe na takovych plochach
rostou tisice kvetoucich bylin a ker,
které lakaji vcely, spoléhaji jivy pfi opy-
lovani i na hmyz. Tady vSak vznika pro-
blém: vcely musi nejprve zaletét k sam-
¢im jivam, tam posbirat pyl a nasledné
jej transportovat ke stromtim samicim.
Obréacené by k oplodnéni nedoslo. Jak
to ale strom zaridji, jestlize obé pohlavi
rozkvetou naraz? Védci zjistili, Ze k to-
muto ucelu vydavaji vsechny jivy spe-
cialalni viini, ktera vcely privabi. Kdyz
hmyz dorazi na misto, musi zapracovat
optika. Sam¢i jivy se obzvlast snazi

a jejich kocicky zasviti jasnou zluti. To
prilaka pozornost vcel nejprve k nim.
Kdyz opylovaci poziou prvni sladkou
krmi, obrati se a navstivi nenapadné,
zelenavé kvéty samicich stromd.

Presto je incest (u savcli definovany
jako pareniv ramci pokrevné
spriznéné populace) u vsech ti
zminénych zplisobli rozmnoZovani
mozny. Prave tady vstupuji spolecné
do hry vitr a vCely. Dokazi prekonavat
vétsi vzdalenosti, z ¢ehoZ plyne, Ze
alespon ¢ast stromt dostava pyl od
velmi vzdalenych pribuznych a tim

se opakované obnovuje, osvézuje
mistni genofond. Pouze zcela ojedinélé

STROMU

Co citi a jak komunikuji

Obievo‘.'.in i fascinujicihosvéta

svETovy
BESTSELLER

¥

vyskyty vzacnych druht strom,
kde stoji pohromadé jen nékolik
malo exemplaid, mohou pozbyt své
rozmanitosti, ¢imz zchoulostivi a po
nékolika staletich zcela vymizi.

VNIMANI CASU

Opadani listi na podzim a nové puceni
zjara je v naSich zemépisnych sirkach
prirozenym jevem. Pti blizsim pohledu
je vsak toto déni velikym zazrakem.
Stromy k nému totiz potiebuji jednu
dulezitou schopnost, a sice smysl

pro cas. Jak maji védét, Ze se blizi
zima, nebo Ze stoupajici teploty jsou
skute¢nymi posly jara, nikoli pouhym
intermezzem?

Ze teplejsi dny spousti rasen listd, zni
logicky, protoZe koneckoncti roztava

i zmrzla voda ve kmeni a mizZe zas
proudit. Je ale s podivem, Ze pupeny
vyrazeji tim diive, ¢im chladnéjsi byla
predchozi zima. Badatelé z Technické
univerzity v Mnichové provadeéli
prislusné testy v klimatické laboratori.
Cim bylo chladné ro¢ni obdobi teplejsi,
tim pozdéji se dubové vétve zazelenaly.
To zdanlivé nema logiku. Cetné jiné
rostliny, naptiklad rzné byli, jsou
neziidka aktivni uz v lednu, a dokonce
zacinaji kvést, jak dokladaji pravidelné
senzacni zpravy v tisku. Mize tomu

u stromi byt tak, Ze jim bez nalezitych



mrazl chybi skutecné vydatny zimni
spanek, a na jare se proto nedostanou
do tempa? V kontextu klimatickych
zmeén by tohle bylo spiSe negativni,
protoZe tak jiné, méné unavené a pri
tvorbé nového listi rychlejsi druhy
ziskavaji vyhodu.

Kolikrat jsme uz v lednu ¢i inoru
zazili teplejsi faze, aniz by pritom duby
a buky vyrukovaly svézi zeleni? Odkud
védi, Ze jeSté neni Cas vyrasit? Této
zahadé jsme uz trochu prisli na kloub,
alespon co se ovocnych stromd tyce.
Stromy patrné uméji pocitat. Jakmile
je prekrocen urcity pocet teplych dni,
zacnou situaci divérovat a vyhodnoti
ji coby prichod jara. Avsak teplo samo
jesté jaro nedéla.

Shazovani a nova tvorba listi totiz
nezavisi pouze na teploté, nybrz i na
délce dne. Napiiklad buky mobilizuji az
ve fazi, kdy je denné alespoil 13 hodin
svétlo. To vzbuzuje GZas uz proto, Ze
stromy tudiz museji disponovat néc¢im,
co se podoba zraku. Nejspise bychom
to hledali v listech - ty jsou piece vyba-
veny ¢imsi na zpUsob solarnich bunék,
to znamena pripraveny na prijem své-
telnych vin. V letni poloviné roku tomu
tak skutecné je, avsak v dubnu listi jesSté
neni na vétvich. Patri¢né vysvétleni
dosud nemame, podle vSeho se ale zmi-
néna schopnost taji v pupenech. V nich
spocivaji slozené listy a zvenku je kryji
hnédé Supiny, aby se zabranilo vysycha-
ni. Podivejte se diikladné na tyto Supiny
v dobé, kdy nastava raseni, a pridrzte

si je proti svétlu. Ano, spravné - jsou
prisvitné. Nejspis staci i nepatrné
mnozstvi svétla na to, aby se dala zare-
gistrovat délka dne - to ndm potvrzuji

i semena nékterych polnich pleveld,
které se za noci spokoji i se slabymi
mésicnimi paprsky a klidné nastartuji
kliceni. [ kmen stromu vSak mutze za-
znamenavat svétlo. V kiife vétSiny dru-
hti sedi malické spici pupeny. Jestlize
sousedni strom uhyne nebo se vyvrati,
dostava se k nim vice slunce a u né-
kterych exemplait se spusti rozvijeni
téchto pupend, aby mohl strom vyuzit
aktualni zvysené svételné nabidky.

Ale jak se stromy ujisti, Ze teplejsi dny
neprinalezi pozdnimu létu, ale jaru? Je
to kombinace délky dne a teploty, ktera
vyvola spravnou reakci. Stoupajici tep-
loty jsou zaleZitosti jara, klesajici patri
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k podzimu - i to dokazi stromy zaregist-
rovat. Proto se tuzemské druhy jako dub
¢i buk ptizpiisobi i obracenému rytmu
jizni polokoule, pokud je vyvezeme
tfeba na Novy Zéland a tam zasadime.
Dokazuje to ale jesSté i néco jiného: stro-
my musi mit pamét. Jak by jinak mohly
vnitiné porovnavat délku dni nebo poci-
tat, jak dlouho uz trva teplo?

Ve zvlast vyhratych letech s vysokymi
podzimnimi teplotami miiZete objevit
stromy, jejichZ vnimani ¢asu je naruse-
né. Pupeny se jim nalévaji v zari a na
nékterych z nich dokonce vyrasi nové
listy. Takovi splasenci ptirozené musi
nést diisledky, kdyz pak prece jenom
prijdou opozdéné mrazy. Tkan Cers-
tvych vyhonk jesté nema kvalitu dieva
a listi je tak jako tak bezbranné. Nova
zelen tim padem zmrzne, coZ urcité
zaboli. Navic jsou ztraceny pupeny pro
pristi rok a opatrit si nahradu je naroc-
né. Kdo si neda pozor, ztraci energii a je
hiife pripraven na budouci sezénu.

Vnimat ¢as vSak stromy nepotiebuji
jen kviili svému listi. Tato vloha je p¥i-
nejmensim stejné dllezita pro jejich
potomstvo. KdyZ semena na podzim

Peter Wohlleben

ENERGIE KRAJINY

*

padnou k zemi, nemaji hned Klicit.
Existuji totiz dva problémy: jemné se-
menacky zaprvé nemohou hned tvorit
dievo, nejsou pro bliZici se zimu dost
tuhé a houzevnaté, takze umrznou.
Zadruhé maji srny a jeleni v chladném
ro¢nim obdobi stézi co zrat a s radosti
by se vrhli na Cerstvou zelen. Proto je
lepsi vzejit az na jare, spolu se vSemi
ostatnimi rostlinnymi druhy. Semena
jsou schopna registrovat chlad, a teprve
kdyz treskuty mraz vystiidaji delsi tep-
1é periody, troufnou si stromova ditka
opustit sviij ukryt. Rafinovany pocetni
mechanizmus, nutny pro rasent listd,
vétsSina semen nepoti‘ebuje. Bukvice

a zaludy, zahrabané sojkou ¢i veverka-
mi, poklidné spocivaji nékolik centime-
tri pod zemi. Tam dole se otepli, teprve
kdyz uz prichazi opravdové jaro. Lehké
vahy, jako jsou semena briz, si musi
davat vétsi pozor, ponévadz se svymi
kridélky pristavaji na povrchu, kde také
zlstanou lezet. Podle dané lokality to
muze byt i v plném slunec¢nim svétle,
proto je zahodno, aby mali¢ci rozpozna-
li délku dne stejné jako jejich velci rodi-
Ce, a vyckali na spravny okamzik.

(Ukazka z knihy Tajny Zivot stromui.) &

Némecky lesnik a autor knih o pfirodé. Vystudoval lesni inzenyrstvi, pfi své praci
se snazil o ekologicky Setrné hospodareni bez pouziti tézké techniky a pesticidd.

Zari-tijen 2022 31

'Y

Foto H.RGzZickova



&
ASTROMEDAILONEK

NonsSalantni dareba A
Vyvozni artikl francouzskeho filmu

LENKA ADAMOVA, ilustrace Wikipedia

Jean-Paul Belmondo, zvany Bébel, francouzsky herec, ktery proslul ve filmovych rolich
svym zivelnym temperamentem neodolatelného dobrodruha a sympatického dareby. Se
svym hereckym talentem a schopnosti sebeironie uspél zejména ve sviznych komediich
a v akenich filmech. Jeho role byly Casto spojeny s riskantnimi kaskadérskymi scénami,
ve kterych se nikdy nenechaval zastupovat. Stal se muzskym idolem pro svou fyzickou
zdatnost a smysiny Sarm, prestoze nebyl krasavec”. Jeho tvar ,zdobil” zlomeny nos
boxera, bystré oci, masite rty a Sibalsky az prohnany Siroky usmév. Je take spojen
srolemiv uznavanych avantgardnich nebo psychologicky ladénych filmech. Jeho
filmova kariéra trvala padesat let a zahrnula na 80 filmd, v nichz hral od 60. let hlavni

role. Stal se filmovou ikonou, ,vyvoznim artiklem” francouzského filmu. Pozdégji, kvili
vySSimu véku a zdravotnim obtizim, upfednostnil herectvi divadelni.
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ASCENDENT

Jean-Paul Belmondo, nar. 9. 4. 1933, 9:00 WET/S (8:00 UT),

Neuilly sur Seine, F. Zdroj: astro.com, RR-AA. Domy Koch.

Na Belmonda se podivame prostied-
nictvim nékterych jeho roli (filmt),

v nichZ se do zna¢né miry zrcadli jeho
povaha. Kromé nékolika biografif
vyuziji knihu Mych tisic Zivoti, v niz
Belmondo s notnou davkou humoru
reflektuje sviij zivot. Mohla by se pro
vas stat i cetbou, ktera rozjasni pti-
chazejici podzimni dny. Kromé filmt
a biografie také nahlédneme do zrcadla
Belmondova osobniho horoskopu.

Lehkost byti

0d mladi Belmondo projevoval svo-
bodomyslnost a radost ze Zivota. Ro-
dice ho v tom podporovali - nebo mu
prinejmensim nebranili. A Ze to byl
,harez’, jak Bébel pise: ,Vybiral jsem si
zkratky, prekracoval hranice, narusoval
porddky, rozciloval jsem lidi s tradi¢nim
myslenim... Opravdu mne nebylo moZné
vtésnat do jakékoli normy... opravdu
jsem nikdy nebyl nadany pro tragédii...
Zivot se mi zddl snadny a zdrivy i pres
vSechna dramata a kruté ztrdty...” *

Belmondo popsal témito slovy ve
zkratce nejen sam sebe, ale také tu
zvlastni mentalitu, kterou spojujeme
s Francif. Rysy této mentality

dobfte zrcadli znameni Vodnare

a astrologicky Uran. Jsou spojeny

s tématy, jako jsou jedinecnost,
vzpoura, odmitani dogmat a tradic,
revoluce, lidska emancipace, pokrok.
Vodnar a astrologicky Uran a také 11.
ddim rezonuji s potfebou rovnosti,
svobody, bratrstvi, pratelstvi. A pravé

Francii symbolizuji tyto ideje, jakoz

i revoluce - at uz jde o spole¢nost, ¢i
o mravy a lasku, o mddu, kulinarstvi,
nabytkarstvi atd. Vodnarska vzdusna
lehkost se projevuje bublinkami

ve viné (Sampaiiské), nadychanym
dezertem bezé, Eifelovkou vypinajici
se k nebi. Zde, ve Francii, Zil a tvoril
prvni sci-fi autor Jules Verne, také
orientovany na pokrok. A také

zde vznikl roman o ,particce”
Sarmantné Sermujicich musketyrt.
D’Artagnan jako by svym naturelem
predznamenaval Belmonda.

Zivot jako koktejl

KdyZ nahlédneme do horoskopu Bel-
monda, vidime, Ze v blizkosti Slunce -
které symbolizuje /d a sebevédomi - je
Uran. Belmondova identita je nespou-
tand, nezkrotna, neohliZi se na minulé
tradice, projevuje se blaznivymi napa-
dy, odleh¢enym pojetim i nejvaznéjsich
roli. 0d mladi je ,uzndvdn za nejztres-
tenéjsiho a nejukecanéjsiho clovéka"?
Bavil své pratele a okoli improvizace-
mi, klaunstvim, akrobatickymi kousky
a Certovinami, ve kterych se projevo-
vala jeho ,neschopnost vnimat hranice
a nebezpeci“. Pobihal, itil se, skakal

a létal vzduchem, kas$par, cirkusak,
kaskadér. Ta jeho rozbuska (Uran se
Sluncem) je totiZ navic ve znameni
Berana, v tom nejvice akénim znameni,
pokud se naplno projevi. Belmondo je
zkratka Eso es, jak zni nazev jednoho

z filmu. Policajt, nebo rostik, jak zni
nazev jiného filmu.

ASTROLOGIE

Jean Paul Belmondo, Rim, ;i%o
A navic je u jeho Slunce s Uranem také
pobliz Venuse, ktera v tomto posta-
veni ztélesiuje svizny Sarm a flirt, tu
svobodnou ,sladkou Francii“. Ve filmu
Cartouche, ktery je koktejlem historie,
komedie, romantiky, najdeme po jeho
boku krasnou divku, jez se jmenuje
Venuse... Ten film li¢i ,rovnostarsky*
revolucni ideje se smésici vaznosti
aironie, kterd je tak typicka pro role
Belmonda. Je tu neodolatelny a zabav-
ny jako v mnoha dalSich filmech, at uz
jde o thillery ¢i komedie.

Nelze samozrejmé prehlédnout, Ze troj-
konjunkce Slunce / Uran / VenuSe je ve
znameni Berana, které rovnéz posiluje
akenost, vybusnost, spontannost. Mi-
Zeme pripomenout dalsi film s ndzvem
Zvire.V ném se na provaze vzduchem
vIiti na zasnubni hostinu své krasné
kolegyné. A ta letecka kaskadérska
scéna! (Uran souvisi s letadly). Venuse
nebyla jen v téch proslulych filmovych
kraskach, ale i v jeho okouzlujicim
usmévu, sympatické rozzarenosti. Ke
svétové proslulosti ho vsak na zacatku
jeho kariéry vynesl film jiného zanru.

Hvézda Nové viny

V roce 1959 natocil Jean-Luc Godard
svij celovecerni debut U konce s de-
chem, ve kterém Belmonda piedstavil
jako bezstarostného floutka a zlého
kriminalnika v jedné osobé. A podobné
jako ,antihrdina“ pribéhu také sam
rezisér ve svém filmu prekracuje zazita
klisé a pravidla. Natocil sviij psycholo-
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gicko-kriminalni film jako dokument.
UZziva rucni kameru a zkratovity strih.
Film obsahuje odkazy na literaturu,
vytvarné umeéni, filosofii. Film, jeho
rezisér i hlavni herec se razem zapsali
do déjin svétové kinematografie. Dilo
reprezentuje tzv. Novou vinu a pied-
znamenava vzpurnou naladu Sedesa-
tych let nejen ve Francii. O mnoho let
pozdéji Belmondo ucinkoval v jiném
provokativnim Godardové filmu s na-
zvem Bldznivy Petricek. A lze zminit
jesté dalsi experimentalni role.

Se svym uranistickym ladénim se mohl
Belmondo stat buticem ¢i anarchistou,
reformatorem C¢i Kritikem, vynalezcem
Ci utopistou, aniz by byl filmovym her-
cem. Odkud tedy zasadné Cerpa Bel-
mondova herecka dispozice?

Mimikry, masky, prevleky

Belmondo ma ascendent a tedy 1. diim,
ktery vyjadiuje bezdécné dispozice,

v BliZencich. To je znameni, jeZ je
spojeno s dispozicemi jako je Zivost,
pohyblivost, vSestrannost, adaptabilita,
téz vymluvnost, jak jsem jiz zminila.
Komunikace verbalni i neverbalni,
slovem, gestem, mimikou. BliZence
reprezentuje jungovsky archetyp
Sibala (film Kaspdrek). Rozli¢né
piredvadéni se, prehravani, balamuténi.
Takovych postav kolem sebe zname!
(Ceska mentalita je blizenecky ladéna,
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o tom se muZete docist v ¢lancich na
mém webu.)

BliZenciim vladne, tj. odpovida, astro-
logicky Merkur. Ten tedy vladne osob-
nimu horoskopu Belmonda. Merkur je
v jeho horoskopu ve znameni Ryb. A je
to predevsim toto znameni, které Ize
spojit s hereckymi vlohami. Pro¢? Zna-
meni Ryb a jejich vladce Neptun souvi-
seji s iluzemi, neurcitosti, variantnosti,
nekonecnou rozmanitosti. Je to svét
prreludq, fantazie, uméni, tvorby. (Kdyz
ponechame stranou velké téma spiritu-
ality, protoZe nikdo na svété nevyplni
vSechna témata néjakého archetypu.)

Variantni svét iluzi a kouzel predvadél
jako herec. Znameni Ryb ma od

dob starovékého Recka souvislost

s divadlem, coZ novéji mizeme spojit
téz s filmem. Merkur v Rybach - to

je herecka vsSestrannost, mimika,

s dirazem na Sibalstvi. Merkur je v 10.
domé, ktery spojujeme s postavenim,
poslanim, ispéchem ve spolecnosti.
Belmondo touto vlohou prekypuje,
skoro nezna miru (ptvodni vladce
Ryb Jupiter, tak novéjsi vladce Neptun
neznaji miru). Genidlné jsou tyto

jeho dispozice predvedeny ve filmu
Muz z Acapulca plném rozkosnych
prrevtéleni, mimikrd, zamén. Brakovy
autor si v ubohém bytecku vysni sebe
sama v postaveé velkého sviidnika

a dobrodruha a neodolatelné
prreskakuje ¢i proplouva z jedné
postavy do druhé.

Drsndk, byt' s ismévem

Belmondo, pres vSechno své Sibalstvi,
je ovSem také muz od rany. Jeho pésti
a haky byly proslulé, a nebyly to jen ty
hrané. Vlastné byl pivodné boxerem,
ktery mél v amyslu se nikdy nevzdat.
Zakladem Belmondovy drsnosti je
zminéna konjunkce Slunce s Uranem
v Beranu, ktera je navic v drsném
aspektu (kvadratuie) s Plutem.

Jeho sportovni kariéru vsak v mladi
zastavila tuberkuléza (o tom par slov
pozdéji). Ale svou schopnost utkat se,
potykat se, zapasit na zZivot a na smrt
neztratil, jen ji prevedl do riiznych
forem, vCetné hereckych kreaci. Skvély
je napt. gangstersky film Borsalino,
kde hraje spolu s Delonem. Po filmu
se oba herci na dlouha léta ,rozesli“
vlastné kviili pitomosti (poctu scén,
uvedeni v titulcich). Tak trochu slo

o problém ,dvou kohoutl“ Par let pred
Belmondovou smrti se smifili.

Rodina

Kromé povolani byla v Bébelové zivoté
dilezitou hodnotou rodina. Jeho
optimistické ladéni bylo zakotveno
nejen v jeho dispozicich, ale také



dik rodinné podpoie a pochopeni

v mladi. Mél velky vzor jak ve svém
otci, sochari, a zejména ve své matce.
Jeho matka se pro rodinu vlastnich
umeéleckych ambici vzdala, ale
podporovala je v détech. Belmondo ji
miloval a respektoval. Zpoc¢atku se mu
uspét nijak nedarilo. Vzpominal vsak,
Ze kdyZ ho matka vidéla ztrhaného
dfinou a zklamanim, povzbudila ho:
LViili, chlapce. Chees byt herec, Ze? Chces
to délat? Dobrd, podari se ti to. Pust' se
do toho a uvidis? V tom, na ¢em nam
zaleZi, je takové povzbuzeni a takova
rada dobra pro kazdého z nas.

Belmondo se snazil podobné podpo-
rovat své vlastni déti. Ve svém Zivoté
projevoval pozoruhodny sklon, ktery
je ulidi jeho branZe vyjimecny. Strikt-
né oddéloval své povolani od svého
rodinného soukromého Zivota. S prvni
manzelkou mél tii déti, a kdyZ se man-
Zelstvi rozpadlo po 12 letech a Bel-
mondo mél dalsi vztahy, kvili détem
nikdy nenatacel o vikendu. Vikendy
pattily détem. Pobyval s nimi a vénoval
se jim pfi hrach, sportu, pobytu v pii-
rodé apod. Po jednom tspésném filmu
si dokonce udélal ,dovolenou” celych
17 mésict pro déti a soukromy Zivot.®
(V pozdnim véku mél jeSté jedno dité
s jinou manzelkou.) Sviij soukromy
Zivot se snazil co nejvice chranit pred
pohledy zvédavcti.

Houpacka

V horoskopu Belmonda vidime, Ze
planety jsou rozdéleny do dvou oblasti.
Nahote (coZ souvisi s povolanim)

jsou planety od Urana po Saturna.

A dole jsou planety Luna, Jupiter,
Neptun, Mars a volné pridruzené
Pluto. K pochopeni Bébelovy potieby
soukromi a rodiny je 4. dm.

Zahrnuje Lunu ve Vahach a vnorené
znameni Panny s prislusnymi
planetami. Znamen{ Panny lze spojovat
s potfebou organizovat, usporadat
podle urcitych pravidel to, s ¢im se

to znameni propoji prostiednictvim
domi. V Bébelové horoskopu je to

4. dtim, ktery je o rodiné, détech,
soukromi. Diky tomu tvaru horoskopu
Zil jakoby dva oddélené Zivoty.
Povolani a véhlas versus rodina (déti)
a soukromi. BohuZel v obou oblastech
svého zivota zazil kromé Stésti a radosti
téZ drtivé udalosti.

Tragédie a nemoci

Nade vSe tragicka byla smrt jeho milo-
vané dcery Patricie, kterd ve svych 36
letech uhoftela pti pozaru svého pariz-
ského bytu. Ta bolest, piSe Belmond,
Jje nevylécitelnd. Takovy smutek nemiji,
ziistdavd. Nastésti nejsem sdm." Vedle
takové zkuSenosti jsou jiné bolesti
»malé“. A téch vlastnich, fyzickych mél
sam dost.

Prodélal zakeiné nemoci a Urazy (zmi-
nim ty nejdtilezitéjsi). V mladi si zlomil
kycel. V 16 letech prodélal tehdy nebez-
pecnou tuberkulézu. Vroce 1955 mél
komplikovany zanét zil. V roce 1985
mél témér smrtelny uraz pti kaska-
dérstvi ve filmu Bezva finta. Pak jiz ake-
ni filmovani opustil a zacal se vénovat
divadlu, kde hral komedialni i vazné role
s velkym tspéchem. AvSak v roce 1999
utrpél srdecni infarkt - a to pfimo na
jevisti divadla pred divaky! O dva roky
pozdéji ho v 1été 2001 postihla mozkova
mrtvice, kvili které ochrnul na pravou
polovinu téla a Giplné ztratil fe¢. Béhem
rehabilitace navic upadl a zlomil si kr-
ek stehenni kosti. VSichni byli presvéd-
Ceni, Ze jeho kariéra je u konce. Dlouho

Lenka Adamova

Astropsychologické konzultace a kurzy - www.neptunica.cz, tel: 775 195 102
Spojeni astrologie a archetypové psychologie C. G. Junga. Clanky na webu. Vydala
knihu ASTROMEDAILONKY. Nové kurzy podzim 2022. Konzultace téZ online.

se viibec neobjevoval na verejnosti.
Mozna mu mély ty nemoci
pripomenout, aby se tolik nepiepinal?
Aby ptijal svou slabost, zranitelnost

a také starnuti? Chté nechté se

to nakonec Belmondovi ziejmé
podafilo. V roce 2009 se po letech
rekonvalescence piedstavil ve

filmu jesté jednou. V komornim,
melancholicky ladéném snimku MuZ
a jeho pes. Tato posledni filmova role
starnouciho, unaveného muze, jako by
jeho Zivot uzavirala. Belmondo zemftel
6.zari 2021, a budeme si ho tedy moci
pripomenout v dobé, kdy toto ¢islo
Sféry vychazi.

Belmondo za zZivota ziskal mnoho

uznani, prestiznich cen a rada. Ale
rodina a divaci byli pro néj nejvic.

Dékujeme, Belmondo!

Zdoje: 1) Belmondo o Belmondovi. Prel. K.
Dejmalova, 2017. 2) Belmondo: Mych tisic
Zivotii. Prel. K. Dejmalova, 2017. 3) Phili-
ppe Durant: Belmondo. Prel. K. VinSova,
2003. 4) Belmondo podle Belmonda. Film.
dokument, rez. Régis Mardon, 2015. 5)
Uzasny pan Belmondo. Filmovy dokument,
reZ. Bruno Sevaistre, 2016. &
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Podzimni obdobi se podle tradicni Cinské mediciny fadi k elementu Kov

a k organu tlusté strevo. Pred podzimem nas vSak jeSté Ceka po |été cas
pozdniho léta, elementu Zemé, kdy je tedy nejvice v hledacku slezina. Toto
obdobi predstavuje ¢as uzemnéni, dozravani. Na konci léta se vSe dobarvuje,
dozrava. Sklizime, co jsme na jafe zasadili a v été opecovavali. Ceka nas vie
nalezité roztfidit a uskladnit. Je Cas také udélat poradek, utfidit si myslenky
a plany, uklidit si kolem sebe i v sobé.

