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KALEIDOSKOP

RIMSKA MOZAIKA
NA POLI

Nalez 1 500 let staré mozaiky zobrazujici boj Achilla

s Hectorem za Trojské valky, pravdépodobné na podlaze
jidelny vlivného bohatého Rimana v hrabstvi Ruland, je
pro tym archeologl University of Leicester Archaeological
Services ispecialistu na mozaiky Davida Neala unikat.

11 m dlouha a 7 m Siroka mozaika, majestatni vila plus
velky pocet pfilehlych budov vCetné pohfebisté a hranicnich
piikop( se nachazi na soukromém pozemku, ktery je

od prvniho dne nalezu pod pfimou ochranou jak rodiny,
Rady hrabstvi Ruland, tak i samotné spolecnosti Historic
England.

,Historické dikazy o zivoté nasich predkd, obzvidsté jako
tento, vyzaduji nasi maximdlini pozornost, obezretnost, pfisnd
pravidla i nemalé financni vydaje k zachovdni tak vzdcného
deédictvi pro budouci generace, i studium “, okomentoval
zvlastni opatieni generalni feditel Historic England.

VSechny zucastnéné strany se navic jednohlasné
shodly uvést pddu po ukonceni mistniho vyzkumu do
udrzitelného stavu k dalSimu uzivani polii pfilehlych pastvin
prostfednictvim agroenviromentdlnich programda.

J1Z ZA DINOSAURU

Na jihozapadé Montany odhalili vyzkumnici University of
New Mexico 150 milion( let staré zkamenéliny bylozravého
dinosaura Diplodoca sauropoda, kterého trapil kasel, mél
rymu a kapalo mu z nosu. ,Doposud panovalo piesvédceni
a nezdolnosti téchto obfich kolosd, a pfitom uz i je suZzovala
a pravdépodobné i usmrcovala obycejnd chfipka”, fika jeden
ze zastupcl tymu slozeného z veterindfd, anatomd, paleon-
tolog, a radiologti - Cary Woodruff z Great Plains Dinosaur
Museum.

Dinosaurus prezdivany Dolly trpél dle védcd i skent CT
prehistorickou mutaci infekce dychacich cest tzv. aspergilo-
zou, nemoci vyskytujici se u sou¢asného ptactva a plaza.

,Oblast krénich obratld,, Dolly” vykazuje abnormdini zmény
kostnich vybézkd, jejichz rist aktivuje u moderniho ptactva
i plazi nelécend forma této choroby, kterd je zdroven i prici-
nou jejich smrti”, vysvétluje moznost nachlazeného dinosaura
Ewan Wolff, vyzkumny asistent z University of Mexico.

Pokud by tomu tak skutecné bylo, je Dolly unikatni, x-ty
dlkaz proménlivosti pfirody, Zivota a ¢asu, kterého hodlaji
mexiCti specialisté nalezité vyuzit.

,Diky Dolly, i vSem dosavadnim historickym ndlezim Ize
cestovat v case, a shromazdovat dalsi nové poznatky o vyvoji
evoluce, starovékych tvorech i jejich nemocech, které jednou,
kdo vi, dopomohou k vyléceni soucasnych, pfipadné budou-
cich, smrtelnych chorob”, sdéluje spole¢nou vizi védecké obce
Ewan Wolf.

JE BEZMASA OPRAVDU NEJLEPSI?

Jist maso, ryby, &i se stat veganem?
O tom, co je pro ¢lovéka nejlepsi na
talifi, uvazuji miliony lidi na svété den
coden.

,Opravdu jste to, co jite. Ale spolu
svdmi ovlivriuje strava také zvifata a Zi-
votni prostfedi”, poukazuje na zasadni
aspekt v rozhodovani o nejvhodné;jsim
typu potravy Juliana Parisova z Uni-

vhodnéjsi, ale berme v potaz citelny
rozdil ve velikosti ryb a morskych plod(
viici skotu nebo prasatim. Veganskd
strava, soucasny hit v, dietdch”, md

sice nejvyssi pocet kladnych bodd, ubird
ale vodu k vyrobé veganskych potra-

vin. Nehledé na potfebu suplement(
vitaminu B12, D i vdpniku, které vegané
doplriuji mimo stravu. Maso si vsak stdle

verzity v Bonnu v Némecku, autorka
dalsi studie o jidle ,One Health” (Jedno
zdravi).

Spolu s Dr. Escobarem z Institutu pro
analyzu aplikovanych systém( v Ra-
kousku se detailnéji zaobirala bonusy
i dopady tfi nejrozsifenéjsich ,diet” na
svété prostiednictvim potravinovych
koSG odpovidajici stravé stfedomorské,

stravé s pfevahou masa i Cisté rostlinné.
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,Jist pro jedno zdravi neni ve skutec-
nosti jednoduché ani mozné. Kazdd ze
tif, diet” prospivd vZdy na ukor zby-
vajicich”, pfedesila problém na cesté
k optimalni vyzivé vsem zlcastnénym
stranam Parisova.