COTEDY MUZEME
PRO SEBE UDELAT?

Traveni dostalo urcité v 1été pri grilo-
vani pokrmi pékné zabrat, pied touto
zatézi varuje i tradi¢ni ¢inska medicina.
A jisté se hlasi zaludek, slezina a poté

i stieva, abychom je dostali opét do
harmonie a rovnovahy. Pti potizich

s travenim, jakymi jsou nadymani, riha-
ni, nevolnost, pomalé ¢i bolestivé zazi-
vani, pomohou éterické oleje ze semi-
nek - kmin, fenykl, koriandr,
kardamon a dalsi. Vyladéna energie
sleziny je diilezita pro nasi celkovou
vitalitu. Je-li vyCerpana, objevuji se

i inava, prijem a zmény télesné hmot-
nosti. MZe nas trapit i celulitida, lym-
fatické otoky, nadvaha a zvysena inava
po jidle. Mame-li stale chut na sladké,

i to je signalem k doplnéni energie
sleziny. Ovsem misto konzumace slad-
kosti pouzijme sladké viiné, jako je
vanilka, benzoe, paculi, lipa anebo
santal. Pti jejich inhalaci ziskame do-
jem, Ze jsme sladké jiz snédli. Touha po
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jidle zmizi i pti inhalovani éterickych
oleji kopru, zdzvoru, kminu, Frimské-
ho kminu, citronu, vanilky anebo
madty kaderavé.

|
Inhalujeme-li viini aspon
5 minut pfimo z lahvicky,
uspokojime tak chut na jidlo.
Ale pozor, pfi kratSi inhalaci
nebo jen pricichnutim naopak
dostaneme vétsi chut k jidlu.

Zacinajictho podzimu mtizeme vyuZzit

k utridéni myslenek a premysleni o im-
pulzech nasbiranych béhem Iéta, je to
velmi dobry ¢as na reflexi. Do difuzéru
si dejme bazalku ci citron. Viiné pod-
pofi nas intelekt, analytické schopnosti
a posili koncentraci. S podzimnimi
vétry a desti citime prichazejici zménu.
Stejné jako priroda musime shromazdit
veSkerou dostupnou energii na zimu

a posilovat svoji odolnost. Antimikrobi-
alni oleje jsou ravintsara, niaouli, tea

tree, eukalyptus, citron, tymidn, smrk
nebo borovice. Pomohou nejen procis-
tit vzduch od neZadoucich patogend,
ale zaroven Cisti od patogenti také nase
vnitini prostiredi a posiluji imunitu.

POTIZE NA PODZIM
A CO SNIMI?

Na podzim se velmi ¢asto o slovo hla-
si mnohé zdravotni potiZe spojené

s ochlazovanim pocasi, nejcastéji in-
fekce a virdzy, nespavost, opary, potize
s travenim, zacpou a oslabenou imuni-
tou. Podividme se na né vice a vybereme
moznosti pouziti éterickych oleju.

Infekce a virézy potrapi na podzim
snad kazdého. Mame vSak velmi Gc¢inné
pomocniky v oblasti éterickych oleju.
NejvyznamnéjSimi antivirovymi a an-
tibakteridlnimi oleji jsou ravintsara,
tea tree, citron a vsechny druhy euka-
Iyptu. Pro déti jsou vhodné také myrta,
manuka a rosalina. Pti vysokych
teplotach vyuzijeme Gcinny citron



a eukalyptus citronovonny, které maji
navic zchlazujici acinek. Oleje uc¢inné
likviduji choroboplodné zarodky, za-
roven pusobi také preventivné proti
vzniku komplikaci a posiluji dlouhodo-
bou obranyschopnost téla. Oleje nebo
jejich smés budeme pouzivat naredéné
v rostlinném oleji k masazi chodidel.
Pridavat je miZzeme do aromalampy ¢i
difuzéru k inhalaci. Pro prvni pomoc
vyuzijeme akupunkturni body nebo
reflexni zony.

Nespavost a poruchy spanku jsou
vnimany jako skute¢né neprijemné

a nesou s sebou mnoho nezadoucich
dusledkt, nebot’ télo neni dostate¢né
odpocinuté. Na zlepSeni spanku je
Casto dilezité snizeni vecerni aktivity.
Radéji si dejme Salek bylinkového caje
z hefmanku nebo meduriky. I no¢ni
buzeni miZe mit podle tradi¢ni ¢inské
mediciny souvislost s ¢innosti organo-
vych drah. Na probuzeni kolem jedné
hodiny ranni mize mit vliv zhorsena
¢innost zlucniku a jater, po tieti hodiné
piebiraji vladu plice a nad ranem tlusté
stfevo. Pokud se probouzime pravidel-
né v urcitou hodinu, vénujme pozor-
nost danym organtim a psychickym
symptomtim, které s nimi souviseji.
Spanku velmi dobf'e napomaha i aro-
materapeuticka vecerni koupel s riizi
nebo levanduli. K uvolnéni prispiva
také relaxacni masaz. Zklidnujici ucin-
ky ma i hefmdnek, ylang-ylang, nero-
li, mandarinka, benzoe ¢i santal. Pro
déti je nejvhodnéjsi levandule nebo
hermdnek.

Opary jsou zptsobeny viry, ukazuji na
oslabeni organizmu, proto je vhodné
posilovat pravé imunitu napf. tinkturou

]

< chrani dychaci cesty
a je skvely k aromaterapii

z echinacey. Jednim z nejicinnéjsich
protivirovych oleji je ravintsara, kte-
rou mizZeme pouzivat nefedénou pii-
mo na opar. Prostridame ji s levandulli,
ktera napomaha hojeni a misto oparu
promazavejme bambuckym maslem,
aby vysychajici pokozka nepraskala. Na
oSetreni pasového oparu je vhodné si
pripravit masazni olej z 90 ml mandlo-
vého oleje a 10 ml oleje tamanu s na-
sledujicimi éterickymi oleji - 15 kapek
ravintsary, 15 kapek levandule a 5
kapek eukalyptu. Pro déti davkovani
snizime na polovinu. Na zanéty v Us-
tech se velmi dobte hodi pouzit éte-
ricky olej tea tree, levandule, které se
pouzivaji neredéné piimo na postizené
misto. Oleje miizeme pridat do zelené-
ho jilu, ktery smichdme s hefmanko-
vym odvarem a hefmankovou vodou,
vznikne nam tak tuzsi konzistence
masti. Pomohou téz vyplachy s extrak-
tem z grepovych jader.

Posileni imunity je kazdoro¢nim pod-
zimnim tématem. Nejlepsi ochranou
pred dotérnymi nepratelskymi viry

a bakteriemi by méla byt prevence. Do
aromalampy ¢i difuzéru pridavejme
éterické oleje ravintsary, eukalyptu,
citronu ¢i jehliénanii. Dal$imi vhod-
nymi posilovaci imunity jsou borovice,
smrk, tea tree, niaouli. Doptavejme si
je v pravidelnych koupelich, masazich
chodidel, beder, $ije nebo celého téla.
Doplnit miZeme i pfisun vitaminu C,
zahr'eje nas zazvorovy (aj s citronem
amedem.

Mgr. Petra Strmiskova

Absolvovala magisterské studium na LF MU v Brné. Vénuje se tradi¢ni ¢inské
medicing, bylinam a alternativnim metodam ke zlepSeni zdravi.

EUKALYPTUS

N ASTOFRESH kapky
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Traveni a spravné fungovani celého tra-
viciho traktu miiZze podpofrit cela Ffada
bylin, koteni a éterickych olejti. Velmi
znamé jsou zklidnujici acinky hermdn-
ku, mdty a meduriky na zaludek a stie-
va. Do oblasti zaludku a jater vtirejme
smés oleji ve100 ml mandlového oleje
- 10 kapek mdty peprné, 15 kapek po-
merance, 15 kapek kardamonu, 5 ka-
pek hefmdnku, 5 kapek fenyklu. Potize
s travenim mohou nastat i v dtsledku
stresu a pretiZeni. Proto pridame k in-
halaci éterické oleje bergamotu, grepu,
pomerance nebo mandarinky. Odpoci-
nek a potiebné uvolnéni nAm pomohou
ziskat levandule, heimdnek, benzoe,
santal ¢i neroli. Doptejme si i koupel

s meduiikou a levanduli.

Zacpa je velmi Castym zdravotnim pro-
blémem, ne v$ak kazdy to tak vnima.
Casto vznika nevhodnou skladbou po-
travy nebo nizkym prijmem tekutin, coz
je vhodné zménit. Spravnou frekvenci
vyprazdnovani stolice mizeme podpo-
Fit masazi brisni oblasti. Pro uvolnéni
stagnace ve stfevech smichame 5 kapek
pomerance, 5 kapek fenyklu, 2 kapky
mdty, 2 kapky kafru a 1 kapku hefmdn-
ku s 20 ml mandlového oleje. Masirujme
velmi jemné, pomalu a vzdy ve sméru
hodinovych rucicek, tedy po sméru vy-
lucovani z tlustého stieva. Zacpa vSak
mizZe byt zptisobena i psychickym napé-
tim, kdy ¢lovék neni schopen zpracovat
a pustit své zazitky. V tomto pripadé
pouzijeme v masazni smési hermdnek,
petitgrain a bergamot. &

INZERCE

N ASTOFRESH tablety
N BAKTEVIR kapky
~ DiNAvir kapky

Doplnky stravy s
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MANGOSTAN

| dee.

ZDENKA NAVRATILOVA, RADOSLAV PATOCKA, JIRI PATOCKA

Mangostan je tropicke ovoce povazovaneé za jedno z nejchutnéjsich, byva
nazyvano kralovna ovoce” ¢i ,ovoce boh(”. Konzumuje se obvykle v Gerstvém
stavu a je mozné ho koupit i v Ceské republice. Kromé jedlé duzniny poskytuje
mangostan i listy a oplodi, které jsou hojné vyuzivany v tradic¢ni medicing,
predevsim v ajurvedeé. Oplodi obsahuje velké mnozstvi biologicky aktivnich latek

Mangostana lahodna (Garcinia man-
gostana) je stredné vysoky stale zeleny
strom z Celedi klusiovitych (Clusia-
ceae), dosahujici vysky 6 -25 m. Rost-
liny maji vstricné eliptické kozovité
listy a velké jednopohlavné kvéty, vné
Zlutozelené s ¢ervenymi teckami, uvniti
Zlutavé Cervené. Plodem je kulovita
bobule s vytrvalym kalichem o primé-
ru 5 -7 cm, prechazejici od zelené do
rizové, fialové az nachové hnédé barvy.
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a probiha rada studii, které oveérujijejich Iecivé ucinky.

Oplodi neboli perikarp ma tloustku az
1 cm, uvniti* plodu je 4 - 5 semen ob-
klopenych bilym miskem rozdélenym
do segmentti, podobné jako duznina
citrusi. Duznina je velmi chutna a po-
jida se obvykle syrova, je vSak mozné

z ni pripravit i kompot ¢i dZem; semena
je mozné jist po uprazeni. Pfi poranéni
rostlina roni Zluty latex horké chuti.
Mangostan pochazi z Malajsie, hojné
se péstuje v tropech celého svéta. Do

Evropy se plody dovazeji predevsim

z Brazilie, dovoz se vsak prilis nevypla-
ti. Vzhledem k tomu, Ze vétsi ¢ast plodu
se po konzumaci vyhodi (jedly je pouze
misek, oplodi ma hotkou chut), je cena
pomérné vysoka.

TRADICNI MEDICINA
Mangostan se hojné vyuziva v tradi¢ni
medicing, predevsim v Indii, Ciné a Ma-
lajsii. K 1é¢ebnym ticeltim se pouZzivaji



listy, koteny i plody. SlouZzi napft. k 1é¢bé
urogenitalnich infekci, prijmu, parazi-
tarnich onemocnéni, inavy, nespavosti,
zacpy, horecky, menstruacnich potizi,
hemoroidd, artritidy a alergii. Zevné se
pouziva k 1écbé ekzémd, lupénky a chro-
nickych vredd.

OBSAHOVE LATKY
Plody mangostanu, predevsim jejich
oplodi, obsahuji velké mnozstvi bioak-
tivnich latek. Jedly misek plodd obsahuje
cca 80 % vody, sacharidy, vlakninu, vita-
miny (C, B1, B2 a B3), mineraly (vapnik,
fosfor, draslik, sodik, Zelezo) a aroma-
tické latky. Predmétem studii je vSak
predevsim oplodi mangostanu, hlavnimi
ucinnymi latkami jsou oxygenované
a prenylované xanthony. Nejhojnéji za-
stoupenym xanthonem a hlavni ti¢innou
latkou oplodi mangostanu je a-mangos-
tin. Dale byly zjistény flavonoidy, ben-
zofenony, proanthocyanidiny, terpeny
a trisloviny. Xanthony jsou zastoupeny
i v listech a v kiife, v mensim mnozstvi
jsou pritomny i v duzniné.

ANTIMIKROBIALNI UCINEK
Obsahové latky mangostanu vykazuji
silny antibakterialni ti¢inek, a-mangos-
tin pisobi napft. proti bakterii Mycobac-
terium tuberculosis, pivodci tuberkoldzy,
a proti rezistentnim kmentm bakterif
véetné MRSA (methicilin rezistentni
Staphylococcus aureus), ktery zptsobuje
zavazné obtizné lécitelné infekce. Zazna-
menan byl rovnéz Gcinek proti baterii
Helicobacter pylori, plivodci Zalude¢nich
viedl. Mangostan piisobi i proti houbam
zpUsobujicim plisnové kozni infekce,
napt. rodu Trichophyton. Perspektivni je
také antivirovy uc¢inek mangostanu a pa-
sobeni proti piivodcim malarie a dalSich
parazitarnich onemocnéni.

ANTIDIABETICKY UCINEK
V experimentech na zviiatech snizoval
mangostan hladinu glukézy v krvi a také
zvysSoval inzulinovou senzitivitu. Ovliv-
noval i hladinu cholesterolu. Probéhla
Kklinicka studie na obéznich pacientech
trpicich diabetem 2. typu, kde man-
gostan rovnéz zvysoval inzulinovou
senzitivitu a plsobil také protizanétlive.
SniZzena inzulinova senzitivita (télo
nedostatecné reaguje na inzulin) pred-
stavuje problém predevsim u diabetu 2.
typu a metabolického syndromu, které
patfi v rozvinutych zemich k nejcastéj-
$im zdravotnim problémum.

UCINKY NA NERVOVY SYSTEM
Mangostan piisobi i na nervovy systém.
V experimentech na zvitratech ptisobil
mangostan antidepresivné, perspektiv-
ni je vSak predevsim neuroprotektivni
a prokognitivni u¢inek. Obsahové latky
mangostanu chrani nervové bunky
pired poskozenim toxickymi latkami,
snizuji ukladani f-amyloidu v mozku
a také inhibuji enzym acetylcholineste-
razu a butyrylcholinesterazu. Extrakt
z mangostanu zlepSoval kognitivni
vykon u mysi, kterym byl podan skopo-
lamin ¢i -amyloid, chranil také pied
poskozenim nedostatkem kysliku.
Studie naznacuji, Ze obsahové latky

Zralé plody mangostanu. Jedly je bily miSek

obklopujici semena.
Foto: Zdenka Navratilova

mangostanu ¢i latky od nich odvozené
by mohly najit vyuziti v 1é¢bé neu-
rodegenerativnich onemocnéni, jako je
Alzheimerova a Parkinsonova nemoc.
Provedena vsak byla zatim pouze jedna
studie na pacientech trpicich lehkou az
stredné téZkou Alzheimerovou nemoci,
kde po podavani mangostanu doslo ke
zlepSeni kognitivnich funkci. Je tieba
dalsi vyzkum.

Mgr. Zdefika Navratilova
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PROTINADOROVY UCINEK
Z Cetnych studii in vitro a na zviratech
je zndmo, Ze a-mangostin pisobi na
vsechny hlavni faze riistu nadoru: ini-
ciaci, promoci a progresi. V poslednich
desetiletich bylo dosazZeno pozoruhod-
ného pokroku v interpretaci mnoha
mechanism{, které stoji za antikarcino-
gennimi aktivitami a-mangostinu. Kli-
nické studie vsak zatim nebyly prove-
deny. V nékterych zemich jsou na trhu
dopliiky stravy s obsahem mangostanu,
1ékari vsak jejich uzivani nedoporucuji,
protoZe nejsou vylouceny interakce se
standardné pouzivanymi protinadoro-

vymi léCivy.

DALSI LECIVE UCINKY
Obsahové latky mangostanu ptisobi
protialergicky, blokuji histaminové re-
ceptory a inhibuji uvoliiovani histaminu
z zirnych bunék. Maji také analgeticky,
protizanétlivy, antioxida¢ni a hojivy
ucinek.

ZAVER
Mangostan predstavuje chutné ovo-
ce, biologicky aktivni latky jsou v§ak
pritomny predevsim v oplodi, které se
nekonzumuje, protoze ma hoikou chut.
a-mangostin a dalsi latky ze skupiny
xanthont vykazuji radu farmakologic-
kych ucinkd, perspektivni je predevsim
ucinek antidiabeticky, protinadorovy
a prokognitivni. Klinickych studii, které
by tyto ucinky ovérily u lidi, je vSak
zatim minimum. Vyhodou je nizka
toxicita, pri podavani lidem se nevy-
skytly zadné zavazné nezadouci ucinky,
problematicka je vsak nizka biologicka
dostupnost pri peroralnim podani. To
prredstavuje vyzvu pro hledani novych
1é¢iv s vyhodnéjsim farmakologickym
profilem. &

Absolventka Prirodovédecké fakulty Univerzity Karlovy, obor biologie se zaméfenim na
botaniku. V soucasné dobé pracuje na Katedfe botaniky Pfirodovédecké fakulty UK.

Radoslav Patocka

Absolvent Stfedni primyslové skoly chemické v Brné, v souc¢asné dobé nezavisly badatel
a publicista. Zaméfeni na chemii, mineralogii, botaniku, mykologii a etnografii.

Prof. RNDr. Jifi Patocka, DrSc.

Vystudoval chemii a fyziku na Masarykové univerzité v Brné, v soucasné dobé je profesorem
toxikologie na Jihoceské univerzité v Ceskych Budéjovicich a védecko-vyzkumnym pracovnikem
Katedry chemie Univerzity Hradec Kralové. Pracuje v oboru molekularni biochemie, enzymologie
a toxikologie extrémné jedovatych latek a psychofarmak. Je ¢lenem fady mezindrodnich

védeckych spolecnosti.
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VLADIMIR DURINA

Pozdni léto - tak se nazyva podle tradicni Cinské mediciny obdobi elementu
ZEME, na které Ize nahlizet jako na stfed, ktery upravuje vlivy véech ¢tyr

roCnich obdobi. Jedna se o obdobi prerodu z jednoho roc¢niho obdabi na

.

nasledujici. V nasich zemépisnych Sifkach se tomuto obdabi fika babi léto. Je
jesté teplo, ale uz se zacinaji objevovat ranni mlhy a noci jsou chladné. Element
ZEME pomaha piirodé prijmout zmény a nastava priblizné od poloviny srpna

a trva do podzimni rovnodennosti.

K elementu ZEME jsou podle
tradi¢ni ¢inské mediciny prifazeny
organy travici soustavy - Zaludek,
slinivka a slezina. Element ZEME
plisobi na télesnou i dusevni
vyrovnanost, traveni, ovliviiuje
sexualitu, plodnost, tvorbu krve

a u zen reguluje i menstruacni
cyklus. Hlavnim tkolem travicich
organd je pfeménovat potravu

na energii. Slinivka produkuje
enzymy Stépici cukry a tuky

a ukolem sleziny je filtrovat krev,
shromazdovat ji a Cistit. Slezina je
nazyvana hrobnikem, protoze nici
a odstranuje vSechny spotrebované
Cervené krvinky. Hraje rozhodujici
roli pti podpofe imunitniho
systému, kdy tvori protilatky, které
neutralizujf a odstranuji agresivni
mikroorganizmy.
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Element ZEME ma barvu oranZovou
az syté zlutou a je spojen s plozenim
a zenskym hormondalnim systémem.
Proto i v Diochi jsou produkty urcené
pro zeny barvy oranzové. Patii mezi
né ESTROZIN krém i kapky plné Zen-
skych bylin s fytohormony, ¢ajova
smeés se stejnym nazvem ESTROZIN
nebo CYTONIC kapsle s obsahem uni-
katni byliny Maytenus ilicifolia, ktera
ma pozitivni vliv nejen na traveni, ale
i na Zensky hormonalni systém.

Proto jsme je pro vas pripravili

v akcich 2 + 1 za 50%. Zenské

byliny jako je kontryhel, febricek,
mochna, mési¢ek pomahaji Zenam
razného véku upravovat hormonalni
systém, a tim harmonizovat i rtizné
problémy spojené s menstruaci nebo
menopauzou.

Podzim zkousi
nasi odolnost - element KOV

S podzimni rovnodennosti prichazi
obdobi podzimu a ten zkousi nasi
odolnost. A to nejen fyzickou, ale

i odolnost psychickou. Aby nas jen tak
néjaka nemoc neporazila, potfebujeme
si vytvorit dostatecné silny ochranny
imunitni stit, ktery bude odrazet ves-
kery napor virti, bakterif a dalsich cizo-
rodych latek. Jen diky pevné ochranné
vrstvé budeme schopni Celit vnéjsim
vliviim. Takovy je tikol elementu KOV.

Z hlediska ¢inské mediciny patii k ele-
mentu KOV plice, coby plny organ

a na druhé strané tlusté strevo, coby
organ duty. Plice jsou pfimo propojeny
s vnéjsim prostredim. Jsou tak neusta-
le vystavovany vnéjsim Skodlivindm

a museji odrazet jejich tutoky. Plice tedy



skrze dech zprostredkovavaji kontakt
mezi vnéj$im a vnitinim prostiedim.
Tlusté stievo, které je na opacné strané
plic, vytvari spolu s plicemi vztah po-
vrch-nitro. Tlusté stievo odvadi odpad
a vylucuje jej stolici. Prejima z tenkého
stieva zbytky nestravené potravy, od-
vadi z nich tekutiny a formuje stolici,
kterou vylucuje ven.

Jsou-li plice silné, je také silny prvek
KOV v téle a pracuje také spravné

i ochranny stit v podobé kiize. Kazi
také dychame, plice oteviraji jeji po-
vrch, aby mohly s potem odejit i Skod-
liviny. JestliZe jsou plice i kiiZe slabé,
nemohou se dlouhodobé branit tto-
kiim vnéjsich skodlivin, ty lehce pro-
stupuji povrchem a napadaji nejcastéji
prave plice.

Proto biotrapeut Vladimir Durina

pro toto obdobi doporucuje vénovat
pozornost plicim a tlustému strevu,

a pripravit tak télo na napor skodlivin
v sychravém podzimni a zimnim ob-
dobi. Doporucuje uzivat bioinformacni
kapky BAKTEVIR, DiNAvir nebo kapsle
DEVIRAL Plus, které jsou pfimo urcené
na harmonizaci meridianu plic a tlus-

Baktevir kapky

Sleva

50%
na tieti
produkt

Deviral Plus

H*DIOCHI
Sleva
50%

|
. |
.
I*"- | |
na treti |

produkt “ .
DEviray,

tého streva. V akci 2 + 1 za 50% proto
naleznete kapky Baktevir i kapsle
DEVIRAL Plus.

Zaroven jsme pripravili i kombina-
ci vhodnych produktd pro posileni
imunity. Jednim z nich je bali¢ek
OCHRANNY STIT, ktery obsahuje
kapsle DEVIRAL Plus a Vitamin D3.

OCHRANNY STIT

Vitamin D3

Deviral Plus

(B

e

Vitamin D3
Sad

i

Wiamin D3

Ten se ukazal v minulosti jako nezbyt-
ny pomocnik p¥i kontrole zanétlivych
procesti v téle a je nezbytny pro nor-
malni funkci imunitniho systému.

Dal$im ak¢nim balickem je kombinace
vitaminovych kapsli CD Flavonoidy

a VIRAIMUN. Jedna se o spojeni vita-
mint vyznamné ovlivitujicich imunitu,
flavonoidd, tj. rostlinnych antioxi-
dantd a extraktli z medicinalnich hub
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- Reishi, Cordyceps, Shiitake a Mai-
take. Medicinalni houby jsou znamé
jiZ po staleti svymi ucinky na lidské

IMUNITA A VITAMINY

Viraimun

CD Flavonoidy

zdravi, zejména diky obsazenym
beta-glukantim, které stimuluji imu-
nitni systém a podporuji tak ochranu
proti vnéjsim Skodlivinam.

Pro lepsi koncentraci, pamét a dob-
rou naladu je pripraven i balicek
ZPATKY DO SKOLY, ktery obsahuje
VENISFER a LEVAMIN kapky s obsa-

ZPATKY DO SKOLY

Levamin

Venisfér

hem bylin dtlezitych pro srdce, cévy
a kognitivni ¢innost.

Prejeme prijemné babf léto a zdravy
vstup do dalsiho ro¢niho obdobi -
podzimu. &

Diagnostiky zdravi Diagnostiky zdravi
Vladimira Duriny a prednaska Viadimira Duriny
26.9.2022  PRAHA 1, Politickych vézid 15, 1. patro 8.9.2022 BOSKOVICE,
14-18 hod.  Info a objedndvky: Alena Cermékova, 16.30 hod.  Komenského 307/55
praha@diochi.cz, tel.: +420 224 091 330 salonek hotelu Slavie
Prednaska a diagnostiky
27.9.2022  PRAHA 1, Politickych vézid 15, 1. patro Info a objedndvky: Martina Kostikov4,
10-13 hod.  Info a objedndvky: Alena Cermékova, martinal@seznam.cz,
praha@diochi.cz, tel.: +420 224 091 330 tel.: +420 775115619
31.10.2022 PRAHA 1, Politickych vézti 15, 1. patro 21.9.2022  OSTRAVA, Klub Atlantik,
14-18 hod.  Info a objedndvky: Alena Cermékova, 18 hod. Ceskoslovenskych legii 3058/7
praha@diochi.cz, tel.: +420 224 091330 Pfednaska - Mgr. Helena Zvarikova
Diochi produkty pro podzimni obdobi
1.11.2022  PRAHA 1, Politickych véziti 15, 1. patro aneb lékarna jinak...
10-13 hod.  Info a objedndvky: Alena Cermakova, vstupne 50K,

praha@diochi.cz, tel.: +420 224 091 330

vice informaci: 724 484 812
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MEDICINALNI
HOUBY

Pradavna medicina
nasich predku

B

PRIPRAVUJEME 3§

PENTAERAM

ALFA ARTRIZONE .

Argaricus blazei (Zampion brazilsky)

DELTAVIR

Pozitivni plisobeni hub je znamo jiz po staleti, lidé nepotrebovali
lekarske vyzkumy na to, aby si vSimli, ze néktere suSené houby

jsou mimoradné prospésneé lidskému organizmu a podporuji
prirozenou obranyschopnost téla.
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N ejznaméjsi, a také nejdilezitéjsi
slozkou medicinalnich hub jsou
tzv. beta-glukany. Jsou to ptirodni
polysacharidy, jejichz zakladni
stavebni jednotkou je molekula
monosacharidu glukézy v urcitém
retézci. Tyto latky tvori soucast
bunécnych stén bakterii, kvasinek,
hub, ras, obilovin, zpeviiuji bunécné
stény podobné jako ,draty v betonu*,
Beta-glukanidm je ptipisovano
mnoho uc¢inkd na organizmus,

napt. beta-glukandm obilovin je
pripisovan pozitivni icinek na
hladinu cholesterolu a glukézy v krvi,
beta-glukany kvasinek a hub mohou
plisobit jako imunomodulatory, tzn.
v organizmu plni ochrannou funkci.

Indiani v Severni Americe pouzivaji
choros biezovy, znamy pro své
protizanétlivé ucinky. Lidova medicina
Ruska a Pobalti velmi hojné vyuzivala
prospésnych ucinkt houby rezatec
Sikmy neboli cagu. V Japonsku je to
shiitake, v Ciné zase reishi. Maitake,
nebo-li trstnatec lupenity pochazi
taktéz z Japonska, ale je velmi
roz$ireny i v Americe. Tyto extrakty
hub najdete v produktu VIRAIMUN,
Cagu v kapslich TROMBOSERIN
multivitamin nebo v Kralovském

octu BIOCER. Dalsi, velmi zndmou
medicinalni houbou, je hliva Gstiicn3,
ktera patii mezi houby s nejstarsimi
dochovanymi zaznamy o vyuziti jejich
l1éC¢ivych ucinki, a to nejen v Asii, ale
iv Evropé, Africe a Jizni Americe.

Bioterapeut Vladimir Durina, majitel
firmy a tviirce produktt Diochi, se
pred casem zaméril na sestaveni
receptury dalstho produktu z rady
feckého pentagramu pod jménem
DELTAVIR. Zaméril se na zkoumanf
dal$ich, méné znamych medicinalnich
hub, a to zejména Agaricus blazei,
znamé jako Zampion brazilsky nebo
mandlovy. Houbu objevil v roce 1960
japonsky védec Takato$i Furumoto

a analyza prozradila, Ze ukryva vyssi
obsah sacharidi a bilkovin nez vétSina
hub. Tradi¢ni ¢inska medicina vyuziva
agaricus mnoho staleti, v jeho silu
vérili uz Inkové. Agaricus blazei je
pomérné novy rod, u kterého byly
zjistény daleko silnéjsi 1é¢ivé ucinky,
nez bylo zjisténo u podobnych kmend.
Jeho ucinky reguluji cely imunitni
systém, zejména pii autoimunitnich

a onkologickych onemocnénich.
Dlivodem je extrémné vysoky obsah
velmi G¢innych imunomodulatord.
Obsahuje totiz velké mnozstvi
polysacharidi s dlouhym fetézcem,
beta-glukany. Jejich slozita chemicka
struktura stimuluje oslabeny imunitni
systém, ale také zabranuje nebo
reguluje nadmérné imunitni reakce
- tedy autoimunitni choroby. V Ciné&
s uspéchem pomaha jako podpora
jater, peristaltiky stiev a upravuje
krevni obéh. Obsazené tc¢inné

latky specificky pomahaji produkci

interferonu a interleukinu, které
jsou ucinné v boji pii onkologickych
onemocnénich. Zampion brazilsky je
vyznamny prostiedek na zmirnovani
vedlejsich uc¢inkd konvencéni
onkologické 1é¢by.

Hlavni vyhodou Zampionu
brazilského je jeho vliv na
zanety, imunitni system
anadory.

Dalsi vyznamnou sloZkou je koralovec
jezaty (Hericium erinaceus). Je to
vzacna houba rostouci na odumielém
dievu listnacd, predevsim bukt

a dubt. Diky svému tvaru a barvé

ZDRAVI A KRASA

ziskala prezdivku Ivi hiiva. V tradi¢ni
Cinské mediciné patii mezi velmi
oblibené houby a uzivalo se ji pri
poruchach traviciho traktu. Je bohata
na beta-glukany, obsahuje vyznamné
mnozstvi aminoKkyselin, dale vitaminy
skupiny B a D a mineralni a stopové

prvky.

Koralovec je doporucovan pri
Zaludecnich potiZzich, zanétu
zaludku, viredech nebo nadmérné
tvorbé zaludecnich stav. Stejné
jako vétsina medicinalnich hub,

. Koralovec jeza

B

i koralovec obsahuje vysoké mnozstvi
polysacharidd podporujicich imunitni
systém. Stari ¢insti a japonsti 1ékari
znali téZ jeho priznivy vliv na posileni
mozkovych funkci. Osvédcil se jako
houba podporujici centralni nervovy
systém, mentalni funkce, pamét

a soustiredéni. Védci v souvislosti

s obsahovymi latkami koralovce
zkoumaji také uicinek na tak vyznamné
choroby, jako jsou poruchy funkce
nervi (neuropatie), stafecka demence,
Alzheimerova choroba, roztrousena
skleréza, svalova dystrofie

nebo Parkinsonova nemoc. Pri
dlouhodobém uzivani této dievokazné
houby se objevuji pozitivni plisobeni
na hladinu glykemie, tuki a dokonce

i na srazlivost krve. &
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Soucasny svét i kazdodenni bézné situace nenechavaji
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.

naSe emoce v takovem klidu, v jakém bychom si je prali mit.
Vngjsich vlivli a podnétl je tolik, Ze si vnitfni klid dokazeme

harmonizaci nasich emoci

a nastoleni vnitini rovnovahy
muzeme vyuzit u¢eni Dr. Edwarda
Bacha, objevitele systému prirodnich
esenci, ktery je znamy uz od 30. let
minulého stoleti. Pokud se vydate
praveé timto smérem, miZete byt na
cesté ke klidnéjsimu byti.

KDO BYL DR. EDWARD BACH?

Dr. Edward Bach se narodil v Mosley,

nedaleko Birminghamu v Anglii. UZ od

détstvi ho priroda fascinovala a travil
v ni veskery volny cas. Byl to velmi

citlivy a jemny muz s velkym smyslem

pro humor, ale také vasnivy kurak.
Diky své citlivosti objevil, Ze nékteré
rostliny maji vibrace, které rezonuji

s vibracemi nasich dusi a spravné
vybrané esence jednotlivych rostlin
dokazi zménit negativni emoce lidi na
emoce pozitivni.

Dr. Edward Bach

Po ukonceni zadkladniho vzdélan{
pracoval tfi roky v otcové tovarné,
aby si na studia mediciny, o kterych
snil, vydélal. Bylo mu hloupé prosit
o penize rodice. Klasickou medicinu
pak vystudoval a tomuto oboru se
také vénoval, nicméné ho ale stale
vic lakala jina cesta, prostrednictvim
které by mohl pomdahat svym
pacientiim. Véril, Ze dusevni

stav ¢lovéka se promita do stavu
zdravotniho. Chtél, aby byla p¥i 1é¢bé
brana v potaz i osobnost pacienta.

zachovavat stale slozitéji a slozitéji...

Sam prosel velkymi zdravotnimi
problémy a mnozi se domnivali, Ze se
z nich jiz neuzdravi. Dr. Bach se vSak
diky svému obrovskému odhodlani
zotavil.

Vénoval se také homeopatii, ale stale
pocitoval potfebu dal badat. Proto
také opustil svou, na tehdejsi dobu
velmi lukrativni, praxi v Londyné

a odstéhoval se na anglicky venkov.

Objevil nejedavaté rostliny

a stromy, které napomahaji
harmanizovat emocni stavy lidi.

Edward Bach se prestéhoval do
malého domecku v Mount Vernon

na malebny anglicky venkov, kde dal
badal po rostlinach, které pomohou
harmonizovat emoc¢ni stavy. Snazil se
predat své objevy co nejjednoduseji,
aby se vyloucily mozné dezinterpre-
tace. Proto vSechny své poznamky
spalil, nechal jen to, co bylo dle néj
potieba predat. Vysledkem je systém
38 esenci, ktery je schopen pokryt
vSechny emo¢ni stavy lidi.

Dnes je v Mount Vernon Bachovo
centrum vzdélavajici terapeuty

z celého svéta. Pokud se rozhodnete
Bachovy esence vyzkouset, vzdy

je lepsi obratit se na mezinarodné
registrovaného praktika Bachovych
esenci (BFRP) - mate jistotu, Ze
dosahl nejvyssitho mozného vzdélani
a s esencemi umi spravné pracovat.

Po Bachové smrti v roce 1936 v jeho
odkazu pokracovala jeho letita
spolupracovnice a blizka pritelkyné
Nora Weeks.

Priblizit uvazovani doktora Bacha by
mohla historka z Knihy The original
writings of Edward Bach, jejimiz
autory jsou Judy Howard a John
Ramsell. Frances Thomas vzpomina
na Dr. Bacha jako dvanactileté dité ve
chvili, kdy byl s rodici a Dr. Bachem na
veceri. Déti chtély strasné vyzkouset
cigaretu. Rodice byli trochu rozpaciti,
ale Dr. Bach détem cigaretu dal, at

ji vyzkouseji. Dal jim zodpovédnost
do svych rukou. Pozdéji v dospélosti
Frances Thomas ani jeho sestra uz
nikdy nekoufili. UZ méli splnéno

a odskrtnuto ze seznamu ,déti to

v zadném piipadé nesmite”. Zkusili
to a nenadchlo je to. Dr. Bach si

pial, at’ se lidé chovaji, jak to citi,

at nesoudi a nehodnoti ostatni, ale
také at neberou vazné ani to, co si

o nich mysli ostatni. Byt svobodny

a dat svobodu druhym je totiZ moc
dutlezité.
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Clovek miize byt zdrav,
pokud je v harmonii jeho duse,
télo a mysl.

JAK SE ESENCE VYRABEJI?

Esence se vyrabéji dvéma metodami:
slune¢ni metodou nebo metodou
vareni. Mater'ské tinktury se

dodnes vyrabéji v Mount Vernon

a od dob, kdy je doktor Bach sam
vlakem prevazel do 1ékarny Nelsons
v Londyné se kromé dopravniho
prostiedku nic nezménilo. Nadale
se matefské tinktury s rostlinami
nasbiranymi a upravenymi v Mount
Vernon rozdéluji do zasobnich
lahvicek a distribuuji po celé
zemékouli.

JAKTO FUNGUIJE?

Bachova kvétova terapie je metoda,
jejiZ obrovskou vyhodou je, Ze je
vhodna uplné pro kazdého. Bachovy
esence mohou uZzivat téhotné Zeny,
miminka uz od narozeni, déti, dospéli
i seniofi. Dokonce i domaci mazlicci
maji svoje ,,Bachovky*. Nemajif Zadnou
kontraindikaci - mohou se uZivat

se vSemi predepsanymi 1éky, nejsou
navykové a jejich uzivani je bezpecné.
Ale v Zadném pripadé nejsou 1éky

a 1éky také nenahrazuji.

Celkem existuje 38 Bachovych
esenci plus tzv. krizova esence

46 Zari-fien 2022

»Rescue remedy" (jediny mix esenci,
ktery je provéreny a osvédceny

a hlavné vyzkoumany Dr. Bachem
jako efektivni pomocnik v akutnich
situacich). S touto esenci se Clovék
zpravidla setka jako prvni, kdyz se

o Bachovy esence zacne zajimat.

Z ostatnich 38 esenci se vybira
kombinace kazdému individualné. Lze
smichat maximalné 7 esenci, které by
mély byt spravné vybrané po radné
konzultaci a které odpovidaji vasim
aktualnim emocim. Neni vSak cilem
vyuzit maximalni pocet 7 esenci,
cilem je FeSit momentalni pocity,

i kdyby méla byt v lahvicce jen jedna
nebo dvé esence.

Proc¢ nefunguji univerzalni
piredmichané smési na které

tak snadno na trhu narazite?
Lahvi¢kam typu ,Veseld maminka”
nebo ,Stastna zena” se, prosim, zkuste
vyhnout obloukem. Proc¢? Protoze
jsme kazdy jiny, kazdy mame jiné
pocity, kazdy jsme jedinecny a sila
Bachovy terapie je pravé v diikladné
konzultaci s praktikem. Diilezity je
vas finalni souhlas s navrhem esenci.
Pokud budete mluvit se dvéma lidmi
a oni prijdou resit své strachy, velmi
snadno se stane, Ze kazdy z doty¢nych
ma strachy Uplné jiného charakteru.
A také potiebuje riizné esence. Proto
se také esence nemichaji tretim
osobam - manzelky Casto pozaduji
esence pro své muze ©. Pouze malym
détem, které se jesté nedokazi o svych

emocich bavit, pomahaji v Bachové
terapii jejich maminky, které své malé
déti znaji nejlépe a nejlépe odhadnou

jejich rozpoloZeni a dokazi emoce
definovat.

Kombinace by vam méla sedét, méla
by vam byt prijemna. Cim otevienéji
dokazete svému praktikovi emoce
popsat, tim 1épe pro vas, i kdyz to
nemusi byt snadné. Vy vite, jak se
citite a praktik zn4 Bachovy esence,
cely proces je tedy o diivérné

a uprimné spolupraci vas a vaseho
praktika.

Nenechte se zmast, Ze by kdy Dr.
Bach souhlasil s tim, aby se esence
vybiraly s pomoci karet, kyvadla

Ci podle znameni horoskopu, neni
tomu tak. Podle originalni metody se
esence vybiraji konkrétnimu ¢lovéku
na konkrétni pocity. Bachovy esence
fesi emoce, ne fyzicky stav clovéka, ¢i
nemoc.

Pokud se pro Bachovy esence
rozhodnete, je dllezita trpélivost.
Vzhledem k tomu, Ze jsme kazdy
opravdu origindl, je i délka uzivani
velmi individualni. Nema cenu na
sebe spéchat a kapky je spravné
prestat brat az ve chvili, kdy sami
budete citit, Ze jsou vase emoce tam,
kde si prejete a esence vykonaly

to, co mély. Emoce, které se dlouho
shromazduji se také mohou dlouho
harmonizovat.



Bachovy esence skvéle funguj u déti,
protoZe jejich mysl neni plna otazek
a otekavani: ,UZ to zabralo? UZ mi to
funguje?” . U déti kapky harmonizuji
emoce casto rychleji, neZ u dospélych
- aleizde je tieba pocitat s tim, Ze
kazdé dité je jiné. Dilezité je také
spravné a pravidelné davkovani.

V JAKYCH SITUACICH MOHOU
BYT BACHOVY ESENCE
POMOCNIKEM?

Nejcastéjsi pocity, které se v Bachovou
terapif resf, jsou strachy a tizkosti.
Strachy mohou byt zcela konkrétni

- o své zdravi, o budoucnost, o nase
blizké, z rizeni auta, z pracovniho
pohovoru. Nebo jsou to pocity,

kde mame strach a neumime ho
konkrétné pojmenovat - tyto pocity
jsou oznacovany jako tizkost. Nékteré
strachy mohou byt tak velké, Ze
prertstaji do pocitii paniky. Kazdou
oblast mohou fesit az Ctyri rizné
Bachovy esence. Jak uz jsme zminili,
micha se maximalné 7 esenci, i kdyz
nékter{ klienti maji pii prvnim
setkani s Bachovou terapii pocit,

Ze by potrebovali mix ze vSech

38 Bachovych kvéti ©. Pracovat

s emocemi se v§ak musi postupné

a je tireba zacit s emocemi, které jsou
aktualni.

Velké téma dnesni doby je také
Spatny spanek. I tady pomohou
esence odpocinout pretizené mysli,

s no¢nimi mdrami a u déti s no¢nimi
désy. Také Zivotni zmény, jako jsou
rozvody, rozchody, zmény zaméstnani,
stéhovani, nastupy do $kol a Skolek,
odchody do diichodu, odjezdy

a navraty na dovolenou... se vam

s pomoci Bachovek podari zvladnout
urcité s vétsim klidem. Jsou vhodné,
i pokud mate starosti s minulosti

a stale se k ni myslenkami vracite,
nedokazete dostatecné prozivat

svij zivot v pfitomnosti, styska se
vam po tom, co bylo dfiv, nebo si
predstavujete, co se stane, az...

Vybuchy vzteku nebo pocity
netrpélivosti, kdy si radéji vse
udélate sami, nejste schopni dat
ostatnim Cas a prostor, aby své
ukoly udélali vlastnim tempem,
pocity zarlivosti, nenavisti,
sebelitosti, zklamani, beznadéje,
mentalniho nebo fyzického
vycerpani, netolerance, problémy
s rozhodovanim, neschopnost
Fici ne a postavit se za sebe,
priliSna dominance, na oko délat,
Ze je vSechno fajn, ale uvnitr
mate néjaky obrovsky bol, téma
sebelasky, pociti viny, odkladani
véci na pozdéji, odpor k tymovym
aktivitam, to jsou nékteré z dalsich
pocitt, které maji diky Bachové

MgA. Klara Doubravova, BFRP

Mezindrodné registrovana prakticka Bachovych esenci, vice informaci o Klafe najdete

na: www.bachovky-od-klarky.webnode.cz
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terapii reSeni. Jakakoliv emoce, ktera
vam neni piijemna, se da s pomoci
Bachovych esenci fesit. Reference
mych klientd si miZete precist na
strankach, které jsou na konci tohoto
clanku. Najdete tam i rozlicna témata,
ktera se podarilo s pomoci Bachovych
esenci zvladnout.

Citat z knihy Uzdrav se by vdm mohl
dodat odvahu, pokud vahate, jestli
jsou Bachovy esence pravé pro vas:

,Predevsim bychom méli it stale
v dobrém rozpoloZeni a odhanét
vSechny deprese a pachybnosti.

Je tfeba si pfipominat, Ze tohle
do nasi bytosti nepatfi, protoze
pfirozenosti lidské duse

je radost a Stésti.”

Bachovu kvétovou terapii mize
studovat kazdy, kdo by si pral

o této fascinujici metodé védét vic.
V Cechach miizete vystudovat prvni
dva stupné vzdélavani, treti nejvyssi
je mozné momentalné studovat bud’
osobné v Bachové centru v Anglii
(studium v anglictiné), od minulého
roku také on-line. Vic najdete na
strankach centra:
https://www.bachcentre.com/en/ &
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OSOBNI ROZVOJ

Védelijste, Ze rodiCovstvi zaCina jiz pfed narozenim nebo
osvojenim ditéte? Témeér kazdy rodic chce vychovavat sve dité
nejlépe, jak umi a dovede. Je mnoho pristupd, jak vychovavat
své déti, ale ktery je opravdu ten spravny? Zeptali jste se nékdy
sami sebe, jakymi rodici byli vasi rodiCe a jak moc se od svych
rodicl lisite vy, jakoZzto rodice svych déti?

S vychovou déti je tieba zacit jiz od
plenek a to pti budovani vztahu neboli
citového pouta, které ovliviiuje dité po
zbytek jeho Zivota. Citové pouto urcuje,
jaké bude mit dité v budoucnu vztahy

s ostatnimi lidmi a jak bude vnimat
samo sebe, tj. jaky bude mit vztah k sobé
samému a jaké bude mit sebevédomi.

Na co by se mél rodi¢ pripadné primarné
pecujici osoba pii budovani vztahu s di-
tétem zamérit? Na bezpodminecné prije-
ti, empatii, hravost, zvidavost a zejména
na lasku k ditéti, ale i k sobé samym.

1. CO ZNAMENA BEZPODMINECNE
PRIJETI DITETE?

Bezpodminecné prijeti je zakladem
détského pocitu bezpedi. Pocit bezpeci
a jistoty rodic¢ buduje v ditéti svym pii-
stupem, chovanim a jednanim k ditéti
zejména v prvnim roce Zivota ditéte.

V nasledujicich letech se pocity bezpeci
a jistoty prohlubuji, nebo naopak zesla-
buji.

Bezpodminecné prijeti ditéte znamena
prijeti pocitd a emoci ditéte tak, jak
jsou. Zadna kritika, pokus o potla¢ovany,
zlehCovani Ci vytésiovani pocita ditéte.
Zaroven jde o prijeti chovani a jednani
ditéte, které je vhodné velmi empaticky
regulovano. Tim neni feCeno, Ze s emo-
cemi ¢i chovanim a jednanim ma rodic
souhlasit. Pouze jde o prijeti skutecnosti,
takové jaka je a zaroven empatickou
regulaci pripadného nevhodného chova-
ni a jednani.

Pokud ma dité emocni prozitky a hovoii
o0 sobé ¢i druhych negativné ,nikdo mé
nemiluje”, ,jsem hloupy’, ,jsem zly’, ,ne-
ndvidis mé“, feSenim neni vyvracet tyto
pocity, a tedy je potlatovat. Resenim
naopak je, pocity ditéte prijmout, nehod-
notit dité, nesoudit a predevsim nerikat,
Ze se myli. Pokud budeme ditéti tvrdit,
Ze se myli, Ze nema pravdu, potlacujeme
jeho skute¢ny prozitek a dité mize pro-

zZivat odmitnuti a nepochopeni. Pfijméme
tyto pocity a uznejme je skrz empatické
naslouchani a porozumeéni.

Diky prijeti ditéte rodi¢ buduje
sebe-uvédomeéni, sebe-davéru,
sebe-Uctu a nasledné sebe-pfijeti
a sebe-védomi ditéte.

Hodné prace, co fikate?

Néco malo o téchto pojmech:

Sebevédomi

< Je uvédomeéni si sam sebe ,vim, kdo
jsem" (moje schopnosti, znalosti, sla-
biny).

< Je to schopnost objektivniho a kritické-
ho zhodnoceni sebe sama, svého cho-
vani a jednani.

“Jedna se o pfijmuti svych dobrych
a Spatnych stranek.

~ Prijeti sebe samo takovy jaky/jaka
jsem.

Sebediivéra
< Je to, v co véiime, Ze zvladneme.

.10, na co si véfime, je také to,
co se stane.”

Sebelicta

< Je schopnost si vazit sama sebe.

~ Clovék, ktery ji ma, nedovoli druhému,
aby ho jakkoliv ponizoval nebo tyral.

~Je to schopnost dokazat sam sebe pri-
jmoutis chybami a omyly.

vvvvvv

praveé rodice resp. primarné pecujici oso-
by. A jestlize jeden z rodicti opakované
zcela neptijima své dité, jinymi slovy své
dité odmita, pak se u déti mize rozvinout
i tzv. deficit neprijeti ze strany jednoho

z rodicl. Deficit neprijeti miize vést

k presvédceni ditéte: ,Nejsem dost dobry,
musim se snazit, aby mé méli radi.” A toto
prresvédceni miize vést k pocitim nedo-
state¢nosti a vlastnim nazorim ,,nemd

cenu, abych néco zacinal a o néco se sna-
Zil” a tedy k naslednému vyhybani se
cokoli délat a zkousSet. Vede k vlastnim
vymluvam, coz vede nasledné k netispé-
chu v zZivoté, ale i praci.

Je dllezité, jakym zplsobem
vnimame sami sebe, a pokud
¢lovék dokaze zmenit nastaveni
své mysli, podafi se mu vyznamné
zmenit i vlastni Zivot”.

Mnoha studiemi bylo doloZeno, Ze nase
mysleni ma velky vliv na kvalitu nase-
ho Zivota a na nas pocit spokojenosti.
Prvni krok, ktery by rodice méli udélat,
aby pocitiim nedostatecnosti ditéte

v budoucnu predesli, je bezpodminecné
prijeti ditéte takového, jaky je. Toho,
kdo je, kym je a toho, co déla, citi, vnima.
Zaroven je nutné své déti podporovat
arozvijet, resp. rozvijet jejich pozitivni
mysl a smysleni o sobé samych. Americ-
ka védkyné Carol Dweckova, zabyvajici
se psychologii osobnosti a socialni a vy-
vojovou psychologii, prisla po nékoli-
kaletém vyzkumu s konceptem dvou
typl mysleni. Nazvala jej fixni a ristové
mysleni.

Fixni a ristové mysleni

Dweckova zkoumala vice nez dva roky
skupinu sta déti. Zkoumala, kdy jsou déti
uspésné a proc, a kdy naopak uspésné
nejsou a pro¢. Zjistila, Ze jedni si mysli,
Ze lidské schopnosti jsou vrozené a dané
- na néco mame talent, na néco ne. Tito
lidé mivaji fixni mysleni. Druha skupina
lidi véri, Ze vSechno se da naudit. A tato
skupina miva rtistové mysleni.

Aktudlni vyzkumy lidského mozku uka-
zuji, Ze nas mozek je neuroplasticky.
Miizeme ho posilovat podobné jako nase
svaly. Pokud budeme posilovat, cvicit,
trénovat néjakou ¢innost, napiiklad hru
na klavir, ucent se, sport, kresleni apod.,
v naSem mozku se v dané oblasti zacnou
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vytvaret nova a nova spojeni a mozkova
hmota poroste. Tréninkem c¢ehokoli
jsme schopni preucit a zménit nas mo-
zek. Vlastnosti jako kreativita, sila viile,
odvaha, peclivost ¢i komunikativnost
nejsou jen vrozené, ale hlavné naucitel-
né. Vyzkumy amerického psychologa
Martina Seligmana, experta na pozitivni
psychologii, dokonce dokazuji, Ze i opti-
mismus a pesimismus nejsou véci vroze-
né, ale naucitelné.

Typy mysleni se u déti rozvijeji praveé
diky rodi¢im. Diky vychové, piistupu
a podpofe rodic¢t.

Co dalsiho je skvélého na tomto vyzku-
mu, je to, Ze Dweckova zjistila, Ze pro
ristové mysleni ¢i fixni mysleni se mui-
Zeme v dospélosti rozhodnout a ristové
mysleni Ize spravnym pristupem budo-
vat a posilovat.

Jaka jsou piresvédceni lidi s fixnim

myslenim?