,Stfedomorskd strava klade zvysené
ndroky na péstovani zeleniny, ofechd,

i ndkladnou péci o vlelstva pro dostatek
medu. Nahradit maso rybami se zdd

stoji nejhire. Velkochovy hospoddrskych
zvitat zabiraji pidu pro péstovdni krmi-
va i pastviny. A metan vyprodukovany
pfezvykavci extrémné navysuje koncen-
traciemisi v ovzdusi, i rychlost globdlni
oteplovadni”.

Jediné vychodisko, zlata stfedni cesta
pro vSechny, na které se Juliana s Dr.
Escobarem i mnoho dalSich svétovych
odbornikd na vyzivu shoduje.
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EDITORIAL
Mili ¢tenari,

dalsi ¢islo Casopisu vonici pozdnim jarem a brzkym
létem mate prave pred sebou. | tentokrat jsme se
snazili vykouzlit na strdnkach Sféry zdravi, pohodu
a harmonii, abychom i my pfispéli k zdravi a klidu .
vasemu. Jak na to, navzdory ,boufenia Splouchani‘ [
kolem nas? Pojdme to uchopit tradicné celostné

a nezapominejme nejen na télo, ale také na nasi mysl a dusi a nechme se
inspirovat nasimi skvelymi autory.

MozZna namitnete, jak moc je tézké nékdy v klidu zlstat, kdyz okolnosti
naseho Zivota pfipominaji spiSe rozboufenou feku nebo les po tornady,

a ptate se, jak se zachovat, kdyZ na vds nékdo Utoci, preléza hranice

a neslysivas hlas - pfectéte si Parodii na harmonii psycholozky Ireny
Konecné. Koucka Alena Jachimova pfipoming, Ze ne kazdy den je sluncem
zality a radi, co mame délat v pfipadé, kdyz se o slovo hlasi ,temny vIk”

v nas. MUDr. Tomas Lebenhart zase nabizi spiritudini perspektivu naseho
utrpeni' s moznosti z této roviny
vystoupit. Klid pfindsi a za
vyzkousen/ stoji i osvedcena
havajska technika ho’oponopono.

Samoziejmé nemdzeme vynechat
stdvajici ro¢ni obdobi z hlediska
tradi¢ni ¢inské mediciny. Tématem
je srdce a s nim souvisejici organy
a drahy, vice se dozvite v ¢lanku
Petry Strmiskové, bioterpeut
Vladimir Durina zase doporudi,
ktery z fady preparat( Diochi

v tomto obdobi podpofivase
zdravi. Uceleny pohled na
fungovani lidského téla z hlediska
¢akrového systému pfinadsi Lucie
Vybiral Pastridkova a jak si nenicit
zada pfibéZnych ¢innostech
poradi Zuzana Baluchova.

Zdravi a kvalitni strava k sobé
neodmyslitelné patfi. Pavel Drdel
je uchopil rovnéz pékné celostné -
Od korene po nat - recepty z jeho
kuchafky vybirame pro inspiraci.
Neuskodi ani trochu nostalgie

a zavan dob davno minulych,
urcité vas potési povidani Sarky
Erb Skachové o Magdalené Dobromile Rettigové. A samoziejmé na
vds ¢eka daldi inspirace a zajimavosti, namatkou hrad Cerveny Kame#,
astromedailonek Fridy Kahlo, Lede¢ nad Sdzavou, Pirdtské poklady

a mnoho dalsiho...

llustrace: Eva Ova

Pohodové dny casné letni pIné zdravi a klidu
Srdecné pfeje
Hana Némcovd

Séfredaktorka
hana.nemcova@diochi.cz
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CELOSTN{ MEDICINA

V minulych dilech serialu vénovaného organdm z pohledu tradi¢ni

cinské mediciny jsme si jiz predstavili ledviny a jatra. Nyni je
¢as na dal$i z hlavnich a velmi dilezitych organ( a tim je srdce.

Vyjmenujeme si a podrobngji vysvétlime funkce srdce ajeho vztah
k dalsim ¢astem téla. Nezapomeneme ani na vztah srdce k péti
citim a péti tekutinam.