~ Boji se vyzev a vyhybaji se jim.

~ Pri stretu s piekazkou se snadno
vzdavaji.

~ Usil vnimaji jako zbyte¢né nebo
Spatné.

~ Nepiijimaji negativni zpétnou vazbu.

~ Citi se Spatné, kdyz vidi ispéch ostat-
nich.

Talenty, kreativita, optimismus, inteli-
gence, houzevnatost, pile apod. jsou dle
nich vrozené, dané, hotové a nelze je
béhem Zzivota moc ménit.

Jaka jsou piresvédcenti lidi s ristovym
myslenim:

50 Zafi-Fijen 2022

~ Prijimaji vyzvy, tési se na né.

~ Tvari v tvar prekazkam vytrvaji a uci
se z nich.

~ Usil{ vnimaji jako potiebné k dosazeni
uspéchu.

< Diky kritice se posouvaji a uci.

~ V tspéchu ostatnich vidi inspiraci.

Kazdy mame na néco vrozeny talent,
néjaké vlastnosti, které jsou vsak tvarné
- daji se béhem Zzivota rozvijet, ziskavat,
vylepSovat vlastni pili a vytrvalosti.
Véci se daji béhem Zivota naucit,

meénit a ovlivnit svym vlastnim usilim

a pricinénim.

Co mohou rodice udélat pro své déti,
aby je podporili v riistovém mysleni?

Rodice by méli vyjmout ze svého slov-
niku:

,Nejsi v tom dobry.

,Nepovede se ti to, nepovedlo se ti to.”
,NemizZes$ to udélat”.

,Nemas schopnost se to naucit.
,Nemas na to.”

,0 nic vic se nesnaz, stejné se ti to nepo-
vede."

,Vzdej to."

,To je tézké, to nezvladnes.”

Namisto toho by méli rodice pouzivat
pozitivni formulace:

,ZKkus to.

,Prozkoumej nové napady.

,VEF si.

,Je v poradku selhat.”

,Pouc ze svych chyb.”

,Je v poradku nevédét.”

,Vzdy jsem tu pro tebe.”

,Jsi milovany/a.”

,Tvé pocity a myslenky jsou v poradku
tak, jak jsou.”
»Dékuji, Ze jsi mi to rekl/a.“

2. JAK JETO S EMPATIi?

Empatie je citlivost k emocim jinych
lidi. Schopnost porozumét tomu, jak se
ostatni citi a byt schopen porozumét
reakcim na emoce druhych.

Dilezitym prvkem prijeti ditéte
takového, jaky je i s tim, co a jak déla, je
vlastni schopnost byt empaticky.

Empatie umoziuje ditéti citit vas soucit.
Byt empaticky vici ditéti znamena
aktivné ditéti ukazovat, Ze jeho vnitini
zZivot je pro vas dulezity a Ze i v tézkych
chvilich chcete byt s ditétem. Pochopeni
a vyjadreni vlastnich pociti mtize byt
Casto ucinnéjsi nez pochvala. Pokud
napiiklad dité rekne ,tobé je to jedno’,
miizete odpovédét slovy ,to pro tebe
musi byt opravdu tézké. Je mi smutno,

Ze mé vnimds jako lhostejného.” Nebo
rekne-li dité , vitbec mi nerozumis,
neposlouchds me’; mtizete odpovédét , je
mi lito, Ze si to mysliS a jsem rdd/a, Ze jsi
mi to rekl/a.”

Empatie je jednou z péti slozek emocni
inteligence. Emocni inteligenci ma kazdy
Cloveék, jde o nasi vlastni schopnost
pozorovat, identifikovat, pojmenovat

a hodnotit své vlastni emoce, emoce
ostatnich a mezi ostatnimi lidmi.

Americky psycholog Daniel Goleman
sestavil pét slozek emocni inteligence.
Mezi tyto slozky patii sebe-uvédoméni,
sebe-regulace, motivace, empatie

a socialni dovednosti.

Jak miiZe rodic posilit svou vlastni
schopnost byt empaticky?

~ Bud'te ochotni sdilet své vlastni pocity,
jak s partnerem, tak s vasimi détmi.

< Naslouchejte ostatnim lidem.

~ Praktikujte meditaci laskavosti.

~ Mluvte s novymi lidmi.

~ Zkuste si predstavit sebe na misté
nékoho jiného.

N Zkuste se vcitit do pocitti druhych.
~ Pozorujte, co s vami rtizné udalosti
délaji, jak vas ovliviluji a jak na né

reagujete.
~ Prizplisobte své chovani emocim
ostatnich zejména vaseho ditéte.



Jak miiZe rodi¢ empaticky
komunikovat s ditétem?

»Nejsi sam.”

,Jsem tu s tebou a pro tebe.”

»Spolu to zvladneme.”

,Aktivné ti nasloucham.”
,Bezpodminecné té prijimam a respektuji.‘
,Rozumim ti.

,Chapu té.

,To muselo/musi byt pro tebe tézké.
,Je mi lito, co citis.”

,Jsem rad/a, Ze jsi mi to fekl/a, jsem tu
pro tebe.”

Cim vice bude rodi¢ budovat svou em-
patii, tim 1épe bude schopen tuto kvalitu
predavat svému ditéti.

3. JAK NA HRAVOST?

Princip hravosti je o vytvoreni atmosféry
lehkosti a zajmu, kdyz komunikujete

s vaS$im ditétem. Znamena to naucit se
pouzivat lehky ton, jakym byste vypravéli
pribéh, spiSe nez podrazdény nebo pied-
naskovy ton. Jde o to bavit se, vyjadrit po-
cit radosti a byt spontanni. Hravy ptistup
znamena, Ze sila vztahu mezi rodi¢em

a ditétem je vétsi nez jakakoli drobna
podrazdéni. Clenové rodiny s hravym pii-
stupem se neberou prilis vazné a doka-
Zou se zasmat svym chybam. Primarnim
cilem je si uzit to, Ze jsme spolu.

- Rekvalifikacni vycvik:
KOUC OSOBNIHO ROZVOIJE

~ Vzdy hledejte zptisob, jak si hrat.

~ Najdéte zplisob, jak si udélat spolec-
nou zabavu.

~ Spolecné si Ctéte, hrajte, tancete, zpi-
vejte, malujte, krmte se, vypravéjte si,
cestujte, zaspiiite se...

4. JAK VYUZIT ZVIDAVOST
VE VYCHOVE?

Je dllezité ptat se na myslenky, pocity,
prani a zaméry ditéte. Pokud se dité cho-
va nevhodné, zeptejte se, co citi. Zkuste
zjistit, co se za jeho chovanim miize

jsi to udélal, je, proc se citis tak, jak se
citis. Zvidavost zahrnuje tichy, prijimajici
ton, ktery vyjadruje jednoduchou tou-
hu porozumeét ditéti: ,co si myslis, Ze se
delo?’; o cem si myslis, Ze to bylo, zajimalo
by mé co... ?*

 Méjte otevicenou mysl.

~ Budujte své vlastni ristové mysleni.
~ Duvérujte svému ditéti.

~ Pouzivejte Sesty smysl.

~ Zjistujte, co se ditéti stalo.

Ing. Adéla Karlovska, MBA

Aktivné se vénuje lektorské cinnosti, pofdda seminafe, workshopy a akreditacni
kurz MSMT Kou¢. Zarovei se vénuje individualni praci s klienty formou osobnich
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< Nesud'te dité ani nijak nesud'te, co si
mysli a zejména, co citi.

Formu komunikace a slova je tfeba vzdy
prizplisobit véku a psychickym
schopnostem ditéte. Pamatujme, Ze
rodicovstvi neni jednorazova zaleZitost.
Jde o kazdodenni, souvislou, nékdy az

o drobnou mravenci dlouhodobou péci,
u které se nam mulize mnohdy zdat, Ze
nevede tam, kam my chceme ¢i
potiebujeme ©. Nicméné nevzdavejme
to, jakakoli citliva péce, empaticky

a laskyplny pristup ma smysl.
Zkousejme, poucme se ze svych chyb,
zkouSejme to znovu. Jak rekl irsky
spisovatel a ucitel Samuel Beckett:

Vzdycky to zkus. Vzdycky selzi.
To nevadi. Zkus to znovu.
SelZi znovu. SelZi lépe.”

Zdroj:

DWECK, C.: Mindset: The New Psychology
of Success.

Kim S. Goldingovd: Terapeutické
rodicovstvi. &

konzultaci. Ve své praxi vyuziva i metod NLP (neurolingvistického programovani)

a terapeutické formy tzv. integracnich konstelaci.

Komplexni vzdeélavaci program, kde si ziskané poznatky osvojite do mimoradne

hloubky. Systematicky vycvik KOUC Neurolingvistického programovani je jediny

exkluzivni vycvik v CR v tomto rozsahu. Nauéite se to nejlepsi ze sou¢asné metodiky

koucinku, mentoringu, mindmasteringu a NLP. To, co se naucite, nasledné uplatnite jak

ve své soukromeé praxi, tak ve firemnim prostiedi.

Akreditovany vycvik MSMT je prakticky a vysoce zaZitkovy program osobniho rozvoje.

Vice na: adelakarlovska.cz/rekvalifikacni-vycvik
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Energie se vyvijeji v pravidelnych cyklech a stejné platii pro energii

rok(. Pokud zndme cykly energii, je pomérné snadné odhadnout jejich

,e

budouci vyvoj. Musime si ale uvédomit, Ze vSe se vyviji v souvislostech
a v navaznosti. To, co se déje nyni, je vysledkem minulosti a zaroven
podkladem pro to, co se bude dit v budoucnaosti.

Proto ve Skole Feng Ren Shui pti odha-
dech budouciho vyvoje pracujeme jak
s energif minulosti, tak s energii pii-
tomnosti a energii budoucnosti. Pokud
tedy délame odhady pro rok 2022 a jak
s energiemi daného roku pracovat,
musime se podivat na chovani energii
vroce 2021 a dale potrebujeme znat,
jakou energii bude vyzadovat rok 2023.
Tim dokazeme pomérné presné urcit,
co mame v roce 2022 délat a jak ener-
gie co nejlépe vyuzit v nas prospéch.

Energie roku 2022 vychazeji z roku
2021 a maji byt co nejlepsim zakladem
pro fungovani v roce 2023. V roce 2021
byly energie pomérné tézké a pomalé.
Celému roku z pohledu Skoly Feng Ren
Shui vladnul tzv. Kovovy Buvol, energie
faze Kovu a energie tzv.
Letici hvézdy 6 - coZ je
opét energie faze Kovu.
Méli jsme tedy k dispo-
zici tyto energie: Buvol,
Voda (Buvol je vodni zviie), Kov na
bazi energie roku (cyklus desetileti)
a Kov na bazi tzv. Letici hvézdy (devi-
tilety cyklus energii).

Pokud jsme tedy maximalné vyuzili po-
tencial energii roku 2021, méli bychom
velmi dobre zvladat i energie letoSniho
roku. V tomto roce mame velmi odliSny
typ energii ve srovnani s rokem 2021.
Letos vladne tzv. Vodni Tygr, faze Vody,
a energie Letici hvézdy
je 5, coZ je energie Zemé.
Takze leto$ni smés
energif zahrnuje: Tygr,
Drevo (Tygr je direvéné
zviie), Voda na bazi energie roku
(cyKlus desetileti) a Zemé na bazi
Letici Hvézdy (devitilety cyklus).

A tyto energie mame co nejvice vyuZzit
pro vytvoreni co nejlepsich podminek
pro rok 2023.

Pokud tedy pracujeme s energiemi
daného roku, musime zohlednit rok
nasledujici. V roce 2022 mame udélat
vSe pro to, aby se dobie dafilo energiim

vroce 2023. Musime se tedy stale divat
dopredu a védét, Ze to, co délame nyni,
je zakladem pro to, co se stane v nasle-
dujicim obdobi. Takto se u¢ime ve Skole
Feng Ren Shui uvazovat o vSech nasich
aktivitach. To, co délame nyni, délame
tak, aby nam to umoznilo dosdhnout
nasich cilti v dal$im obdobi. Tento
princip neni ni¢im novym. Vyuzivame
ho pomérné bézné ve svém Zivoté, ale
ne vzdy si uvédomujeme jeho velky
vyznam. KdyZ chodime do Skoly, tak se
snazime mit ,néjaky“ prospéch, ktery
ale nenf duleZity pro tu $kolu, kde pravé
studujeme, ale pro Skolu, ve které chce-
me pokracovat dale. Naptiklad matu-
ritni vysvédceni je diilezity zaklad pro
studium na vysoké Skole atd.

ENERGIE LETOSNiIHO ROKU

Vime, Ze rok 2022 neni pro mnohé pii-
dramatickych zvratii a nejistoty. Ale to
jen pro ty, ktef'i neznaji vyvoj energii

a jejich cykli. Ackoliv se zd3, Ze se vSe
hrouti a prestava fungovat a mnoho
lidi to povaZzuje za velmi negativni vliv,
my ve Skole Feng Ren Shui vime, Ze
tyto energie piinadseji néco nového, co
bude nahrazovat to staré, nefunk¢nd.

Je to prirozeny proces obnovy, ktery

je v prirodé, ale také v nasich zZivotech
naprosto bézny (tento proces obnovy
zacal v roce 2020, coz byl prvni rok
tzv. kovového dvanictileti a otevrel
tak brany do nové budoucnosti). A tak
nejde o to udrzet to staré a nefunkcni
za kazdou cenu, ale naopak eliminovat
to a udélat prostor pro nastup nového.
Tim je zajisténa obnova Zivota a jeho
pokracovani. Kdyby k témto procestim
v prirodé nedochdazelo, pak by vse jiz
davno zaniklo. Pokud tedy chcete vyuZzit
energie obnovy i ve svém Zivoté, musite
tomu udélat prostor.

Energie plné zvratg, velkych zmén

a skokti v tomto roce jsou piresnym
vyjadrenim energii Tygra, ktery v roce
2022 vladne. Na ptipravnych semina-

iich pro rok 2022 jsme ve Skole FRS
jasné uvadeéli, Ze energie Tygra mohou
byt energie tviirce (nového) nebo ener-
gie boritele (starého). Jde o to, Ze nové
miZete budovat na zakladech starého
(navaznost a kontinuita), nebo zacit
tvorit nové na troskach starého (revo-
luce, disrupce). Pro zachovani energie
a jeji posileni je samoziejmé lepsi vy-
uzivat kontinuitu a navaznost, protoze
tak miZeme energie minulosti vyuzivat.
V procesu disrupce naopak vSe staré
,<Zahazujeme*, zacindme od nuly a mu-
sime tomu vénovat svoji vlastni energii,
coZ je Skoda.

Abychom tedy dobte ustali prirazné

a vse ménici energie Tygra v tomto
roce, bylo by pro nas lepsi, kdybychom
je vyuzivali na zakladech, které pred
Tygrem vytvoril Buvol (vladce roku
2021). Pokud jsme tedy dobfte vyuzili
energie roku 2021 s vladou Kovového
Buvola, pak energie Tygra letos nejen
dobfe zvladneme, ale miizeme je velmi
dobfte vyuzit i pro rychly posun vpred
a nastoleni nové budoucnosti s pevny-
mi zaklady.

Rok 2021 s vlddou Kovového Buvola byl
rokem silného Jinu. V1adl Buvol, coz je
jinové zvite, vladl jinovy Kov a Letici
hvézda 6, ktera je také v jinové fazi cyk-
lu Jinu a Jangu. Vime, Ze Jin je energie
hmoty a formy. A pravé tuto hmotu
jsme méli v roce 2021 budovat a upev-
novat. Jin je velmi dllezity pro Jang.
Energie Jangu totiz zajiStuje funkci

a fungovani.

Proto, aby nam vSe dobre letos
fungovalo, potfebujeme mit silnou
a pevnou zakladnu hmoty, kterou
jsme si v roce 2021 méli vytvorit.
Vroce 2022 totiz vladne velmi silny
Jang a ten bez pevného a silného
Jinu prosté nefunguje.

Kdyz se podivame na vyvoj v roce 2022,
co vse se déje ekonomicky, spolecensky
atd., tak si snadno uvédomime, Ze ves-
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keré problémy, které v soucasnosti resi-
me, prameni z nedostatku hmoty. Chybi
nam suroviny, chybi ndm material, chybi
nam penize.... Tedy chybi nam velmi
silny Jin, ktery by zabezpecil fungovani
Jangu v tomto roce.

Na pifpravnych seminéiich Skoly Feng
Ren Shui pro rok 2022 jsme proto velmi
zdiraziovali ddlezitost ptipravy a hlav-
né materialniho zabezpeceni pro cely
rok. Bylo jasné, Ze rok Buvola je tu pro
to, aby tuto pevnou zakladnu vytvoril.
A pokud jsme si tuto zakladnu opravdu
vytvorili, stala se velmi dileZitym odra-
zovym mistkem pro vyskoceni Tygra,
ktery letos vladne. Ale pokud se Tygr
nemél z ¢eho odrazit do budoucnosti,
pak jeho silny Jang nefunguje a vse se
rodi v chaosu a zmatku. Tomu jsme se
méli rozhodné vyhnout.

Pokud jsme si v roce 2021 udélali za-
soby, zajistili jsme, Ze vSeho mame na
rok 2022 dostatek a mame pevnou za-
kladnu, pak jsme se letos mohli pevné
odrazit a vyuzit vSech novych prilezi-
tosti, které Tygr ptinasi. Energie Tygra
jsou energie zrodu nového, je to energie
porodu. A vSe, co priroda ,zplodi‘, je
piredurceno k prosperité. Priroda nic
nevytvari pro to, aby se tomu nedarilo.
Naopak, vseobecna prosperita je pro
prirodu dileZita a zajistuje kontinuitu
Zivota. Proto se priroda snazi o to, aby
napf. jablon méla co nejvice jablek, ne
co nejméné. To nové, co Tygr letos pfi-
nasi ma tak v sobé velky potencial se
dale rozvijet, silit a prosperovat. A je jen
na nas, co nového si ve svych zivotech
stvorime. Ale pokud to letos udélame,
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mame velkou podporu energii k tomu,
aby se tomu v dalsich letech opravdu
i daftilo.

Pokud jste tedy opravdu dobte vyuzili
energie Buvola, vytvorili jste si pevny
Jin, silnou zakladnu pro budoucnost,
zacnéte se divat kolem po rtiznych pri-
lezitostech, kde tuto zakladnu mizete
vyuzit k budovani toho nového. Tato
prileZitost se jiz opakovat nebude. Dalsi
roky uz budou mit energie Gplné jiné

vvys vvyvs

a zacatky budou tézsi a tézsi.

V ptipadé, Ze jste nevyuzili energie roku
2021 spravné a nevytvorili jste si stabil-
ni zakladnu pro dalsi roky, pak byste to
méli jesté rychle udélat do konce tohoto
roku. Bez této zakladny totiz bude bu-
doucnost velmi nejista. Energie Tygra je
energie ,prekvapka“ tj. velké nejistoty.
A ta vzdy oslabuje energii ¢lovéka. Pro
nasi energii je nejlepsi energie stability
arovnovahy. A tu Tygr nici (vime, Ze
Tygr je energie Dieva a to v tzv. zako-
nu ovladani fazi/elementli miiZe nicit
energie Zemé = stabilita a rovnovaha).
Aby Tygr tuto stabilitu neznicil (Tygr
miZe byt tviirce, nebo nicitel), potre-
bujeme mit prave silny Jin - zakladnu,
hmotné zabezpeceni.

MtiZeme to pozorovat ve svété - chybi
plyn, ropa, elektfina, obili, suroviny...

To je presny projev toho, Ze nebyly
spravné vyuzity energie Buvola v roce
2021. A diky tomu nyni nic nefunguje

a bude se to jen velmi téZko napravovat,
protoZe jiz neni z Ceho tyto zasoby a za-
bezpeceni tvorit. Ti, ktefi se v loniském
roce skute¢né zasobili na cely rok do-

predu, nemaji problém soucasnou situ-
aci zvladat, protoze maji z ¢eho Cerpat.

Mdzeme si ale vytvorit svj vlastni
mikrokosmos, svij svét a ten si
zahezpecit co nejlépe umime.
Proto pokud nemate zabezpeceny
Jin (hmotné zésoby, zdroje apod.),
pak se to snazte co nejdrive
napravit. Jinak se mlZe stat, ze
vam Tygr vas dosavadni Zivot
totalné zbofi. VSe pak budete
muset budovat od nuly a to bude
velmi vyCerpavajici a frustrujici.

Kromé navaznosti na rok 2021 se také
musime podivat na navaznost mezi
rokem 2022 a rokem 2023. Letos se
musime starat o to, aby se nam darilo
pristi rok. Proto bychom méli znat
energie roku 2023 a jim vSe ptizpisobit
a vytvorit pro né co nejlepsi podminky.

Roku 2023 bude vladnout Vodni Zajic.
Budou se zde misit energie Zajice,
Dreva (Zajic je direvéné
zvire, Letici hvézda 4

- jinové Drevo), Voda
(desetilety cyklus).
Dojde k velké kumulaci
energie Jinu. Proto bychom se v roce
2022 méli zamérit na to, aby se nam

v roce 2023 darilo zuzitkovat to nové,
co zacalo fungovat v roce 2022 a mit

z toho co nejvétsi uzitek. Nepremyslejte
tak jen o tom, co nového vznika, co
nového si v Zivoté mizete zacit tvorit,
ale také jaky uzitek (hlavné hmotny)
vam to muize pristi rok prinést.

To, co tento rok vzkli¢ilo, ma
v sobé potencial toho, aby se
to v dalSim roce zacalo dobre

rozvijet a hlavné, aby to ,hmotné
prosperovalo.

Rok 2022 je rokem porodu. Rok 2023
je rokem po porodu a raného détstvi.

A v tomto obdobi je dilezité, aby nam
dité rostlo (vite, Ze u narozenych déti
se peclive stale sleduje jejich hmotnost
a velikost) a vytvorilo si tak pevny
zaklad pro to, aby mohlo v Zivoté pro-
sperovat a naplnit si tak sviij zivotni
potencidl. A presné o to se mame starat
pristi rok. To, co letos zatneme, mame
pristi rok rozvijet a posilovat. Proto je
dulezité, abyste si v roce 2022 co nej-
vice uvédomili, co ma pro vas opravdu
budouci potencial rozvoje a to do svého



Poznate

Zivota privést (energie porodu). Pokud
to letos udélate, bude to mit velmi dobry
potencial pro rozvoj v pristim roce.
Podzim a zima nam situaci nijak neu-
leh¢i. Tiha nestability a nejistoty byla

na jare a v 1été mirnéna silnymi jango-
vymi energiemi Dfeva (jaro) a Ohné
(Iéto). Tyto energie sméfuji smérem
vzhliru a tim nadm odlehcuji dopady tihy
Zemé.  kdyz si uvédomujeme problémy
v tomto roce, piece jen je jesté vnimame
pomérné s lehkosti diky Direvu a Ohni.
Na podzim a v zimé na nas ale dolehnou
klesajici energie Kovu (podzim) a Vody
(zima). Okolni energie ndm tak nepomo-
hou tihu reality odlehcovat, ba naopak
nam vSe mohou jesté ztizit (Kov a Voda
jsou spojeny napft. s emocemi typu ti-
sen, pocit starnuti, sklicenost, souzeni,
strach, deprese apod.). Proto bychom se
na toto prichazejici obdobi méli co nejvi-
ce pripravit.

Zvladnout Kov podzimu nam pomuze
jeho ,matka“ - energie faze Zemé. Proto
bychom si méli do Zivota vloZit co nej-
vice jistoty, opory a zazemi. Velmi di-
leZitou roli zde bude hrat prostor - nas
domov a pracovni prosti‘edi. Prostor pri-
nasi pocit zabezpeceni, ochrany a jistoty.
V ramci domova bychom si opravdu méli
vytvorit to, Cemu ikame ,teplo domo-
va“. Domov by mél byt co nejvice ttulny
a mélo by tu vladnout teplo. Velkou roli
zde bude hrat Ohen (krb, krbova kamna,
svicky, zapalené vonné ty¢inky apod.).
Utulnost a pocit tepla domova také vy-
tvari mékkost - mékké polstare, mékké
teplé deky, u déti treba plysaci. Energii
Zemé také posilite kameny, Zlutou bar-
vou, pohodlnym sezenim apod.

Klesajici energie Kovu a Vody bychom
meéli mirnit pomoci Direva a Ohné. Dre-
vo chce hlavné rozmanitost a pestrost

a to jak v aktivitach, tak napt. v jidle, ba-
revnosti apod. Energii Dfeva také posilite
riznymi rostlinami ve svém interiéru.

STUDUJTE SKOLU ZIVOTA
SKOLA FENG REN SHUI

Skola Feng Ren Shui zaéina novy roénik 25.9. 202é.

Poznate své vlastni energie a naucite se, jak si nastavit ty nejlepsi
Zivotni podminky pro sv0j naplnény Zivot, pro své zdravi a Zivotni
silu a vitalni energii , Life Force Energy - Qi“. Budete tak Zit v
souladu sami se sebou a s pfirodnimi zakony. Budete sami sebou,
protoze tak jste nejsilngjsi a budete it svij Zivot. Ve o Skole FRS
se dozvite na strankach Skoly FRS ZDE:
https://akademiestesti.wordpress.com/feng-ren-shui-skola/

OSOBNI ROZVOJ

Zde mizete také vyuzit rizné dievéné
dekorace. Dale Drevo posilite pobytem
ve volné prirodé a chiizi. Prochazky v pti-
vSak bude role rodiny (rodina = Dfevo)

a jeji soudrznost, diky které vSechno
zvladneme lépe, nez kdybychom na vse
byli jen sami.

Oheii posilite napt. ¢ervenou barvou,
svitkami v interiéru, ohném jako tako-
vym. Oherl je také energie radosti. Tu si
do Zivota vkladejte co nejvice. Nemusi jit
o nic velkého. Mohou to byt i malic¢kosti
jako napt. potésit se kouskem cokolady,
sklenkou dobrého vina, zavolat dobré ka-
maradce, kterou tim potésite apod. Ohen
je také energie zabavy a dobré nalady.
Zde bude dobré, abyste travili dostatek
¢asu zabavou se svymi blizkymi a prateli.
Diilezitym posilenim energie Ohné je
svétlo. SnaZte se mit kolem sebe neustale
co nejvice svétla. Tim se energie Kovu

a Vody velmi zmirni. Diilezité také je,
abyste méli stale pocit tepla. Volte tedy
prostory, kde se budete dobre citit a také
vyuzivejte spravné teplé obleceni.

Nesmime také zapomenout na to, Ze pod-
zim je obdobim riiznych epidemii. Proto
jiZz nyn{ musime délat vSe pro to, aby-
chom méli vybudovanou silnou imunitu.
Tu si budujeme pravé na jare a v 16té.
Velkou roli zde hraje slune¢ni svit. Snazte
se vyuZzivat slunicka co nejvic. Nezapo-
minejte na mineraly a vitaminy. Jezte co
nejvice letnich plodt v dobé, kdy praveé

Ing. Jiti Cerndk

Konzultant, kou¢ a poradce Feng Ren Shui a | Ting, mistr Reiki a autor knihy Cinské
horoskopy aneb Odhalte své pravé ja. Ve své praxi se vénuje typologii, talentdim a
energy managementu a Feng Ren Shui prostoru. www.jiricernak.cz

zraji. Ur¢itou mérou nam mtiZe pomoct
i alkohol. Vime, Ze naSe babicky a dédo-
vé si Casto davali ,Stamprdlicku” néceho
ostrého na zacatek dne, aby pravé posili-
li sviij Oheii a rozproudili tak svoji ener-
gii. Také urcité znate vyraz ,vypalit Cer-
va“. Oheii ma Cistici funkci, spaluje vSe
nevhodné a skodlivé. MtiZe tak byt velmi
dobrou ochranou proti virim. Samo-
ziejmé vSeho s mirou. Naopak priliSna
konzumace alkoholu je pro organizmus
velmi vycerpavajici.

Tento rok mohou byt pro posilen{ nasi
energie ,bohaté Vanoce". I kdyZ se mui-
Zeme potykat s ur¢itym typem nedo-
statku a budeme se muset v nékterych
pripadech omezovat, pteci jen bychom
neméli ztratit pocit hojnosti. Bohaté
Vanoce nemusi byt ni¢im opulentni.
Nemusi jit o drahé darky a predhanét se
v tom, kdo dostal nejdrazsi darek. Méli
bychom se vice zamérit na darovani nez
prijimani. Darovat nékomu néco v nas
vyvolava vétsi pocit radosti a naplnéni,
nez kdyZ sami darek dostavame. A tak
se snazte vSechny své blizké obdarovat.
Stromecek by mél byt bohaté ozdobeny,
vSude plno svétla a pod stromeckem
hodné darki. Mohou byt i malé, miZe to
byt jen vyjadreni lasky a pozornosti. Ne-
musite utracet hodné penéz. Ale vytvor-
te pro vSechny pocit, Ze i pres téZkou
dobu se vlastné mate dobte a hojnost
vas neopustila. Vano¢ni svatky také
pomohou v posileni rodiny, jejiZ energii
budeme opravdu potiebovat. &
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MINDSET

vas spolehlivy pruvodce zZivotni
radosti i pohromou

Mgr. LUCIE VYBIRAL PASTRNAKOVA

Predstavte si po svém boku neviditelného priivodce, ktery ma tu
schopnost ovlivnit kaZzdou vasi myslenku, dava vzniknout emocim,

které prozivate, tvofi a bofi vaSe vztahy, ovliviluje vasi praci, vykonnost i
stanovovani Zivotnich cil(... Jednoduse vytvafi v Zivoté prostor pro Stésti
a prozitky radosti, anebo obcas pfedstavi hororovy trailer i cely zivot
prepisuje na Umornou no¢ni mdru. Tohoto privodce mate stale pfi sobé,
at chcete nebo ne. Nemizete si zvolit, zda ano, ¢i ne, ale mlZete si vybrat
jeho kvalitu. Kterého privodce volite? Skarohlida, anebo pfitele, ktery vas
podpofi? Reé je o mindsetu (volné pielozeno: nastaveni mysli).



Pokud se rozhodneme nastavit

svilij mindset tak, aby se z néj stal
partak, podpoiime tak realizaci svého
zivotniho zaméru a prestaneme resit
nekonecné problémy a odhazovat
Klacky, které nam ,,nékdo“ hazi pod
nohy. Prestaneme si stéZovat a svalo-
vat vinu za své nezdary na druhé. Tim
velmi zefektivnime své vynalozené
usili smérem Kk naplnéni svého snu

i pracovniho cile, podporime své fyzic-
ké i mentalni zdravi a celkové Zivotni
naplnéni. Pfestaneme hrat roli obéti
a staneme se tviircem svého Zivota.

CO JE MINDSET?

Mindset je anglicky vyraz zahrnujici
v sobé vicero vyznam: piistup, po-
stoj, pohled na véc, nastaveni mysli,
zpuisob mysleni a uvazovani se sou-
Casnym zamérenim pozornosti kon-
krétnim smérem.

KDO JE ZODPOVEDNY ZA PUVODNI
SOFTWARE MINDSETU?

Na ,prapiivodni“ nastaveni svého
mindsetu jsme na védomé trovni
méli bohuzel mizivy vliv. O veskery
jeho obsah se postaralo jak

obdobi prenatalni, tak nase okoli
béhem utlého détstvi v obdobi do
zhruba sedmi let. Nehledé na vlivy
prechazejici napric generacemi,
rodova zatizeni, urcité tendence, které
si jednotlivci predavaji z generace

na generaci casto zcela nevédomé.
Potud exaktni ovérena fakta z pohledu

epigenetiky.

Dal$im vyznamnym faktorem
ovliviiujicim nastaveni naseho
mindsetu je vliv poznani nasi putujici
duse. To se ovSem uZ ocitdme na
pomezi spirituality a viry.

Mindset jsme vlivem pestrého
koktejlu jednotlivych vyse uvedenych
faktort prevzali coby spiritudlni,
genetické a epigenetické dédictvi

a jednim z nasich hlavnich Zivotnich
ukoli je nalezité se s nim vyporadat
a vybrousit ho jako diamant.

TOUZITE KOPIROVAT SVE PREDKY?

Mindset jsme si nalozili na zada jako
vice ¢i méné tézky batoh. Mozna az
podeziele Casto na sobé pozorujeme

tytéz projevy (verbalni ¢i neverbalni)
jako méli ¢i maji nasi rodice a jini
blizci. Hlasky, reakce a chovani,

které mozna my zasadné odmitame.
Ne vzdy jsme na obsah tohoto
epigenetického dédictvi pysSni. Ne
vzdy tento zatézujici batoh touzime
nést az do svého skonani.

CO VAM NEVYHOVUJE,
TO ZMENTE

Skvélou zpravou vsaKk je, Ze to, co
vyhodnotime jako nevyhovujici,
muliZeme prepsat. Ptate se jak?
Védomou praci se svou mysli. Pokud
je mindset presvéd¢enim starym
nékolik set let pfedavanym z generace
na generaci, bylo by blahové si myslet,
Ze ho prenastavime na pockani...

I kdyz i to je mozné. OvSem s pomoci
privodce a vyuzitim urcitych technik.
My se vsak v tuto chvili zamérime

na prenastevni mindsetu svépomoci.
S nulovymi naklady, ale s o to vétSim
nadsSenim. V§imavost, bdélost

a védoma prace s mysli dokazi hodné.

Prenastaveni mindsetu

pomoci praxe MINDFULNESS,
¢ili vsimavé pozornosti

KULTIVACE LASKAVEHO
POZOROVATELE

Klicovou podminkou k védomému
prenastaveni mindsetu je poloha
pozorovatele. Na svét kolem sebe,
vCetné vnéjsich faktord a svych vlast-
nich reakci na tyto vnéjsi okolnosti,
koukdme oc¢ima nezavislého laskavé-
ho pozorovatele. Nekritizujeme sebe
ani okoli, jen nestranné pozorujeme
aregistrujeme to, co nam jiz nevy-
hovuje. Timto zptisobem pti kazdo-
denni praxi vS§imavosti dokaZzeme
Casem rozpoznat své myslenkové
vzorce, nazory, presvédceni a emoc¢ni
pohnutky, které nam bud’ skodi, ane-
bo nas podporuji. Tedy tzv. vnitini
sabotéry (vnitfni kritik, naseptavac
strachu, poloha obéti...), anebo nas
naopak podporuji v nasich zamérech.

VEDOME ROZHODNUTI
A PROAKTIVITA

Ucinit védomé a zodpovédné
rozhodnuti a vydat se proaktivné
timto smérem je dal$im klicovym

OSOBNI ROZVOJ

faktorem v procesu prenastavovani
mindsetu. Jakmile vypozorujeme
vnitniho sabotéra, je uz nasi
zodpovédnosti propustit ho. Idealni
je zvolit jedno presvédceni, které
v daném Case vnimame jako nejvice
zatézujici. A takto pokracovat
kousicek po kousicku a osvobozovat
se ze zajeti starého nefunk¢niho
mindsetu.

STARE NAHRADTE NOVYM

P prenastavovani mindsetu je
Kklicové na volné misto po nécem,

co jsme propustili, pfijmout novy
funkcni myslenkovy vzorec, ktery ten
stary nahradi a nas podpofri. Mélo by
to byt takové prresvédceni, se kterym
jsme v souladu a ktery zosobnuje
nase zivotni hodnoty a podporuje
nas zameér. Pokud bychom si
ponechali vakuum, mohli bychom
mit tendenci se k tomu starému

a Skodlivému vracet. Jednoduse

ze zvyku. KdyZ vakuum vyplnime
novym myslenkovym vzorcem

a svou mysl zaméiime zadoucim
smérem, lépe na této nové cesté
udrzime pozornost a nebudeme sva
rozhodnuti zpochybrnovat. Uvedu
priklad z praxe. Pri prijimani chladu
do svého zivota v rdmci otuzovani
jsem potiebovala propustit stary

a nefunkéni myslenkovy vzorec:
,Pozor, je zima, nastydnes a budes
nemocnd!“ za novy myslenkovy
vzorec: ,Chlad je tviij kdmos, zvysuje
tvou odolnost a silu. Bud’ sama k sobé
laskavd a respektujici a vsechno je

v porddku.” Takto si mizZeme skladat
postupné a s trpélivosti sviij novy
funkcni mindset jako obrazek puzzle.

NOVA MANTRA CI MODLITBA

Ze svého nového presvédceni ¢i za-
meéru je vhodné si udélat mantru

¢i modlitbu ve formé jedné strucné
véty shrnujici naSe nové stanovisko

v pritomném case tak, jako by tento
proces jiz nastal. Z jégy zname tento
pojem jako SANKALPU. K této mantre
se mizeme vracet kazdé rano hned po
probuzeni a kazdy vecer pied usnu-
tim si ji zopakovat. Citliva a otevirena
hladina mysli Alfa, pti probouzeni

a usinani, se jiz postara o to sprav-

né ukotveni naseho nového postoje

a funkéni prenastaveni mindsetu.
Novou mantru je skvélé si opakovat
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do té chvile, nez bude plné integrovana
v nasem celkovém postoji.

REKNETE SI, CO KONKRETNE
CHCETE

BohuZel stale hodné lidi pti premitani
nad svym zivotem vytvari doslova
seznamy toho, co nechtéji. Tudy
ovSem cesta nevede. Je tireba si
vytvorit seznam toho, co chceme

- tedy pozitivni piedstava, nikoliv
negace. A podle seznamu poté cilené
postupovat. Jiz ozpivana je pisnicka,
ze: ,Vesmir nezna NE. ...

VIZUALIZUJTE SI
SVE NOVE JA

Za nedilnou soucast prenastavovani
mindestu vnimam vizualizaci sebe
sama v té oblasti, ktera je cilem. Klico-
vé je vytvorit si takovy zivy obraz ve
své mysli, ktery spousti dokonce silné
emoce. MliZete tak pozorovat a prijimat
Stésti, radost, nadsSeni, lasku, dojeti,
vdécnost... Tyto emoce maji z pohledu
kvantové fyziky diky zméné vibraci
potencidl pohnout energetickym polem
celého vaseho systému a nasmérovat
tak nejen cistou energii, ale také hmo-
tu, jeZ se na kvantové trovni nachazi

v podruci energetického pole. Pravé
vizualizaci dodavame svému zaméru
takovou potenci, Ze z Urovné myslenky
a slov, zacne zména prochazet celym
télem a integruje se do hmoty:.

VDECNOST JAKO ULTIMATNI
NASTROJ EFEKTIVNI PRACE S MYSLI

Poté, co si védome zvolime své dil¢i
nové presvédceni a zapojime svou
mantru, véetneé Zivé vizualizace, za¢nou
se na nevédomeé roviné v nasSem téle,
dokonce na bunéc¢né tirovni, dit zmény.
Praveé tyto zmény se diky proméné
naseho individualniho energetického
pole za¢nou pozvolna projevovat také
smérem ven. At uz je pozorujete ¢i ne,
podékujte.

Podékujte:

1. na zacatku celého procesu za tu
moznost, kterou jste dostali

2. podékujte sami sobé a ocerite své
usili

3. podékujte také vzdy pri kazdém, byt
nepatrném, projevu zadouci zmény.

Vas zamér timto ziska obrovskou silu.
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ODLOZTE POCHYBNOSTI

Pokud jste se jednou pro zménu
rozhodli, odloZte a propustte veSkeré
pochybnosti. Neustalé premilani toho
,co kdyby..“ vam bere vyraznou ¢ast
vasi tvorivé energie, kterou mizete
zuzitkovat velmi efektivné jinde.
Pochyby jsou jako pliseni. Jednou

do systému pustite malou sporu

a vyroste vam tam celd pavucina,
kterd nabourava cely koncept. Pokud
se s pochybnosti setkate, nevycitejte
si ji, naopak ji pozdravte, uznejte,

Ze tam je a pak ji oznamte, Ze ji uz
nepotrebujete a propustte ji. Takto to
miuzete délat opakované, pokud bude
mit pochybnost tendenci se vracet.

PROBLEM ROZTRISTENE
POZORNOSTI
A KONCENTRACE MYSLI

Predstavte si rozptylené paprsky
Slunce, které prosvétli celou Zemi
a nikomu neubliZi. KdyZ ovsem
nastavime lupu a nechdme chvili
koncentrovat dopadajici paprsky
do jednoho bodu, vznikne ohen.
Ano. Rozdil je v koncentraci, tedy
védomém soustiedéni pozornosti.
Pokud nam mysl ptebiha z tkolu
na ukol ¢i z myS$lenky na myslenku
a neustale kmita, vysledkem je
narustajici vnitfni tlak a stres
nasledovany psychickych

i télesnym vycerpanim. Proto se
pii pfenastavovani svého mindsetu
zaméfte vzdy na jednu oblast. Nase
mysl pracuje jako zminéné slunec¢ni

KROKU PRO PRENASTAVENI
MINDSETU SVEPOMOCI:

1. Bud' laskavym pozorovatelem
2. Rozhodni se a propust to skodlivé
3. Uvédom si, co skutecné chces

4. Staré nahrad novym v souladu

s tvymi hodnotami

5. Vytvor si mantru ¢i modlitbu

6. Vizualizuj si, jak se citi$ a co prozi-
vas v novém zadoucim stavu

7. Podékuj

paprsky prochazejici lupou... Pti
vysoké koncentraci zaZehne doslova
ohen.

JAK SE VYROVNAT S VYZVAMI
ATRABLEMI?

NA UHLU POHLEDU ZALEZi
ANEB MINDSET TYPU SKAROHLID
VERSUS PODPORUJICI PRITEL
V PRAXI.

Dnes studie a pozorovani z oboru
kvantové fyziky dokazuji, Ze , projev

a kvalita existence pozorované ener-
gie zdvisi na samotném pozorovateli”
V podstaté ve vSem miiZeme vidét jak
dobro, tak zlo, jak krasu, tak osklivost,
jak prinos, tak zmar... V kazdé Zivotni
zKusenosti je mozné vnimat proti-



chidné kvality. PrestoZe se na prvni
pohled nékteré osudové okamziky
naseho zivota jevi jako traumatické,

s odstupem c¢asu a po odeznéni prvot-
nich negativnich emoci miizeme zacit
vidét jejich prinos. Na druhou stranu
nékteré zivotni udalosti se jevi jako
Stésti a po Case jeho barvy vyblednou.
Protichtidné energie Jin Jang se proli-
naji nasimi zivoty ve vSech oblastech.
Je na vas, na co zamérite svou pozor-
nost a co budete chtit vidét... Snazte
se ve vSem, co vas potka, vidét urcity
prfinos pro sebe.

JAK NAHLIZET NA ZIVOTNI
KOMPLIKACE A VIDET V NICH
POZITIVNI PRINOS?

Co dobrého se skryva za
nepiijemnymi zkuSenostmi?
Interpretace kazdé z nich prislusi
pouze tomu, kdo ji sdm proziva,
nebot praveé ten je schopen vnimat
jeji prinos. Pro inspiraci nabizim
nasledujici vhledy:

Hadka/neshoda s partnerem/

kolegou/kamaradkou - vam mize
pomoci nastavit si své hranice a umét
rikat ,NE“ Timto Setfite svou Zivotni

energii a tfeba miiZzete predejit
nemoci i vyhoteni.

Nehoda ¢i zranéni - mze byt vyzvou
k zastaveni, zklidnéni se a k vétsi
bdélosti, kterd ma vam anebo nékomu
jinému tfeba i zachrani Zivot.

Nemoc - vas mze primét k tomu,
pristupovat ke svému zivotu jinak

a obvyklé véci zacit délat jinym
zplusobem nez dosud. Tim vic, pokud
se vam stejné nemoci, nehody ¢i
neshody stéle opakuji...

Zmén své myslenky
azmenis svij svét.”
Norman Vincent Peale

SLECHETNY ZAMER JAKO
AKCELERATOR ZAMERU

Jednim z nosnych piliti realizace
zamérd, tedy uspéchu na roviné

Mgr. Lucie Vybiral Pastridkova

mentorka funk¢niho a zdravého pohybu, védomé prace s mysli a biohackingu.
Autorka specializovanych program@ zameéfenych na harmonizaci a posileni téla

a uzdravujicich meditaci. www.light-soul.eu

OSOBNI ROZVOJ

osobni, rodinné i pracovni, je
SLECHETNY ZAMER. Slechetny
zamér je takovy, ktery podporuje
blaho vSech zucastnénych, tedy
plisobi ve prospéch vsech. Jednoduse
win-win. Posiluje radost a snizuje
utrpeni.

Slechetny zamér neni o prospéchu
jedné strany a energetického i
jiného oZebraceni okoli. Pokud

je zamér jakéhokoliv snu, prani

i pracovniho projektu slechetny,
jeho realizace si cestu vzdy najde.
Slechetny zamér dostava doslova
,Zelenou“ shiry...

BUDTE VE FLOW

Kdy?zZ jsou myslenky, slova i ¢iny ve-
dené JEDNIM DUCHEM, tedy v syner-
gickém souladu téla, srdce a mysli,
ZIVOT SE STAVA JEDNODUCHYM.
Tedy plyne ve flow v Gstrety vaseho
$lechetného zaméru. &

111U #PROSTEJINAK

Festival pro vSechny, ktefi to vidi #ProsteJinak

16. - 18. 9. 2022

VYSTAVISTE PRAHA HOLESOVICE

www.festivalevolution.cz

Jana,
evolucionarka

FESTIVAL

INZERCE



ROZHOVOR

O HLEDANI
RAJE SRDCE:

Moderni rosenkrucianstvi

HANA NEMCOVA

Mezinarodni $kola Zlatého Kfize s RGzi, Lectorium
Rosicrucianum se odvolava na prastarou tradici kol
mysterii, je vSak moderni ve svem poselstvi, které
musi odpovidat silné individualizovanému védomi
tlovéka dvacatého a jednadvacatého stoleti. Skola
duchovniho procitnuti u gnostikd, albigenskych,
katar( a klasickych rosenkruciand sedmnactého
stoleti. 0 modernim rosenrucianstvi jsem si povidala
s manzely Adamaovymi.
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~ Kdo jsou Rosenkruciani dnes?
Obvykle si pod timto pojmem
predstavime mystiku, tajemno nebo
tajnou spolecnost...

Ve spisu ze 17. stoleti Fama
Fraternitas, v prekladu Zvést ¢i Voldni
Bratrstva, je popsan hlavni smysl a cil
Rosenkruciani - snaha o vSeobecnou
reformaci svéta.

~ Jak tedy napravovat svét? Dnes prece
jenom Zijeme v jiné dobé.

Ano, Zijeme sice v jiné dobé, ale je to

stale stejné:



Clovéce, musi$ zménit sebe,
abys zmenil svét.

Podivejme se, jak dnes vypada véda,
nabozenstvi a uméni. Zda se, Ze jsou
tyto oblasti oddélené, nicméné vime,

Ze za velkymi spole¢nostmi - ti'eba
filmovymi -, které délaji uméni pro
masy, stoji vlivna hnuti a skupiny. Ume-
ni nenf svobodné, véda je spise lzivéda.
Ale vratme se do minulosti a ukazme

si rozdilny pristup ke svétu na piikla-
du dvou muzt. Roger Bacon a Francis
Bacon - maji stejné piijmeni, ale kazdy
z nich ukazuje jinou cestu. Plivodné oba
zkoumali bozskou ideu, zkoumali, jak
se probudit a nasledovat ji. Rogerovi
Baconovi §lo o pochopeni, co svét vlast-
né je a na jakych principech funguje.
Francis Bacon ale premysli a vymysli,
jak bychom tyto poznatky mohli vyuzit,
kdyZ fungovani svéta pochopime. Tedy
zatneme délat néco pro nas prospéch

a staneme se ,pany svéta“ Od dob
Francise Bacona se svét ubira pravé
timto smérem. Vice experimentujeme

a snazime se svét ovladat. V té dobé

byl v lozi také Jan Amos Komensky, ten
ale zastupoval naprosto jiny smér - byl
zastancem postoje: ,Ne md, ale tvd viile
se stari” Naopak Francis Bacon ukazuje
ve svém dile Atlantida, co v§echno na
Zemi budeme moci délat a jak ji budeme
ovladat. Pfedbiha kybernetiku a digital-
ni svét. Na druhou stranu u Rogera Ba-
cona mizeme vnimat usebrani, pokoru,
poznani srdcem.

~ Chapu, nicméné to naprosté
odevzdani se da vylozit i jako
odevzdani vlastni sily, vedouci az
k nihilismu.

Naopak! V nasem srdci se skryva obrov-
sky potencial - bozska jiskra. Obrovska
sila pravého J4, kterou si alegoricky ma-
Zeme predstavit jako hrobku Christiana
Rosenkreutze - kazdy z nas je vlastné
Christianem Rosenkreutzem a je v nas
uloZen poklad - atom v srdci. Pokud se
nas dotkne BoZska sila a jsme schopni
vykonat ,piipravnou alchymickou fazi“,
pak prostrednictvim toho malého nic
jsme schopni stat se mocnym pravym
¢lovékem.

JiZ jsme zminili trojnost: naboZzenstvi,
véda a uméni. Poznan{ ¢lovéka vychazi
také z toho, Ze kazdy clovék ma v sobé
Jtrigonum igneum®, coz je téz urcity

Manzelé Adamovi

princip trojnosti. Jsme vlastné takovym
archetypem ptivodniho naboZenstvi,
ptivodni védy a ptivodniho uméni. Al-
chymie také pouziva trojnost siry, rtuti
a soli. Sira je horlava latka a mentalita
(duch) se musi zapdlit ohném. V ohni
musi vzplanout. Potiebujeme k tomu
ptivodni ohen. Otazkou zlstava, jak ho
vykresat.

Ve zdanlivé pasivité je
vlastné velika aktivita.

Pasivita je vlastné v tom, Ze o tom ohni,
prameni, vim a obracim se a vztahuji se
k nému. Zde uz mizeme vnimat zrnko
aktivity, podobné jako v monadé jin -
jang. Nebo znamé Wu-wei, které také
neni pasivitou.

N Mize byt jiskra v srdci aktivovana
pouhou pozornosti?

Ano. A zneuZiti je vlastné v tom, Ze to
vynucuji. Vynucuji to egocentrickym
,ja“ tim, Ze chci tento proces ovladnout.
To je vlastné moment zneuziti.

~ Jakym zplsobem to Ize vynutit?

Psal o tom ti'eba Gustav Meyrink v knize
Andél zapadniho okna. Existuji rtizné
okultni, mystické, metody a cviceni...

~ Kde je ta hranice? Joga a cviceni
zdobré vile... to, co popisujete, se zda
pfilis pasivni.

Predstavte si hlavu s jednotlivymi
kolecky, ktera predstavuji funkce
mozku. Tak ji popsal anglicky
rosenkrucian Robert Fludd (viz
obrazek). Nad nimi je pfipraveno
bozské védomi, které je neustale s nami.
Cilem je dat vSechna kolecka do

ROZHOVOR

poradku, do souladu, aby cely systém
Slapal jako hodinky. Propojit srdce

a hlavu. Jak pravi Tabula Smaragdina -
vSechny véci stvoreného byly vytvoreny
zprostiedkovanim. Jako kdyby ndm
chybél urcity dilek, propojeni, které je
poti‘eba zaktivovat. Cely systém,
soucasny ¢lovék, bézi na nouzovy rezim.

~ Popisujete alegorické vypadnuti z raje?

[ tak se to da vysvétlit. Nebo odpojeni.
MiZeme to vysvétlit takto technicky.
Jako kdybychom méli spoustu zasuvek,
do kterych je systém pripojen, ale bézi
jen na nouzovy rezim - i kdyz se mtize
zdat, Ze prochazime velkym vyvojem.
Rosenkrucidnsky pohled ale rika, Ze nas
systém - nazyvany téZ mikrokosmos -
se sestava ze sedmi kouli, sedmi sfér. My
dnes, kromé sedmé sféry, dalsi viibec
nezname. Napiiklad jiz nasledujici
Sesta duSevni sféra neni v naSem svété
obecné vzato zita. Chybi proto nastroj

a tim je dusSevni télo, mysl, vy$$i manas
- poimandres. Musi se narodit z jiskry
ducha v srdci.

~ Diky technickému pokroku mozna ale
spiritudIni vyvoj zaostava?

Ano, po oddéleni nam néco chybi. Na
pomoc ale prichazi Bozska energie,

aby bylo mozno aktivovat sféry, které
nefunguji a fika: ,Pojd’ - obnovime spo-
lu, co se rozbilo“ Védomi - rikime mu
Adam - zacal ale napodobovat, co vidél.
BoZzska Energie napovidala - nenapodo-
buj, nestav tu Zddné sochy, nepis$ basné,
nedélej z toho védu, nedélej z toho na-
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boZenstvi - vezmi to jako realitu a spoj
se - realizuj to. Clovék ale vytvotil nabo-
Zenstvi, védu - z obdivu k této energii.
Kdyby se s ni spojil, musel by totiZ opus-
tit trojdimenzionalni Zivot. Musel by
zacit chapat, Ze je zajaty v realité tohoto
svéta a Ze existuje jesté jiny svét.

N Zaujmout postoj chytré horakyné -
byt tady, ale nebyt z tohoto svéta?

Ano, dalo by se to tak fict. Ale v tomto
svété musim fungovat. Néjakym cvice-
nim se ale mize stat, Ze néktera kolecka
rozto¢im vic a ony se rozpali do béla

a organizmus to pak nenf schopen zvlad-
nout. Adept miiZe surfovat na vinach
spirituality, mtize byt tieba vniman jako
guru a ostatni k nému vzhlizi, coz je vel-
mi nebezpecné. Urcit4 centra mohou byt
na hranici toho, co organizmus vydrzi.
Doporucuje se zadna cviceni nedélat.
Napriklad kdyz se praktikuji naro¢na cvi-
Ceni, mnoho z lidi se pak i zblazni, nebo
se ¢lovék stava posluSnym a nesvobod-
nym. Gustav Meyrink zminuje, Ze je tézké
rozeznat, zda jsem jako ¢lovék vhodny
pro silnou, nebo slabou cestu. Pokud pro
takovou cestu ¢lovék neni vhodny, miize
ho to dovézt k negativnimu vysledku.
Uvédomme si, Ze jsme tu vSichni spoje-
ni v siti a cilem je, abychom se pomoci
Bozské sily ze sité dostali ven. Nenf ale
potteba néjakych osobnostnich cviceni.

~ Jak tedy?

V prvé radeé si clovék musi uvédomit,
Ze at délate se svym egocentrickym ja,
co délate, pouze tahate siti. A mizZete
Zit Zivot spiritudlni, ezotericky, nebo
naopak na vsechno kaslat. K hranici se
priblizite teprve, kdyz méate v sobé urci-
tou zkuSenost, urcity typ védomi, kdyz
si uvédomujete, Ze nic vic neZ vznik,
rozkvét a zanik tento tiidimenzionalni
svét nenabizi, dal uz to prosté nejde.
Pak z toho vznika touha hledat.

~ Frustrace, kterou si ¢lovék zacind
uvédomovat, nebo stimul hledat dal?
Jak funguje vase Skola?

Nase sSkola vytvorila od roku 1924 bé-
hem prvnich 30 let ¢isté astralni pole,
kde bylo uZ néco mozné. Upomindme
na urcity typ myslenek, prvotni pramen
a Clovék, ktery je v tomto poli (v chra-
mu), je jim ovlivitovan. Plsobi to jako
vytah. Kazdy clovék jde néjakou cestou
- je to vlastné zrychleni. AvSak to byl
pouze zacatek.
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~ Jakou roli hraje kfestanstvi,
kristovstvi?

Je vytvorené pole takové kvality, ktera
umoziiuje se spojit s polem univerzalni-
ho Krista.

~ Jak vnimate Krista, kristovstvi?

Christian Rosenkreutz je pro nas proto-
typem ukrytym v clovéku. JeziSe Krista
rovnéz vnimame jako prototyp k nasle-
dovani své cesty.

~ Zminil jste Jana Amose Komenského -
stavite i na jeho myslenkach?

Komensky byl ¢lenem Jednoty bratr-
ské, ktera se na pocatku viibec nelisila
od Katard, ktefi zili v jizni Francii a na
Katary je vlastné napojena i nase $kola.
Katari - dnes jsou bohuzel vnimani jako
hereticka krrestanska skupina - byli zase
napojeni na Bogomily a ti zase na prvni
gnostiky. Je to takovy fetézec, ktery
vychazi z Indie... Pomocna ruka, ktera
chce dat poznani, jak se vracet zpatky,
jiz od samého pocatku oddéleni od pu-
vodniho domova. V dobach vzniku kres-
tanstvi byli lidé postaveni pred svobodu,
ale nedokazali s ni zachézet, proto volali
po Fadu a systému. Tak vzniklo exoterni
nabozenstvi. Zakony, poradek, tresty...
Je dulezité dat ale kazdému jednotlivci
svobodu, aby mohl jit svym tempem

a mohl se svobodné realizovat. Duse se
potom miiZe spojit s duchem. Existuje
ale mnoho mocenskych skupin posta-
venych na tom, Ze je ¢lovék odkazan na
vneéjsi autorituy, a na to, co ona mu fekne.
Biih je poznatelny bez autorit a pro-
stiredniki a to je nasim cilem.

~ Casto si sviij praatom v srdci, bozskou
jiskru, viibec neuvédomujeme a stéle
hleddme néco venku.

- r'--v'vp" _f-nr .ﬁ.n-
i J:,’-?a}:

Mégling, Speculum, rukopis, por. 1618

KdyZ uz jsme u Komenského -
nadherné je to vykresleno v dile
Labyrint svéta a rdj srdce. Poutnik
prochazi vSemi oblastmi - védou,
nabozenstvim, uménim, Zeni se, rodi
déti... a ani v jednom ,cechu” neni
spokojeny. Ma uzdu a otéZ kolem
krku a bryle ukované z dobrych
predsevzeti... vSechny ty véci, které
dostavame, kdyZ se narodime, definuji
nas stav klamu, svét, jak ho vnimame.
V momenté, kdyz se bryle pohnou,
mame moznost vidét realitu, jaka je
a mizeme srovnavat. Komenského
poutnik tedy poctivé prochazi cely
svét, tak poctivé, Ze dojde az na kraj,
kde je smrt. Zjisti, Ze ani po smrti
neni nebe. Osobnost, jakou jsme, se
Casem rozpadne a zanikne i se svymi
jemnohmotnymi tély, duse, ktera
hresf umird. Oddéli se éterické télo
od astralniho. Mikrokosmos, ktery
se bude znovu inkarnovat, si vytvori
u jinych rodici uplné jinou osobnost,
na zakladé jejich krve, karmy naroda
a k tomu prida kvintesenci databaze
a software, mnoha tisiciletou karmu,
kterou vlastni.

Oproti reinkarnaci a opétného
vtélovani je transfigurace stvorenim
Clovéka ze zcela novych sil. Nova
astralita, nova mentalita. Osobnost

a duse nynéjsiho clovéka je ,zaziva“
transfigurovana v nové védomi. Nase
latkové télo je nutny predpoklad tohoto
procesu.

~ Poutnik po putovani zjisti, ze
v Labyrintu zadné $tésti nenajde -
tedy zbyva rdj srdce.

Ano, padne na zem a vykfikne, Ze si
preje, aby zemfel, Ze uz to tady nemtize
vydrzet. Teprve v tomto okamziku se
ozval hlas...



N Musi se ¢lovék dostat do tohoto tryz-
nivého stavu, aby byl viibec schopen
jiného nahledu a perspektivy?

Vzpometime na Luthera, proménu Savla
v Pavla, Zivot Buddhy... prozivaji krizové
momenty a uvédomuji si: vznik, rozkvét,
zanik. Zdanlivé mohu mit leccos, byt
Stastné vdang, Zenaty, mit vSechno, nic-
méné jsem ovladan dialektikou prirody
a vim, Ze vSe jednoho dne v této realité
spéje k zaniku. Vychodiskem je navrat
do svého srdce a pevné zavrit vratka.
Zjistite, Ze je tam hrozny nepoiadek

a ¢eka vas uklid. Vnitini hlas vam sdéli,
Ze vSe, co hledate, v ném, v Kristu mate.
Potom vnéjsi svét vnimate jinak - jako
nastroj pro regeneraci, proménu, vycho-
vu a zkuSenosti tak, abychom dosli do
tohoto stavu a mohli se sami osvobodit.
Odevzdame se Bozské sile a spojime se
s ni. Az po takové proméné potkavame
lidi, ktefi jsou podobni. Komenského
poutnik pfed tim nemohl najit nikoho.
Potkaval i tzv. rosenkruciany, ktef cosi
vyktikovali, ale jejich uceni bylo prazd-
né. Ty opravdové nepoznal, jen spoustu
faleSnych. I dnes se mtizeme setkat se
spoustou napodob.

Clovéku se najednou ,,posunou bryle”
a uvédomi si, jak moc je spojeny s timto
svétem, s labyrintem. Jak moc obhajuje
své nazory, jak moc na néc¢em Ipi - to
pochopi, kdyz se setka s touto silou,
duchem. Je to vlastné zasvéceni. To, co
uskutecnite v sobé, to pochopite. Uvé-
domite si, Ze jste mikrokosmem a tim
potencialnim ditétem bozZim. A zacnete
s procesem promeény. Nebo se alespon
pro néj rozhodnete.

~ Uz vas prestane bavit , litat” po laby-
rintu a kladete si otdzku, jaky to ma
smysl?

Ano, a to uz je zac¢atek nového smérova-
ni. Ne nadarmo se ik, Ze evangelium
je jen pro silné. Pokud se totiz ¢lovék

s touto velkou silou za¢ina konfron-
tovat, pisobi i sila dostiediva, ktera
odstrihava rizné vazby. Ta sila zacina
,2rozlamovat“ Tady uZ to necitim, tady
meé to nebavi, smete tfeba dvacet let
moji duchovni praxe... Tfeba jsme
obdivovali néjaky smér, ale chapali ho
jenom v mentalni roviné. To je faze bo-
feni svatostanku a prazdné ruce k tomu.
Ale je tady zaklad, na kterém je mozné
stavét - zakladni mySlenka svobodného
zednarstvi - tthelny kdmen JeziSe Krista.
Malokdo ale tusi, co si pod tim pojmem

predstavit. Jedna se o stavbu pyramidy
se spektrem vSech barev duhy. Proto je
pyramida také zednaiskym symbolem.

~ Jak tedy stavét pyramidu?

Postupné se to zaéne objevovat. Clovék
- adept - na to ma prijit sdm. Zacina

v koncentrované formé plsobit sila -
Biih - ktera je ndm neznama. Znamena
to také rozmést vSechny predstavy

o Bohu, které mame. Napiiklad Recky
Panteon Bohi si miZeme predstavit
jako jednotlivé aspekty bozstvi - funke-
ni energie pro tento svét. Teprve za nimi
je neznamy Bih a cesta do vnitini $koly.
Probiha ocliStovani srdce, uklid alego-
rického Augiasova chlivu - tam zacina
prace. Dillezité je u sebe tento nepora-
dek rozpoznat a pouzit rosenkrucian-
skou metodu: , BoZe, prosim, daruj mi
Cisté srdce...” - nepouzivame klasickou
zpovéd, neprobirame se svymi hrichy.
Aplikujeme prakticky hermetismus ,jak
nahofte, tak dole” - Blih je i v srdci. Tedy
nevztahujeme se k panné Marii, ale

k ptivodnimu atomu v srdci...

~ Jak reagujete, kdyz na vas nékdo
utoci?

Viceméné si uvédomim, Ze to vyvolavam
ja. Projekce, nebo energeticky z minu-
lych zZivoti - magnetismus.

Pii tomto procesu mé tieba nékdo zacne
bytostné vadit, néjaka vlastnost - Kkriti-
ka - se teba zhorsi... ale ve chvili uvé-
doménti a proziti to skon¢i.

N Co s tim délate?

Hned to zménit nejde - nejdiive se treba
rozcilite, ale pak jste nabadan hledat
jiny zpUsob Feseni, neZ ten, na ktery jste
zvyKkly. Pak se intervaly zkracuji. Ve $ko-
le a p¥i studiu p¥i kontemplaci pracuje-
me s novymi silami, dostavaji se do krve
a zacinate sméfovat prosté jinam. Pri
navstéveé chramu je sjednocovana svaty-
né srdce a hlavy. Tam je jedind mozZnost
pocatku. V srdci a hlaveé jsou totiz ukryty
urcité organy, které nejsou ovladany
automatickymi procesy jako ostatni télo.

A vse bychom meéli chapat... pijete to

jako rosu z rizi. Clovék nasel to, co cely
zZivot hledal a asimiluje sily, nadechu-

Hana Némcova

Séfredaktorka Sféry a nakladatelka. Zajima se o astrologii, mystiku a odkaz

duchovnich tradic v zivoté moderniho ¢lovéka.
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je je. V novém prostoru na nas cekaji
,nové Saty*, které musime sami utkat.
»2Soma psychikon“ - nas novy systém,
ktery se s nami zatim nem?uize spojit,
protoZe neni hotov. My ale vytvarime
spojky, stavime chram nebo pyramidu.
Predstavte si zidovskou hvézdu - dvé
pyramidy se spojuji, ale ta spodni na to
musi byt pripravend. Jinak by se znici-
la. Nase skola jde cestou kralovského
umeéni, transfigurace. Pracujeme ve sku-
piné, ve spolecenstvi, ale i u nas nékdy
zasednou lidi jako v kostele - cilem vSak
neni pouze naslouchat a povznést se, je
nutné tyto myslenky potom aplikovat do
béZného Zivota.

~ Zminil jste, Ze Christian Rosenkreutz
je prototypem kristovstvi. Co pfesné
mate pod pojmem kristovstvi na
mysli?

Kristus je urcity typ sily s urcitou vibraci
a vychazi z pramene nezndmého Boha.
V nasi filozofii je JeZi$ nové vznikajici
duse ze sféry ducha. Jezi$ musi vystou-
pit nahoru (na horu), do hlavy, na Gol-
gotu. V lebce mame hypofyzu a epifyzu
- to misto nazyvame kralovska loZnice.
Tam dojde k mystické svatbé a zaroven
také k ukrizovani. Blih je neznamy, ale
poznatelny - délame vse pro to, aby-
chom ho poznali. Gnoze je poznanim.

~ Vratme se jeSté na zavér k odkazu
Jana Amose Komenského.

Komensky nas nabada, ze bychom méli
spole¢né nastoupit na lod  a vyplout.
Skola by méla byt pomocnym nastrojem,
abychom viibec vypluli. Ve svété existuje
mnoho skupin a proudd, jejichz cilem

je pomoci k osvobozeni lidstva, vék
Vodnare tomu vyloZené nahrava. Nase
Skola se na tom také podili. Zhruba
desetkrat do roka poradame konference
se spiritudlnim tématem, tak muize za-
zAarit ohen a vznika atmosféra, do které
miZe vstoupit svétlo. Rovnéz poradame
sympozia a vystavy. Vznikl Rosenkruci-
ansky nadacni fond, jehoz cilem je zpti-
stupriovat staré poznani, v Amsterdamu
existuje knihovna, kde se daji zhlédnout
originalni rukopisy.

Vice o nas se dozvite na
www.rosicrucianum.org. &
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prr A

DESTE A URODY

DANIELA FILIPI, ilustrace autorka

Ceka na nas dalsi patron nasi prekrasné Zemé, kterého jiz brzy
zprostredkuji. Dnes ale upfednostnim velmi dilezité volani matky
Zeme a vysvetlim vyznam zenského principu ve stvoreni, bez kterého
neni zivota. Kdysi davno jsem zahlédla na VySehradé v bazilice sv.
Petra a Pavla Pannu Marii destovou, ke které se modlili Prazané, kdyz
bylaenormni suchaahrozil hladomor. Opravdu - po dlouhém procesi,
které vedlo az na Karlovo nameésti, a po modlitbach zacalo prset.
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Anyni, v tomto Case, jsme na tom
podobné. Nemyslim ty obcasné
bourky a lijaky v soucasnosti. Ty

jen ,smetou” ornici, ale do zemé se
vsakne vody jen velmi malo. Spodni
vody mizi, a navic vale¢né konflikty
zplsobuji nedostatek dovozu pSenice
z vychodu pro jizni staty. Jak se tedy
mame chovat my lidé, ktefi chceme
mir a klid na dusi?

To je béZna otazka, kterou si klade-
me, a tak si dovolim popsat nékteré
skutecnosti z vlastni zkuSenosti

a z poznani ve svém okoli a v béZném
zivoté. Casto je mozna prehlizime,
protoZe je nepovazujeme za podstat-
né. Citlivi lidé pouzivajici intuitivni
vnimani si jisté v§imli, Ze ve spolec-
nosti a viilbec na Zemi je opomijeny
zensky princip. Zensky princip ne-
znamena jen Zenu, jak se mnozi do-
mnivaji. Do tohoto pojmu a systému
byti mizeme zatadit v prvé radé nasi
nervovou soustavu a pravou hemisfé-
ru mozku - tvardci princip, hudbu,
verse, néhu, laskavost, intuici - neboli
Sesty smysl, ictu k Zenam... Pro orien-
taci - leva hemisféra naopak spousti
nervovy systém muzského principu,
tedy rad, pismo, matematiku, pora-
dek, ictu k muzam.

Ale vratme se k Zenskému principu
Krista: Symbol Panny Marie

a zrcadlové Matka Zemé, kterd
neustale plodi, dava nam veskeré
suroviny vcetné vody a potravin.

V tuto chvili si musime uvédomit, Ze
ropa, penize a Sperky nemaji vetsi
hodnotu pro zZivot nez vcely, stromy
a Cista voda! Pokud zahynou vcely,
zahyne i lidstvo. Zensky princip je
odjakziva inspiraci pro muze, aby
mohl fungovat, jako jeji ochrance.
Mésic je uvnitt plny vody, a proto se
magneticky spolupodili na prilivu,
odlivu, Zenské plodnosti kazdych 28
dni, mésicnich cykli atd. Kdyz Zena
muze pohladi, pochvali a uspokoji,
rozzari se jako slunce. To je ta
tajemna sila Zeny! Nékteré z zen vSak
na to se svou emancipaci zapominaji
a chovaji se spis jako muzi. Pomalu
zacinaji hrubnout, vytraci se néha,
prebiraji funkci muze. A to vSe
souvisi i s Zivoucimi déji na Zemi.
Muzi s nedostatkem lasky nahrazuji
silu ochrance a pokory za ego - za
silu valCeni a nedstupnost. Zlo

bude plodit vzdy jen zlo. To se tyka
samoziejmé obou pohlavi.

VSechno souvisi se vsim, a tak i pomalu
mizi spodni vody, studanky vysychaji,
stromy nemohou pfijimat vodu do
korenti a pomalu schnou. Nékteri lidé
to samozi'ejmé nevnimaji, a kdyz uz
zacnou, je vétsinou jiz pozdé. Co tedy
délat? Zacit mizeme vzdy jen u sebe:
neplytvat zbytecné vodou, mit tictu

k prirodé, byt prikladem svému oKkoli,
uvédomovat si, Ze jsme tady jen ve
»Skole lasky“ a na navstéve. A hlavné
naslouchat svému svédomi, které je
spojnici k Bohu. A jak se budeme cho-
vat k Zemi a ke svym bliznim, tak se
bude i Biih chovat k nam. Clovék vsak
neni zadna loutka, aby mu nékdo rikal,
co m4, ¢i nema délat a tak jen piSu par
slov k zamysleni a uvédomeéni, Ze za
vSechno, co vykoname, byt i v mysli,

si budeme jednou zodpovidat. Clovék
neodejde ze Zemé, dokud nezaplati za
své ¢iny do posledniho krejcaru. Mysle-
no obrazné.

Vratime se vSak k obrazu Panny Marie
desté a irody, ktery jsem malova-

la, kdyZ se zacalo valcit na vychodé.
Tak néjak se mi vSechno pospojovalo

a v duchu jsem si fikala, Ze bych méla
néco vytvorit k zamysleni, alespon tak
jak umim. Na obraze v pozadi jsem
zachytila kristalovou horu, ktera zari

z duchovni dimenze na Zemi. Odtud
jednou za rok na letnice vyléva Duch
svaty energii pro vSechno zivé. VSechno
se musi dobijet i priroda, lidé, zvirat-

Daniela Filipi je autorka osobnich Iécivych a energetickych obrdzkd dle data narozeni
- www.danielafilipi.cz. Publikovala nékolik ¢lankd a dvé spésné pohadkové knihy:
,lajemstvi zrozeni ptdaka Fénixe” a, O zapomenutém krdlovstvi slunce”. Pisobi jako
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ka, atd. Dulezita substance a soucasti
pienosu je samoziejmeé voda. Kazdy
organizmus ¢i buiika miize fungovat
jen za pritomnosti vody. My lidé ji
mame Vv téle skoro devadesat procent.
Diky vodé v téle ndm funguji organy,
rostou vlasy, nehty, hoji se rany apod.
Na temeni hlavy je kazdy clovék jednim
paprskem propojen s prapodstatou,
tedy s Bohem. Nékdo ma cely provazec
a nékdo jen slaboucky paprsek zablo-
kovany svou negaci a nevirou. Clovék

s Cernou nitkou nemiiZe tedy prijimat
energii sv. gralu Ducha svatého, a tak
vysava ze svého okoli. Pozor na setkani
s takovym clovékem. Kdyz s nami ko-
munikuje, za¢indme byt unaveni a chce
se nam spat.

Dale je na obraze Panna Marie s dité-
tem, do kterého se miizeme promitnout
se svou dusi a pozadat o ochranu. Mésic
v upliiku odrazi sviij obraz do kazdé
tlnky, jezera, more, a tim nam chce fict
o zrcadlovém plsobeni na zemi. To zna-
meng3, Ze vsechny déje kolem nas nam
ukazuji naSe nitro a realitu, kterou si
sami vytvarime svou mysli. Proto, kdyz
se nékomu néco na nas nelibi, je to jeho
problém, ne nas. Zlodéj bude pomlou-
vat zlodéje, Ze krade. Podvodnik bude
vSude vidét podvody apod. Abychom

to uvidéli, musime se vzdy hloubéji
zamyslet. Lilie na obrazku symbolizuji
Cistotu a spravedInost. Stromy sym-
bolizuji nase plice a svobodu dychani.
Klasy jsou symbolem trody, riize jsou
symbolem lasky, bez které nelze rovnéz
zZit. No a nakonec tady mame kapicky
vody v rovnoramenném kiizi pravdy

a spravedInosti.

Bez vody neni Zivota, nic se neurodi,
nic nevykvete, ani nase duse. Bud'me
tedy vdécni za kaZdou kapku a ukaz-
me, Ze umime s vodou Setrit, Ze umi-
me mit radi své blizni a nikomu nic
Spatného neprejeme. Vérte, i kdyz
vody bude malo, ti, ktei'i se zachovali
spravné, budou ji mit vzdy dostatek.

Predavam s laskou a bozim
pozehnanim. &

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

détem”.
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S posvatnou geometrii
hvezadne brany

Meditaci s hvézdnou branou se v soucasné dobé ucastni tisice a tisice lidi
po celém svéteé. Setkavaji se na zivo, nebo se k meditacim pfipojuji on-
line. Diky novym technologiim maji U¢astnici ze vSech kontinentd moznost
byt béhem okamziku ve spojeni. Vytvari se tak silné pole energie, které

napomaha k vzestupu védomi celé planety Zemé.




CO JETO HVEZDNA BRANA?

Hvézdna brana je védoma geometricka
forma obsahujici nékolik vrstev posvatné
geometrie. Je interdimenzionalnim
vstupem, ktery vytvari silné,
multidimenzionalni energetické pole.
Toto laskavé pole funguje jedine¢nym
zplsobem - kazdy jednotlivec je

v pritomnosti Hvézdné brany rozpoznan
a je mu poskytnuta pomoc takovym
zplsobem, ktery je v danou chvili
nejvhodnéjsi.

A toto vyladéni - tato vibrace - vas
podporuje v rozpousténi starych
omezeni, ktera vam uz neslouzi.
Také napomaha pri ziskani pristupu
k tomu, ¢emu Fikame Supervédomi
- vasemu skutecnému Ja - k nadhere
a dokonalosti, ktera je ve vas ukryta.

Neni to tézka prace, jen se jednoduse
uvolnite do laskyplnych, podptirnych
energii, které vas propojuji s mnoha
pruvodci a realitami mnoha dimenzi,
které jsou dostupné, aby vam
pomahaly - pozvedaly vas - a zacaly
vam ukazovat rozsahlost této
existence, dalece piesahujici vSe, co
jste zazivali diive.

Co je to posvatna
geometrie?

Posvatna geometrie je zakladnim
jazykem vesmiru. Podle jednoduchych
zakonitosti posvatné geometrie je
stvorena a usporaddna veskera viditelna
i neviditelna realita. Délen{ bunék, uspo-
radani atom, molekul a prvkd, obézné
drahy planet, galaxie, Sneci ulita nebo
kvét rize...Ka-
zdy tvar, kazda
bytost, veskery
Zivot je pes-
trou sbirkou
geometrickych
! energetickych

<[> poli, ktera

S jsou - kazdé
podle zamére-

ni - plna poZzehnani nebo deformace.
Proménuji se vSak s kazdou myslen-
kou a kazdou subtilni jemnohmotnou
energii.

Plsobeni Hvézdné brany zahrnuje
1é¢ent fyzického téla a vytvareni jeho
rovnovahy, jasnost pochopenti a zasadni

vhledy na tirovni mentélniho téla,
hlubokou relaxaci a odstranéni stresu
z emocionalniho téla. Lze odstranit

i osobni karmu a aktivovat 1écitelské
schopnosti. MtiZete si i vzpomenout na
své minulé Zivoty.

Mnozi lidé diky energetickému poli
Hvézdné brany také hmatatelnym
zplsobem vnimaji své pravodce,

Casto poprvé v zivoté - mohou je citit,
slySet nebo vidét. Tyto zmény mohou
nastat uz jen tim, Ze je ¢lovék pritomen
v energetickém poli Hvézdné brany.

Nemusite nic ,délat". VSechny tyto zmény
prichazeji béhem vedenych meditaci diky
zvySeni vibracni frekvence jednotlivce.
Spici ¢asti multidimenzionalnich vlaken
DNA jsou stimulovany k probuzenti, coZ
vede k vétSimu uvédoméni a k riistu
duchovni pritomnosti ve vas. Vétsina lidi
vnima setkdni s Hvézdnou branou jako
UZasné.

Prageet a Julieanne

Konstrukce Hvézdné brany byla svéie-
na v roce 1989 Prageetovi Harrisovi.
Pii meditacich se miiZete pravidelné
setkavat i s Julieanne a skupinovym
védomim Alcazar.

SEZNAMTE SE:
Prageet

Anglican Prageet Harris je mezinarodné
znamy channeler, ktery s duchovnim
ristem pomaha lidem jiz déle nez
tricet let. Spolecné se svym priivodcem,
Alcazarem, navrhl a sestrojil Hvézdnou
branu, kterd pomaha skupindm
a jednotlivclim v procesu pochopeni
a sebepoznani - v procesu probuzent.
Cely svij Zivot zasvétil pochopent, jak
lidé funguji, jak nas ovliviluji emoce
a nevédoma mysl a jak 1ze snadno
vystoupit z téchto omezujicich vzorct.

Julieanne
Julieanne Conard se k projektu Hvézdné
brany pripojila v roce 2012 poté, co
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objevila své hluboké spojeni s Hvézdnou
branou i priivodcem Alcazarem, kterého
také channeluje. Pivodné zamyslela
studovat alternativni medicinu, nyni

se zameéfila na osobni transformaci
arychlé sebeuzdraveni skrze vysoké
vibrace Hvézdné brany. Spolu

s Alcazarem vyvinula Julieanne novou
formu energetického sebeuzdraveni
znamého jako Esence zivota, které nyni
vyucuje ostatni.

KDO JE ALCAZAR?

Alcazar je skupinové védomi,
shromazdéni Vesmirnych Mistra.
Vesmirni Mistii spojuji své energie
do jedné a jejich mluvci, Alcazar,
komunikuje s lidstvem. VSe, co

si Alcazarova skupina preje, je
komunikovat a odpovidat jak
jednotlivclim, tak celému lidstvu.

»Jsme oddéleni od energie védom{
Hvézdné brdny a zdroveri jsme s ni

v jednoté. Vase mysl to neni schopna
zcela pochopit, ale moznd to dokdZete
citit. Zjednodusené receno - pracujeme
s védomim Hvézdné brdny.

Nabizi se otdzka: ,,Kdo, nebo co je
vesmirny Mistr?” Milovani, kdybychom
vdm na to odpovédeéli, vyvstala by dalsi
otdzka. Misto toho, abychom vam davali
odpovédi pro vasi mysl, zveme vds, abyste
vnimali nasi energii, abyste pocitili nasi
pritomnost, naslouchali jste nasemu
vedenti a rozhodli jste se sami: , Je to

néco, co se mnou rezonuje? Citim, Ze je to
pro mne sprdvné?” Pokud to citite jako
sprdvné, nddherné bytosti, pak ndsledujte
nase vedeni. Pokud to necitite jako
sprdvné, pak to odloZte a najdéte si to, co
pro vds bude vhodné. ProtoZe, milovant,
nejvyssim cilem pro tiplné kazdého je
vrdtit se zpét k Jednote, poznat sebe a byt
svobodny.

Vas, kteri rezonujete s Alcazarem

a praci Hvézdné brdny, kterou jsme vam
predstavili, vitdme. Zveme vds, abyste se
uvolnili a pustili jste potrebu kontroly -
jednoduse pozorujte a vnimejte s vétsim
uvédomenim a pritomnosti, protoZe
takto vds miizeme dovést k tomu, abyste
poznali své viastni Jd.

My jsme Alcazar a zdravime vds. My jsme
Alcazar a nabizime vdm vase skutecné

Ja.” Alcazar

Zdroj: www.stargatecestina.com
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PRO VOLNE CHVILE

BOZI MUKA NEJSOU
JEN KRAJINOTVORNYM
PRVKEM...

Mgr. ROBERT NAJMAN, RADOSLAV PATOCKA

Yde 0 neme svedky davnych udalosti tvorici
pamet krajiny s pridanou hodnotou duchovna.

Bozi muka Veverska Bityska
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Kaplicky, kfize, kamenné plastiky svétci a bozi muka

tvori vyznamnou soucast oteviené krajiny i zastavby
vesnického Ci méstskéeho prostredi. Tyto drobné sakralni
stavby - byt si to vétsina z nas neuvédomuje - dotvafi

.o O«

esteticky raz krajiny a propujcuji danému mistu urcity,
nezanedbatelny duchovni rozmer.

Byly a casto i dnes jsou mistem
zastaveni kolemjdoucich, kteii si
je nejen prohlédnou, ale mozZna

se i zamysli. Nékteri je vnimaji
jako symbol cesty s duchovnimi
hodnotami, ke kterym lidé ve zméti
radosti i trapeni zivota dochazeji
a také jsou pro né symbolem
spolecenstvi s JeZiSem Kristem

a s jeho svobodou - jsou pro né
mistem pro modlitbu. Jini je berou
ryze pragmaticky - jako dilezité
orientacni body.

Reknéme si dnes né&co o bozich mukach.
Podle krestanské tradice vychazi

jejich podoba ze sloupu, u kterého byl
pred uktrizovanim bicovan Kristus. Je
doloZeno, ze v 11. stoleti se ve Francii
objevuji u hitbitovi sloupy zakoncené
hlavici, do které se vkladala svice.
Takové sloupy zvané ,svice mrtvych”
pozdéjsi bozi muka piipominaji pouze
tvarem, nikoli ii¢elem. Bozi muka

v pravém slova smyslu se na naSem
uzemi sporadicky objevuji od 13. stoleti,
avsak k typickému obrazu venkovského
a nasledné meéstského prostiedi zacaly
pattit o nékolik stoleti pozdéji.

Pokud jde o typologii, rozliSujeme dva
ustalené typy: bozi muka sloupova

a pilifova. Sloupova jsou nejstarsim
typem této pamatky v Cechach i na
Moravé. Zhotovena jsou z kamene

a skladaji se z hranolového podstavce

s patkou, na némz sloup stoji a hlavice

s vyklenkem, kterd je zavrSena krizkem.
Sloup miiZe byt valcovity, ovalny,
ctyfboky nebo polygondlni, ojedinéle
trojboky symbolizujici Trojici BoZi.

V pozdéjsich dobach byly nékteré
sloupy doplnény korpusem Krista. Do
vyklenku byla umistovana také lucerna,
jejiz svétlo pomohlo najit spravnou
cestu mnohym, které v neznamé krajiné
zastihla noc.

Pilitova bozi muka jsou zdéna, vétSinou
omitnuta a obilena. Nékdy mivaji

(zejména na jihu Moravy) modrou
,podrovnavku® Stiiska byla kryta

zprvu Sindelem, pozdéji palenymi
taskami ptipadné cihlami. Celou stavbu
zavrSoval kovovy ktiz. Oba typy boZich
muk se stavély tak, aby jejich vyska byla
priblizné 2,5 metru. [ kdyZ na uvedené
typologii panuje vSeobecna shoda, je
treba vzit v vahu, Ze béhem staleti

Bozi muka u muzeav Litovli, 1564

byl tvar bozich muk v riznych krajich
obménovan. Tak napiiklad v intravilanu
obce Chudcice (okres Brno - venkov)
stoji krasna, atypicka pétiboka stavba

z druhé poloviny 19. stoleti s nddherné
tvarovanymi vyklenky a obrazky
svatych.

Velmi naroc¢né utvarena zdéna
architektura pilifové bozi muky

z poloviny 18. stoleti u Veverské
Bitysky nedaleko hradu Veveri

(okres Brno - venkov) je nejen
stavebnim skvostem, ale téz vyraznym
krajinotvornym prvkem. Narozi stavby
jsou tvoreny trojicemi postupné ze

sebe vyristajicich pilastrt s bohaté
profilovanymi hlavicemi. Freskové
obrazy v plilkruhové zaklenutych
nikach se bohuzel nedochovaly. Misto,
které je vychodiskem k jednomu

z nejstar$ich moravskych hradd, nese
nazev ,U Bilych bozich muk® O této
stavbé jsou mnozi presvédceni, Ze kryje
dlimyslny vétraci systém podzemni

Bozi muka u muzeav Litovli

chodby, ktera pry vedla hluboko pod
zemi z hradu Veveri, pres Bitysku (to by
ovSem musela vést hluboko pod trovni
dna reky Svratky!) do klastera Porta
coeli u TiSnova a pokracovala do hradu
Pernstejn, coZ je vzdusnou ¢arou bratru
25 km. Podle poveésti byla chodba

nejen dlouhd, nybrz i prostorna, nebot
ji snadno projelo konské sprezeni.
Povidacky, Ze chodba pokracovala dale
do Cech a snad az do Polska, nechme
stranou.

Ostatné povésti se vztahuji k mnoha
stavbam tohoto druhu. Bozi muka
situovana v ploché krajiné u Breclavi pri

Z&fi-filen 2022 69



PRO VOLNE CHVILE

silnici do Ladné byla sice prestavéna,
nicméné ptvodni vroceni v zdkladnim
kameni je 1734. Udajné stoji na misté,
kde byl bleskem usmrcen mladik, ktery
mél kratce pred svatbou.

Tragickou smrt zednika pripomina
bozi muka ve Vitovce, ¢asti mésta
Odry (okres Novy Ji¢in). Zubem casu
poznamenanou stavbu pripominajici
odchod svédskych vojsk za tricetileté
valky bylo tfeba opravit. Nasledujici
text neni povésti, nybrz validnim
zaznamem tragické udalosti, ke které
doslo v roce 1935: Stavbu obnovil pan
Alois Fischer z Vitovky na pamatku
nestastné udalosti, ke které doslo pfi

o i 4
Chudcice, pétibkoka bozi muka

haseni vapna. V poledne, az na jednoho,
zednici praci prerusili a odesli do
hospody. KdyZ se kamarada nemohli
dockat, vydal se jeden z nich zjistit, co
se déje. Byla to hriiza. Nestastnik spadl
do jamy, ze které se nemohl dostat. NeZ
ho kamaradi vytahli, byl popaleny a po
pievozu do nemocnice pies veskerou
péci zemfel. ,Zednicky mistr pripisoval
vinu sobé, proto se rozhodl chdtrajici
pamdtku obnovit,“ kon¢f zdznam smutné
udalosti.

V Hustopecich (okres Breclav) pii
jedné z historickych pristupovych
cest do mésta se zachovala bozi
muka s vrocenim 1579 v misté, kde
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byvalo pohiebisté pti morovych
epidemiich. V Bysttici pod Lopenikem
na Uherskohradistsku pripomina

boZi muka v zalesnéném terénu misto
cholerového hibitova z let 1708 a 1866.

Pojdme k radostnéjsim piibéhim. Na
TiSnovsku stoji pri silnici z Lazanek do
Marsova pilifova bozi muka na misté,
kde si podle povésti slibili snoubenci
vérnost az za hrob. Kdyz Zili jako
manzelé pil stoleti, nechali na misté
slibu vérnosti postavit bozi muku.
Mnoho bozich muk stoji jako
symbolické, avsak trvalé podékovani

v mistech, kterym se morova

¢i cholerova epidemie vyhnula.

V Dobranech na Plzenisku nechal bozi
muku z toho divodu vystavét tamni
mlynaf. Vidét ji miZete v blizkosti
komunikace k ptivadéci u silnice ¢. 180.
Dobranska stavba je také jedna z téch,
ktera neni na plivodnim misté. Pivodné
stavala u rozcesti, kde byla za minulého
rezimu umyslné ponicena. A kdyz

jsme u toho premistovani, péknym
prikladem ochranarské péce je bozi
muka v Rosicich u Brna, ktera stavala
na malém ostrivku frekventované
krizovatky silnic. Opakované byla
poskozena kolizi s vozidly, proto ji
premistili o nékolik desitek metri na
misto zcela bezpecné.

Bozi muka u Radomysle na Strakonicku
zasvécena Janu Krtiteli je spojena

s povésti majici krasné, stastné
zakoncent: jista pani z Kozli méla velké
trapeni, nebot jeji syn byl od narozeni
némy. Casto s nim chodila k obrazu
svétce, vroucné se modlila a prosila

o uzdraveni. Poté posedéli u studanky.
Chlapec si hral a pti tom spattil motyla.
Chtél ho chytit, natahoval ruce, ale
motyl usedl si na jeho Usta. A stal se
zazrak, chlapec promluvil: ,Maminko,
motyl! A jak je krdsny!” Na misté
zazraku nechala $tastna matka postavit
bozi muku zasvécenou Janu Krtiteli.

Mgr. Robert Najman

Bozi muka Lazanky

Ve stfednim Pomoravi je znama
renesanc¢ni bozi muka v Litovli
datovana do roku 1564. Byla postavena
jako podékovani za konec morové
epidemie pted domem v dnesni ulici
Palackého na olomouckém piredmésti.
Jeji soucasti byla také lucerna, soucast
verejného osvétleni. Houstnouci
provoz na ru$né komunikaci ji
ohrozoval, po poskozeni nakladnim
autem byla opravena a prenesena na
klidnéjsi a bezpecnéjsi misto, od roku
1983 je v parku nedaleko muzea asi
300 m severozapadné od ptivodni
lokace. Soucasti této pamatky je znak
soukenikli a monogram WT.

S morovou pohromou souvisi také
morové sloupy charakteristické pro
méstské prostredi. To je ovSem jiZ jina
kapitola.

absolvent Gymnazia Jana Opletala v Litovli, Zije v Litovli. Viystudoval obor historie - muzeologie na
Slezské univerzité v Opavé. Od listopadu 2005 dosud ptisobi jako pracovnik litovelského muzea se
zameéfenim na regionalni historii. Kontaktni e-mail: najman@muzeumlitovel.cz

Radoslav Patocka

Absolvent Stfedni priimysloveé Skoly chemické v Brné, v sou¢asné dobé nezavisly badatel
a publicista. Zaméfeni na chemii, mineralogii, botaniku, mykologii a etnografii.



Sindibad je typom mytického hrdinu prekonavajuceho znacny kus
cesty, aby sa postupne zo sveta arabskych legiend presunul aj do
celuloidového sveta filmov, z ktorych jeden z roku 1973 prepozical
nazov aj tomuto textu. Pribeh siedmych fantastickych ciest patri
medzi perly z Rozpravok Tisic a jednej noci, kedZe pochadza

z dob, kedy sa eSte ani nikomu ani len nezdalo o horiacich vrtnych
veziach a krajinu medzi Eufratom a Tigrisom neorali vybuchy
delostreleckych granatov.
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POD NAPNUTYMI PLACHTAMI
FANTAZIE

,Volam sa Sindibad a pochadzam

z Bagdadu. V 6smom storoci som
sa plavil po siedmych mariach a
vyhladaval dobrodruzstva,” hovori o
sebe legendarny namornik v Uvode
grafickej novely Dana Johnsona. ,Na
svajich cestach som sa stretaval s
roznymi kultdrami. Mohol som sa
pysit tym, ze som bol doveryhodnym
priatelom mnohych dobrych a
gestnych ludi z rozmanitych krajin.
Veril som v spravodlivost a branil
som slabych a utlacanych. Vzdy som
bol pripraveny postavit sa zlu, nech
u# malo aktkolvek podobu. Moje
¢iny boli legendarne a moje pribehy
kolovali po celom svete.”

Sindibadova put pritom zacina vcelku
prozaicky. Akonahle budici ndmornik
premrha otcovské dedicstvo,
financuje zo zvyskov penazi
obchodnt vypravu do zamoria.
Vyplava z irackého pristavu Basra
ajeho lod brazdi viny Perzského

zalivu smerom k Hormuzskému
prielivu. Navstevuje ,ostrov za
ostrovom a zem za zemou" az sa
dostava do Omanskeho zalivu. Niekde
uprostred vodnej plane Arabského
mora vystupi Sindibadova posadka
na nddhernom ostrove a ten sa zacne
potapat. Za tychto dramatickych
okolnosti zistia, Ze vObec neslo

o skutocny kus susSe, ale o obrovsku
velrybu, ktora sa tak dlho neponorila,
Ze sa na nej usadila zemina

a vyrastlo rastlinstvo. Neskor sa
odvazny ndmornik ocita pri pobreZzi
ostrovnej rise pod nadvladou krala
MihrdZina, €o je zrejme skomoleny
titul indickych vladcov maharadza.
MébZeme sa len domnievat, Ze iSlo

o stuostrovie Lakadivy, pripadne
Maledivy, ktoré boli v prvom tisicroci
osidlené z indického subkontinentu.
V roku 1153 tu bol zaloZeny jeden

z dal$ich islamskych sultanatov,
takZe Sindibad tu musel pobudnut
eSte pred touto ¢asovou hranicou.

V pribehu sa jeden z ostrovov vola
Kasil (¢i Kabil) znamy predovsetkym
no¢nymi sldvnostami bubnov.
Sindibad tu nejaky ¢as pobudne

a potom sa Stastne vrati domov

do Bagdadu, kde sa ostatne zacina

i kon¢i kazdé jeho putovanie.

Pri svojej druhej ceste Sindibad
vystipi na nezndmom ostrove

v Indickom ocedne a ked’ zmoreny
Unavou zaspi na pobreZi, posadka
odplava bez neho. Situacia za¢ne
byt o chvilu dramaticka, kedZe

tu hniezdi obrovsky vtak Ruch,
kfmiaci svoje mladata slonmi. Na3
hrdina sa vSak Sikovne priviaze

k nohdm ozrutného operenca

a ten ho odnesie letom -svetom

do Diamantového tdolia, odkial

sa nie je mozné vlastnymi silami
vySplhat. Zachrani sa skuto¢ne
kuri6znym spésobom. Obyvatelia
miestneho kraja totiZ hadZu do
udolia podrezané zvierata a ked' sa
na ich lepkavé tela nabalia diamanty,
vynasaju ich hore orly. A tak sa zo
zradnej rokliny dostava i Sindibad.

Diamantové udolie spomina

i stredoveka legenda o hrdinskych
¢inoch Alexandra Vel'kého a podla
nej by sa mala nachadzat niekde
v severovychodnom Irane, blizko
dnesnych hranic Afganistanu. Tu
sice ndjdeme mohutné horské
masivy, ako uvadza legenda, ale
nie nosoroZce zndme autorovi
rozpravok Tisic a jednej noci, ktoré
v jeho predstavach slazili ako
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potrava vtaka Rucha. Miestopisné
Zonglovanie s topografiou dokoncuje
nie celkom jasny epil6g, v ktorom sa
Sindibad postupne vracia po susi az
do Bagdadu.

NIKDY NEKONCIACE
DOBRODRUZSTVA

Na tretej plavbe Sindibadovu lod’
prepadnt pri pobrezi s Horou
chlpacov podivné, ¢loveku podobné
tvory, ktorych vel'kost, ¢iernobiela
farba, ¢ierne tvare a zlté oci
zodpovedaji nadmerne mohutnym
lemurom. Namornici sa vS§ak obavaju
na nich zautocit, kedZe este po
starocia trvala povera, Ze lemury
dokazu hodeny ostep obratit proti
¢loveku. Sindibad teda podla vsetkého
plaval pozd{Z vychodného pobreZia
Afriky a dostal sa az na Madagaskar.
Opice plavidlo tazko poskodia,
Sindibad stroskota na ostrove s obrom
ludoZriatom, toho sa ale podari oslepit’
a on sam na vlastnorucne urobene;j
plti unika spolu s dvoma namornikmi
na ostrov as-Salahita v Indickom
oceane, odkial' sa mu neskor podari
vratit domov.

Stvrta plavba neza¢ina bohvieako
Stastne. Lod' na Sirom mori rozbije
burka a Sindibada odnesie na troskach
morsky prad k ostrovu, kde vladnu

prapodivné obycaje. Jeho obyvatelia
podavaju svojim zajatcom potravu
spolu s vytazkami rastliny po ktorej sa
okrem straty vlastnej identity dostavi
neukojitelny hlad, az sa nakoniec takto
postihnuti neboraci pasu na trave

ako zvierata. Osud nestastnikov nie je
tazké predvidat’ - ked’ st dostatocne
vykifmeni, domorodci ich podrezy,
aby si z nich pripravili delikatesu.
Sindibad ale opat unika a zachrania
ho zberaci korenia. Tento zdanlivo
bezvyznamny fakt v§ak naznacuje,

Ze nie celkom dobrovolne pobudol
niekde na Malabarskom pobrezi

v juhozapadnej Indii. Nasleduju
obvyklé peripetie a potom predsa len
zdarny navrat domov.

Na piatej obchodnej plavbe nemieni
Sindibad ponechat ni¢ ndhode. Kupi
si vlastnu lod’ a jedného dila doplava
k ludoprazdnemu ostrovu. Tu spolu
s lodnikmi objavi obrovské vajce
vtaka Rucha a ked’Ze su naozaj hladni,
Skrupinu bez vacsich cavykov rozbiju
a vtaca rozporciuju nad ohen. Tak

na nich dopadne dalsia kruta rana
osudu - monstru6zny vtaci par sa
strmhlav spusti na lod’ a roztrieska
ju na marne kusky, takzZe nas kapitan
pokracuje v plavbe iba na poldmane;j
doske. Po dalsich dobrodruzstvach
sa objavuje priatel'ska lod’ na obzore
a Sindibad na jej palube zavita

do Opicieho mesta. To ku svojmu
bizarnému nazvu prislo hlavne vdaka
nemilému faktu, Ze noc ¢o noc do
jeho ulic zostupuju tlupy agresivnych
opic a plienia l'udské pribytky. To by
mohla byt hoci slabj, ale predsa len
indicia ndmornikovho pobytu. Opicie
mesto sa podla arabského podania
totiZz nachadzalo ,v najvzdialenejsej
krajine cernochov”, pravdepodobne

v Sudane nazyvanom arabsky Bilad
as-Sudan. KedZe vsak Opicie mesto
malo lezat na pobreZzi a dneSny
Sudan je vnuatrozemsky $tat, mohlo
by ist' aj o niektoré juznejsie pobreZie
vychodnej Afriky.

Nova plavba priviedie neohrozeného
arabského kapitdna na dalsi ostrov
oplyvajuci korenim a skoricou,
zrejme na dnesny Cejlon. Odtial sa
plavi okolo najjuznejSieho vybezku
Indie, Kumarského mysu spat do
Basry a Bagdadu. Pri Siestej plavbe
Sindibadov korab stroskota na
pobreZi Jantarovej hory a jeho
samotného viny odnest k ostrovu
obyvanému Etiépcanmi a Indmi. Po
audiencii u miestneho krala a vyli¢eni
svojich dobrodruZstiev odplava

s druzinou kupcov domov.

Siedma a zaroven posledna plavba

zacina vyplavanim z Basry. Isty ¢as
ide vSetko ako po masle a Sindibad
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poznava mesto as-Sin. Aj ked’ o jeho
polohe nevieme z Rozpravok tisic

a jednej noci ni¢ blizsieho, jeho
nazov mozno volne prelozit ako
Cinske mesto. Aké by to v$ak bolo
dobrodruzstvo bez poriadnej porcie
napatia a dramy? Vichrica zaZenie
korab do smrtonosnej oblasti znamej
ako ,Posledné more“ Tu sa lod’
odoberie ku dnu po utoku trojice
obrovskych ryb, Sindibad vsak znova
Stastne prezije. Na ostrove, ktory sa
ocitne v drahe jeho improvizovaného
plavidla ho tamojsi obyvatelia potom
Stedro obdaruju za jeho trapenia.

Tu sa dokonca aj oZeni, na dlhych
sedemadvadsat rokov usadi a neskoér
sa s manzelkou vrati do Bagdadu, kde
uz teraz celkom pokojne zostarne.

HLADANIE SKUTOCNEHO
MOREPLAVCA

Pri ¢itani predoslych pribehov je urcite
namieste otazka, do akej miery boli
inSpirované skutonymi udalostami

a ¢i ich hlavny hrdina naozaj existoval.
A pokial ano, islo o skutocného

muza z masa a krvi, alebo len obraz
poskladany z viacerych historickych
postav - odvaznych namornikov, ktori
pred viac ako dvanastimi storo¢iami
brazdili vody Cerveného a Arabského
mora ¢i Indického ocednu?

,Zda sa, ze meno Sindibad pochadza
z perzského ,Sindbad”, ¢o znamena
,Pan rieky Sindh,” tvrdi historicka
Kallie Sczepanska. ,Sindhu je totiz
perzsky variant pomenovania

rieky Indus, Co naznacuje, ze bol
namornikom z pobrezia dnesného
Pakistanu. Tato lingvisticka analyza
tiez poukazuje na to, ze pribehy su
v skutocnosti perzského pévodu,

aj ked vSetky existujuce verzie su
zaznamenaneé v arabcine.”

Pri ¢itani Sindibadovych dobrodruz-
stiev budeme pritom neodbytne Celit
dojmu, Ze niektoré z jeho prihod

sme uz kdesi ¢itali - na mysli mame
samozrejme davnoveké eposy, ako
napriklad Homérovu Iliadu, ktorej sa
licenie prihod arabského namornika
azda najviac podoba. Pravde najblizsia
bude asi verzia, podla ktorej Sindibad
skutocne existoval, ale na jeho prihody
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sa postupom c¢asu nabalili farbisté

zazitky inych cestovatelov, azZ napokon

nadobudli podobu licenia siedmych
plavieb, ktoré mu prepozicali nesmr-

telnu slavu moreplavca nadalej Zijuce-

ho v nasich predstavach,.

Pritom je pozoruhodné, ako
Sindibadove prihody inspirovali
moderné literarne diela. Spomedzi
nich spomenme aspoii , Pribehy
namornika Sindibada“ polského
spisovatela Boleslava LeSmiana
(1878-1937), znameho aj
prerozpravanim rozpravok z Tisic
a jednej noci. Kinematografia

za ostatné polstorocie priniesla
viacero pdsobivych filmov ¢i
televiznych seriadlov, vratane
animovanych, popkultiru obohatili
aj komiksové spracovania ¢i
interaktivne videohry. A legenda sa
medzitym stihla ¢iasto¢ne zmenit
aj na skutocnost. V roku 1980 totiz
neohrozeny moreplavec, historik

a spisovatel Tim Severin (1940-
2020) velil irsko-omanskej posadke,
ktora Stastne preplavala na replike
Sindibadovej lode z pobrezia

MVDr. Milos Jesensky, PhD.

Palac Al Faw, Bagdad

Perzského zalivu do juznej Ciny iba
za pouzitia dobovych navigac¢nych
pristrojov.

V Com ale spociva sila Sindibadovho
odkazu, ktory fascinoval tol’kych
tvorcov a napodobovatelov ddvneho
arabského ndmornika? Je mozné,

Ze posolstvo pribehov Tisic a jednej
noci skryva pre nds ponaucenie,

aké sa v situdcii, kedy namiesto
plachetnic odvaznych arabskych
namornikov brazdia vody Perzského
zalivu lietadlové lode a raketové
krizniky, moze stat aj aktualnym
varovanim. Vdaka arabskym
rozpravkam vieme, Ze je neradno
vypustat prislove¢ného dzina z flase,
prave tak, ako Ze zlého obra treba
oslepit, do tmavych labyrintov
vstupovat s klbkom nite a Ze nie

je vhodné podliehat chamtivosti

v jaskyniach plnych drahocennosti
ako z Alibabovho legendarneho
pokladu. Cas ukaze, ¢i by azda
nebolo lepSie nechat’ sa unasat

nad Bagdadom radSej na ¢arovnom
koberci fantazie, ktora kedysi mohla
byt aj skuto¢nostou... &

je slovenskym spisovatelom, v ktorého centre pozornosti stoja nerozlistené hadanky
historie. Je drZitelom prestiZneho ocenenia Kristalovy tiger ako najlepsi autor non-fiction
literatury na Slovensku v roku 1998, laureatom 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 sti¢asnosti pracuje vo vydavatelstve
Belianum a prednasa muzeoldgiu na Zilinskej univerzite a Technickej univerzite v Kogiciach.
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Kotr¢ kaderavy

Laickym pohledem na houby nas zajima hlavné to, co je vidét
nad zemi. Odborny pohled je zaméfen zejména na to, co vidét

.

neni. Rostliny v pldé spolupracuji s obrovsky pestrou skalou

organizmd, které jim pomahaji prezit. Nejgenialngji to umi
pravé houby skrze vlakna napojena na korfenoveé systémy rostlin
a strom{ (tzv. mykorhiza). Vlakna hub totiz funguji podobné jako
podzemni kabely a jsou schopna predavat si cenné informace,

Kazdy den zacina usvitem.
Houbare budi ze spanku a 14ka je

do lesa. Les Zije no¢nim Zivotem

a s rannim rozbreskem jde vSechno
Zivé do ustrani odpocivat. Takovy

je prirodni zakon lesa. Kazdy, kdo

ho zastihne v oné kratké posvatné
chvili mezi dnem a noci, pociti
zvlastni Stésti a neklidné oc¢ekavani.
Zazrak rodiciho dne je pokazdé novy
a ¢lovéka nenecha lhostejnym. I kdyby
jej prozival tisickrat. Zrod nového
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takze podobnost s internetem je fascinujici.

dne v nas probouzi nové dusevni sily,
nové myslenky, vzbuzuje v nas chut
Zit a vzeprit se nesnazim, které se
lidem pletou do cesty. Poeticka ¢ast
lidské duse pravem vybrala rozbresk,
svitani, za symbol vitézstvi dobra nad
zlem.

Svitani, to je ten magicky cas, kdy
se nejlépe houbafri.

Také jste si mysleli, Ze je to hlavné

o tom, byt v lese prvni? Ne tak docela.

Réno prvni slunec¢ni paprsky dopadaji
Sikmo a houby vystupuji z mechu

a listi a upozoriuji na sebe vétsi
plasti¢nosti a krasné se tipyti rosou.
K poledni listi vyschne, nacechra se

a houby se v ném zase schovaji, takze
hledani je o to nesnadnéjsi. Cim vic
Réno je les plny vini, takzZe houby
postiehnete neomylné i ¢ichem.
Vsude se rozprostira klid a to
probouzi pravou houbarskou rozkos
z hledani té trosky houbarského
Stésti, ktera se vejde do prouténého
kosiku.

Kolik druhi hub se vejde

do houbai‘'ského koSiku?

Soudi se, Ze v Ceské republice roste
asi 1000 druh jedlych hub. Cca 200
druhti je kulinarsky vyjimecnych,
proto je velkou chybou tyto
pozoruhodné a méné obvyklé druhy
prehliZet. Tady viibec nejde o kosik
plny hiibkd, i kdyz pékny hiibek
vzdycky umi udélat radost. Kolik
druhd hub se vejde do houbai'ského
kosiku? Mélo by jich byt jen tolik,
kolik jich bezpecné zname.

NEJKRASNEJSi HOUBA NENI
NEJLEPSI

Jak uz to tak chodi, ta nejkrasnéjsi
houba nebyva zdaleka nejlepsi! To
pravé dobrodruzstvi nastava, kdyz si
troufnete mit pletky i s jinymi druhy
hub, které jsou dost Casto prehlizeny,
proto Cekaji jen na ty, kteti se vyznaji
a umi je ocenit. To vas z obyCejného
sez6nniho houbare posune do
kategorie houbolovcti a budete ve
stirehu v kazdém ro¢nim obdobi. Po
cely rok mate tim padem o zabavu
postarano. Houby v sobé maji totiz



zvlastni silu pritazlivosti. Nevyjde to
vSem, ale vam tfeba mize? A o tom,
jestli k tomu dojde, rozhoduje vase
vnitrni touha po poznani a pochopeni
hlubsich souvislosti. Vy jste tim
svétlonoSem - pokud ve vas néco
zaplapolj, tak si bud'te jisti, Ze uz

to nezhasne. Od té chvile se u vas
doma zacne kupit odborna literatura
mykologicka a ruku v ruce sniita
kuchaiska. V tom mi mizete vérit.
Mam tfi plné police knih véhlasnych
autord a nejvic si cenim ilustrovanych
atlasd hub. Ten od Alberta Pilata

a Otto Usaka je naprosto tichvatny.
Houbové recepty vyznavam klasické,
ale nebranim se ani novym napadim
a rada experimentuji. Vini hub
Cerstvych i susenych mam moc rada.

V kuchyni zvladnou v§echna kouzla
aromaterapie ¢erstvé houby

a bylinky naprosto bravurné,

takZze z hub se stava jedno velké
smyslové i chutové potéseni. Byla
by skoda omezit se jen na nékolik
malo druhii. Druhova pestrost

je tak velika, proto ztistat jen

zu

u ,hiiibareni” je velka nuda.

PARTIPU Z MEHO
HOUBARSKEHO KOSiKU:

PLESIVKA DLABANA
(Calvatia utriformis)
KdyZ potkdm na louce tuhle houbu,
nikdy ji tam nenecham. Upravena
na mozecek s vejci nema chybu.
Vétsinou si rovnou natrham
i cesnek vini¢ni. Houbé stdhnu
povrchovou slupku a snéhové
bily vnitirek nakrajim na drobné
kosticky. Na rozpusténém masle
orestuji, zaliji vejci rozslehanymi
s trochou mléka nebo smetany,
osolim, opepiim a za stalého
michani uprazim, ale jen tak, aby
vejce zlstala krémové vlacna.
KazZdou porci posypu voniavym
vini¢nim Cesnekem.

.
SIROVEC ZLUTOORANZOVY
(Laetiporus sulphureus)
Z této zajimavé drevokazné houby
jsou skvélé rizky, ale hodi se i na
omacky, napt. v kombinaci s kari
kotenim. Sirovec na kari: Mladé
plodnice, do kterych krasné
a zlehka vjede nlz jako do masla,

PRO VOLNE CHVILE

povarim v korenéném dribezim
vyvaru a nechdm odlezet do
druhého dne. Salotku zpénim na
masle, pridam na kosticky nakrajeny
sirovec, kari kofeni, orestuji a zaliji
smetanou nebo kokosovym mlékem.
Omacku zvolna povaiim a okorenim
Spetkou chilli kofeni. Bajecné
chutna s dusenou jasminovou ryzi.

L 4
HLIVA PLICNI
(Pleurotus pulmonarius) - pro
tuhle houbu plati beze zbytku
vSechny dietetické a 1écivé
vlastnosti, popsané obecné
u direvokaznych hub.

Z hlivy lze pripravit gulas i polévku,
ale ja mam moc rada pikantni
Indické vindaloo curry.

Recept jako na tradi¢ni vonavé
Cervené curry, ale misto masa
poslouzi vyborna mlada hliva
plicni, ktera roste na biezovém
drevé. Pomalé dusSeni, vonavé
koreni a kapka vinného octa. Kratké
odlezeni hotového jidla do druhého
dne jesté zlepsi izasny vysledek.
Chutna s bilou jasminovou ryzi
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a salatova okurka s jogurtem -
indicka Raita, krasné zjemn{ kazdé
ostiejsi jidlo, takZe ji nevynechavam.

.
BEDLA VYSOKA
(Macrolepiota procera)
Lepsi rizky prosté neznam.
Presto bedly ¢asto nechaji houbari
bez povSimnuti. KdyZ najdu bedly
s velkymi kloboucky, nevdham
ani minutu. Pfed protaZzenim
klasickym trojobalem (mouka, vejce,
strouhanka) bedly potfu utfenym

strouzkem Cesneku se solf a opepfim.

NezZ se bedly odlezi, stihnu uvarit par
brambor a pripravit jable¢ny kien

i bylinkovou studenou omacku -
salsu verde. Bedly obalim a smazim
v prepusténém masle dokrupava

z obou stran.

Krupavé Skvarky a’la husa, aneb
houbové skvarky z bedel.

Takhle pékné se vypecou Skvarky
z bedel, kdyZ je ddme na plech
vymastény husim sadlem do
rozpalené trouby a pridame kmin.
Houbové Skvarky solim aZ na taliri.
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Nejlépe chutnaji s mékkym ceskym
kvaskovym chlebem. Pouzivam mladé
pevné, jesté zavirené kloboucky, které
rozdélim na dilky.

.
RYZEC SYROVINKA
(Lactarius volemus)
Kdy?Z je sezona ryzct, tak vzdycky
néjaké necham na naloZeni do
octa. MUj tip je nalev s Cervenym
a chilli papric¢kou. OvSem tplné
nejlepsi je vzdy to nejjednodussi.
KdyZ se najde ryzec syrovinka,
tak se da snist i syrovy, ale jestli
ho nesnite cestou domt, tak Sup
s nfm na horkou panev. Spetka soli,
trochu kminu a je hotovo. Ryzce se
za Castli naSich babicek pekly rovnou
na rozzhaveném talu kachlovych
kamen. VSimli jste si, Ze ryzce jsou
nadhernou paletou médénych
odstind, ve kterych se snoubi viiné
slunce, pryskyftice, zemé a prastaré
slovanské magie? V&rim na né. Patf{
k nejchutnéjsim houbam viibec
a mam radost, Ze ryzce smrkové mi
rostou i v naSem sadu.

*
MUCHOMURKA RUZOVKA
(Amanita rubescens)
Lidové MASAK nebo RUZOVKA.
Recept HUSI KUZICKA je staroteska
pochoutka z muchomurek rizovek,
které se pékné do Cervena uprazi
na husim sadle. Bajecné chutnaji na
krajicku kvaskového chleba, ktery
se predem potie hof¢ici a postrouha
kirenem. Prida se nékolik platkd tence
krajené cibule. O viini se postara
matefidouska, které je dost na
kazdé lesni pasece. Spetka Cerstvé
mletého pepre a krystalky soli dodaji
zavérecny ddraz. Ovsem celé kouzlo
dokonalého celku déla vonava houba
a trochu té husi masti.

Polévka z masaki - faleSna
gulasovka je dalsim hitem
staroceské houbové kuchyné. Masaky
oCistim a nakrajim na mensi kousky.
Orestuji spolu s drobné pokrajenou
cibulkou, Spetkou kminu na sadle do
rizova. Pfidam 1zicku hladké mouky
a umicham bledsi jisku, do které na
zaveér pridam i 1zicku sladké mleté
Cervené papriky. Smeés hub a jisky



vliji do polévkového hrnce, do kterého
jsem pripravila oloupané a na malé
kosticky nakrajené brambory a zalila
je primérenym mnozstvim vody,
osolila a pridala cerstvy libecek. Za
obcasného michani povaiim cca 30
minut. Do polévky piidam hrsticku
rozemnuté majoranky, trochu
mletého pepre, Spetku palivé papriky
a podavam s chlebem. Polévku z hub
varim nékolika zpisoby, ale tento
zplisob mam oblibeny a naposledy
jsem ji varila zrovna tak.

L 4
KOTRC KADERAVY
(Sparassis crispa)
UZasny na dalsi tradi¢ni ¢eskou
polévkuy, falesnou drstkovou.
A s recepty by se dalo pokracovat jeste
hodné dlouho.

CIROVKY, HOLUBINKY a spanilé
HOUBY SMRZOVITE a v$echny jiné,
necht mi prominou. Vibec se na né
nedostalo, pritom v mém kosiku i na
plotné se v hojném poctu objevuji.

0 tom ty houby vlastné jsou. Je jich
kolem nas tolik, Ze se v tom mnozstvi

kuchynsky vyuzitelnych druht
ztracime.

I kdyZ mame pocit, Ze o nich néco
vime, pofad stojime na prahu novych
poznani a objevil. To malo, co vim,
je pouhy zlomek toho, co mi tato
magicka riSe jesté miize ukazat.
Nastésti dobrou vlastnosti houbart
je trpélivost. Houby jsou mj
neprobadany vesmir a nekonecné
vlakno pomijivého Zivota. Jedna
velka pavucina uzasu. Je tak snadné
se do spletitych houbovych vlaken
zamotat, a tak krasné, kdyz se nam
odhaluje svét, ktery je mimoradné;jsi,
nez jsme si viibec dokazali
predstavit. Svét hub je triumfalnim
prostorem obrovské krasy a houby
jsou pro kazdého obdivovatele

i hlubokou meditaci. Najednou

se svét stava daleko barevnéjsim
mistem, nebot houby dokazi
zaméstnat vSechny nase smysly

Sarka Erb Skachovd  www.gurmanka.cz

Pripravu receptd a jejich realizaci povysila na poezii. Na zahradé péstuje bylinky
a vSemoznou zeleninu i ovoce. O zkuSenosti se déli na svém Uspésném blogu.

PRO VOLNE CHVILE

a spojeni s prirodou je doslova
hmatatelné.

Houbaf je nékdo, kdo je
piresvédcen, Ze Zivot je néco,
co se musi hejbat, co nesmi
zpohodlnét. V tom je ta jeho
krasa. Tak to citim ja.

At nas toulky piirodou odvedou

z cesty na pésinu zarostlou mechem
a borlv¢im, na hraz rybnika, na
ri¢ni bieh nebo k horskym stitlim,
vSude se déji malé i vétsi zazraky
prirody den co den. Nezalezi na
tom, zda je den destivy, slunecny,
chladny ¢i vétrny. Piiroda stale Zije
svym odvékym rytmem, v hlubokych
vzajemnych souvislostech, kdy
vSichni a vSechno zavisi na vSem
ana vSech, kdy se svét nezivé a zivé
prirody prolina a vytvari jedinou
kirehkou a neopakovatelnou sféru
Zivota nasi modré planety. To je to
tajemstvi, které houbar dobie
zna. Podlehl zcela dobrovolné
zazracné, okouzlujici moci svéta
hub a neumi si predstavit, Ze by to
nékdy mélo byt jinak.

Co na téch houbach porad mas?
No co?

»KdyZ varim s houbami, pripaddm si
jako vlastenka, kterd na stiil pokladd
pokrm opévujici ceskou krajinu

a dary z ni vzeslé. Skoro vyhradné
chodim na houby jen do nasich

lesti, tam u nds za humny. Tady se
mi otevird ta krdsnd kniha lest,

vod a strdni. Tady si Ctu o svobodé,
harmonii a rddu prirody, ktery nds
v§echny presahuje. A to vSechno
dohromady mé fascinuje a napliiuje.
Nikdy jsem nelitovala casu, ktery jsem
obétovala lesu.”

A jak to mate vy?

Az se vas zase nékdy budou ptat,
co Ze na téch houbach poiad mate,
tak jim to nerikejte.

HOUBAREM SE MUZE STAT
KAZDY!

Nastésti to kazdy neudéla:-) &
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Inspirace na zajimavé cteni

Mala kniha meditaci

llustrovany privodce ke kratkym vedenym
meditacim pro zklidnéni mysli, téla i duse

Stephanie Brookes

Vydalo nakladatelstvi Synergie Publishing SE
www.synergiepublishing.com

V této nadherné
ilustrované knize najdete
kratka meditacni cviceni,
ktera se vejdou i do
maximalné nabitého
rozvrhu. Je tak idealnim
darkem pro vSechny, kdo
maji sice malo Casu, ale
pritom se potiebuji zbavit
stresu a uvitaji priznivé
ucinky, které jim meditace
muze nabidnout. Mimo
jiné se zde naucite si o své kazdodenni medita¢ni praxi
vést zaznamy a objevite, jak si i v hektickych obdobich
Zivota udrzet motivaci.

MALA KNIHA

MEDITACI

By (RO i IR By TR
0 el sl W | e

Propleteny zivot

Jak houby utvareji svét, méni nasi mysl
a ovliviuji budoucnost

Merlin Sheldrake

Vydalo nakladatelstvi KAZDA
www.knihykazda.cz

Kniha Propleteny Zivot vas
vezme do opomijeného

a zazraCného svéta

hub a ukaze vam,

Ze predstavuji kli¢

k porozumeéni nejen
planeté, na niz Zijeme,

ale i zivotu samotnému.
Vydejte se na pout, ktera
vas zméni k nepoznani,
protoze ¢im vice toho

0 houbdach vime, tim méné
toho bez nich dava smysl.

) PROPLETENY |
ZIVOT

MERLIN
SHELDRAKE

Probud’te své bozstvi

Dr. Joe Dispenza

Vydalo nakladatelstvi Anch books
www.anch-books.eu

Co to znamena, probudit

své bozstvi? Co kdybyste se
dokazali naladit na frekvence
mimo hranice hmotného
svéta? Zménit chemické
procesy v mozku a zptistupnit
si transcendentalni tirovné
védomi? Vytvorit si novou
budoucnost a transformovat
svou biologickou podstatu tak,
abyste se zcela uzdravili? To vse
nabizi dr. Joe Dispenza v této
(r)evoluéni knize: jejim jadrem
je poznani a soubor nastrojd,
které umozni dosdhnout
béznym lidem mimoradnych
stavl byti. Dr. Joe Dispenza autor bestsellert You Are

the Placebo (Vy jste placebo) a Breaking the Habit of
Being Yourself (Zbavte se zvyku byt sami sebou) v knize
srozumitelné formuluje poznatky z poslednich vyzkumi
z oblasti neurovéd, epigenetiky a kvantové fyziky a vénuje
se i dal$im tématim.

Jak obpdeind lde deblagl reokylsing whi
Dr. Joe Dispenza
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Tarot svetla a stinu
Kniha a 78 karet

Chris-Anne

Vydalo nakladatelstvi Synergie Publishing SE
www.synergiepublishing.com

Kniha a 78 karet

Tarot svétla a stinu
dokresluje tradi¢ni
tarotové archetypy
a symboly

novou obraznosti
v soucasném boho
a intuitivnim stylu.
Dava vyraz svétlym
i odvracenym
aspektlim nasich
osobnosti a nabizi
inspiraci a vedeni,
jak pochopit hlubsi
vyznam kazdého

z nich. Expresivni
postavy, které
prebyvaji ve scenériich jednotlivych karet, vypravéji
pribéhy, kladou otazky a poskytuji rady. Tento tarot je
idedlnim spole¢nikem pfi objevovani aspekttli vaseho Zivota -
i stranek vasi osobnosti -, které potrebuji osvétlit.

—

SVETLA
ASTINUR

Faid

&
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6 vylosovanych
lustitel( krizovky

Krizovky
a6vylosovanych a sudoku
lustitelt sudoku obdrzi -

¢aje DIOCHI. O ceny

Sy . " 7 VANT]
»Zivot je velmi kratky... UPOZOR- |  VZDANI PANT O0BED | SKLOVITA ZOMYSL | wior sise ozpoaNy | OBJEVITEL | 2NACKA
NENI cTl ANGL. ZKR. | ANGLICKY | HMOTA NOST PASEK
John Lennon TBC | PASCALU
POMUCKA: INICIALY KODBYV.
AdA, OBDARIT | KLADNE | CHEM.ZN. | POLITIKA PAMLSEK SPZ SLOVENSKE
ASESOR, | TALENTEM |ELEKTRODY| NEONU | PINOCHETA ZVOLENU KORUNY
ENEMY, ULM TIDRUZI PREDLOZKA
ALKOHO- PRENOSNY
ZNgL;’U LICKY POCITAC
ZACATKU NAPOJ UZITKOVA
KOMPLEX ROSTLINA
1.0IL
TAJENKY
o IMITATOR STAJ INICIALY PRODEJNY
INICIALY ZDENEK 277 PRO ZPEVAKA HNED | ELEKTRO-
gﬁé‘g@ﬁ RENTGEN _zyf RATA _HEMY JAK SPOTRE-
MED. ZKR. CISLOVKA RICNT RYBA BICU
) PATRICH CITOSLOVCE|
UpAJ PCHAC TOBE POCHOPENI
NADOPISE SOUDNI CITOSLOVCE|
XA, al PRISEDICI PODIVU
VAHA Clzi MUZSKE JESTLI
ZAIMENO OBALU JMENO SLOVENSKY
UKAZOVACI ZDRAVOTNT UMELY
v hoR SEMIS
ZARIZ. K UR- ZTRACENY STRESNI
SKUPINA |CENI POLOHY| ANGLICKY TASKA
ZPEVAKU [ LYZARSKY CISLOVKA
VLEK RADOVA e
SVETOVY HEPZlf(EtIKA Au%‘r\ﬂ%gm KLYSTYRY
POHAR -
ZKR. CHEM. PR- AFRICKY’ VERS
VEKZN. | VELETOK V KORANU
o INICIALY
2.0iL CIA
ZPEVAKA
LN JAGGERA
= MASTNE NEMECKE
@z TEKUTINY MESTO
ISTOUPENEC
RADIKA- e VIRENI
LISMU
SUDOKU - NAVOD: Podle vepsanych ¢islic dopliite ¢isla tak, aby vzdy v celé fadce, v celém sloupci a v men- Reseni sudoku z ¢isla 5-6
Sich Ctvercich byly zapsany vSechny ¢islice od 1 do 9. V Zadném sloupci, v Zadné fadé ani v zadném z deviti LEHKA
Ctvereckd se 7adné z Cisel 1az 9 nesmi opakovat. 115l716lal3l2lg]s
LEHKA TEZKA 4lef2|1]8/9[7]3]|5
7 1 9 4 8 8(3|9|7|2|5|4]6|1
3 4 3 6 3|8(1]12|5(6|9/|4]|7
6 5 2 3 8 9 92 |4|8|1[7|6[5]|3
675|193 [4|8[1]2
5 1 6 2(1/6|3|9(8|5(7]|4
5/9(8|4|7(1)3[2]|6
3 2 7 9 g 6 2 7/4/83|5|6|2|1|8|9
TEZKA
6 7 4 3 2 9 1]el7]6|3]5]4]2
2(83|4|9(1|7|8|5]|6
517 8|6 5 2 4 506 9(2[8|aa]7]1
648|123 |5[9]|7
3 8 2 9/5|2|4|7|6|1[8]3
4 2 5 7 7 1 71113|5[(9|8|6|4]2
8(9|6|3[4|2|7|1]5
5 g 1 3 2 6 8 9 7 3(7|1[8[5/9|2|6]|4
412|5|7(6[1[9[3]|8

Sprdvné odpovédi zasilejte do 22. 10. 2022 na adresu redakce: Diochi, spol. sr. 0., Primyslova 7, 102 00 Praha 10. Nebo e-mailem: tajenky@diochi.cz.

Vyherci z ¢isla 5-6/2022 - Tajenka krizovky: ,ale kdyz si dfivi nenakrade$, zmrznes”, sudoku: 476. Kfizovka: Zemkova Libuse,
Smifice, Pojmanova Véra, Havl. Brod, Schieleova Jarmila, Ostrava - Poruba, Maderova Eva, Ostrava - Mar.Hory, Mangova Katarina, Luka
nad Jihlavou, Stadlmajerovd Monika, Smidary. Sudoku: Cerninovd Katefina, Ostrava, Ing. Vratislav Petr, Valtice, Krejci VIadimira, Brno,
Hansova Vladimira, Liberec 30, Blahova Hana, Rumburk, VI¢ek Milan, Rakovnik.
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PREDPLATNE SFERY

Jak objednat pro CR

Volejte: +420 225 985 225
+420777 333 370
Piste na: sfera@send.cz

Zajistuje SEND Predplatné s.r.o.
Ve Zlibku 1800/77,
hala A3, 193 00 Praha 9

+ ZDARMA

Jak objednat pro SR k predplatnemu
kalendar na rok 2023
Volejte: 0800 188 826 Svétlo a stin
ggﬁggg gggé v hodnoté 229K¢
02/4989 3564 D ouse 1o sote preapatnats Pt

Sféry v Ceskeé republice.
Pouze do vycerpdni zasob.

Piste na:
predplatne@abompkapa.sk
ZajiStuje: Mediaprint-Kapa Pressegrosso, a. s.

Oddelenie inej formy predaja,
Stara Vajnorska 9, 831 04 Bratislava

Casopis Sféra

v elektronické podobé

ke stazeni na

€ alzamedia www.alza.cz

INZERCE

g\& Cesty k sobé

\;J internetové vysilani

Informace, nové postupy a netradi¢ni feSeni zajimavych hostu, jak
obohatit sv(j Zivot o radost a pozitivni energii

postrehy, na
y, vystavy, medita

MUDr. Jan Vojacek, CFMP Sérka Pikova Richard Stfibrny
Uz jsi z toho venku? Pro€ nezit v hojnosti?! Pfedpovéd na rok 2022

www.cestyksobe.cz
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Diochi spol. s r.0., Primyslova 1306/7, 102 00, Praha 10

tel.: +420 222 764 004
info@diochi.cz, www.diochi.cz
® Boskovice, ZMENA, Martina Kostikova, Zakladni skola Slovakova 8, kancelar

vedouci 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 Konecna, 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
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/4dné zavazky - pouze vyh
Dalsi slevy za nakt

www.diochi.cz

'A KE ZDRAVI = DIOCHI

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 07 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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& DIOCH

NA PODZIM
POSILUJTE
IMUNITU I NE
OBOJI BUDEME
POTREBOVAT!

IMUNITA
TCD4 Imuserol

kapsle s obsahem koziho kolostra

VIRAIMUN

medicindIni houby s obsahem beta-glukand

g

pro stimulaci imunitniho systému

~ CD Flavonoidy

vitaminy a fytolatky pro zdravi a imunitu

*DIL’;FI“;HI |

| »
- .!‘*l ',g .
A g

NERVY

~LEVAMIN kapky
s extrakty sibifského Zensenu, ktery podporuje
dusevni zdravi, dobrou naladu a relaxaci
<~NERVAMIN kapky

se silicemi na zklidnéni, relaxaci, spanek,

emocni komfort a obranu proti stresu

HCHOCHN

Doplnky stravy

Zakoupite online na www.diochi.cz, tel.: 222 764 004, info@diochi.cz

nebo na certifikovanych klubech Diochi po celé CR