Srdce (sin) je v tradi¢ni ¢inské medi-
ciné nazyvano vladcem vsech organt.
Své vysostné postaveni si srdce ziska-
lo diky duSevni funkci srdce. Pokud
¢insky 1ékar mluvi o srdci, nemysli
tim jen sval, ktery ndm pravidelné
tluce za hrudni kosti, ale mysli cely
systém, kam patftii cévy, krev, peri-
kard, jazyk, pot, meridian srdce, ale

i emoce radosti. Popisuje dvé podo-
by srdce, v prvnf uvadi srdce z krve

a masa, které ma tvar jako rozvinuty
kvét lotosu, nachazi se pod plicemi
anad jatry. Druhou podobou srdce je
»srdce duchovni®, to je povaZovano za
sidlo psychiky, védomi. Duch Sen je
transformaci ¢chi a krve a je zakladem
nem lidského téla a plni v ném celou
fadu ukolt. I kdyzZ se fadi mezi jinové
organy cang, je i jangové ,ohnivé®,
protoZze prinalezi k prvku Ohen. Jeho
jangova ¢chi ovliviiuje celkovy stav
jangu v téle, a tedy i tepelnou regulaci
téla. K jeho soustavé v ramci organiz-
mu patfi tenké strevo, cévy, tvar a ja-
zyk. V dalsich vztazich souvisi s jihem,
horkem, ¢ervenou barvou, pachem
spdleniny, atd.

V tradi¢ni ¢inské mediciné se anato-
mie nikdy nerozvinula do takovych de-
taill jako v zapadni, ale ve starobylych
dilech nachazime popisy organti i ¢asti
téla z hlediska anatomického. Jedny

z nejstarsich zdznami najdeme v kla-
sické Knize sloZitych otazek - Nan
-t'ing. O srdci se v ni piSe: ,Srdce vazi
dvandct liangii, md v sobé sedm dér... je
naplnéno tremi ke esencidlniho moku

a uschovdvd v sobé ducha sen.”

FUNKCE SRDCE

1. Srdce fidi krev a cévy
(sin ¢u slie-maj)

Srdce ma na starosti krev, ovliviiuje
kvalitu a cirkulaci krevnf{ tekutiny

a také kvalitu a stav celého systému
drah krevniho obéhu (tepen, zil

a vlaseénic). Cinska medicina pro né
vyuziva odborné pojmenovani maj,
respektive siie-maj, a tim vyjadiuje, Ze
jsou ,skladisti krve“

Je-li srdce v dobré kondici, to zna-

mena4, Ze ma svou ¢chi harmonickou,
potom je krev zdrava a ma spravnou
konzistenci, cévy jsou pruzné a pri-

chodné, krev proudi bez prekazek

v celém téle. V opacném ptipadé, kdyz
Cchi krve neni v harmonii, negativné
se odrazi na kvalité krve a na stavu
krevniho obéhu. I kdyz srdce zabez-
pecuje proudéni krve pravidelnym
pulzovanim, musime si uvédomit, Ze
hybnou silou tohoto pulzovani i po-
hybu krve je podle ¢inské mediciny
srdec¢ni ¢chi. Plna a silna ¢chi srdce
zajistuje rytmické pulzovani srdce

i udrzovani krve, nebot se podili na
jejim vytvareni. Dostatek zdravé krve
je naopak zarukou a podminkou pro
silnou a harmonickou ¢chi, jelikoz
krev je jednim z hlavnich zdrojd zno-
vuvytvareni ¢chi v organizmu.

Vztah srdce a krve je dvoji. Jednak
srdce rozhani krev po celém téle pra-
videlnym pulzovanim a zaroven to-

kem energie ¢chi, ¢imz umoznuje, aby
se vyziva v krvi obsaZzena dostavala
ke vSem organtim, mékkym tkanim,
kostem, pokoZce atd. V druhém pri-
padé ma srdce na svédomi samotnou
tvorbu a dopliiovani krve spole¢né
se systémem sleziny a plic. Slezina
produkuje travenim potravy esen-

ci, kterou dopravuje do plic, tam je
promichana s ¢istou ¢chi ze vzduchu
a nasledné vstupuje do srdce. V ném

Hloh obecny - zazrak na srdce

se primichava do krve, dopliuje ji
a proméiuje se v ni.

Zdravé srdce se projevuje zdravou
Cervenou barvou tvare a pravidelnym,
primérené silnym pulzem.

S nedostatkem ¢chi srdce a tzv. prazd-
notou krve tvar bledne, pulz je slaby
a jemny. Pii srazeni krve a blokovani
Zil se objevuje popelava tvar, modro-
fialova barva jazyka i rti a bodava
bolest v oblasti srdce.

2. Srdce fidi ducha
(sin Cu sen-¢)

Pojem duch v ¢inské mediciné ma
$irsi i uzsi vyznam. V $ir§im vyznamu
oznacuje celkovy zjev clovéka, celkovy
dojem, kterym ptlisobi. Tim mlizeme
myslet vyraz jeho tvare, oci, zptisob

Kvéten—Cerven 2022 7



feci, chovani, gestikulace a vse, co
vyzaruje z jeho osobnosti. V uzsim
vyznamu slova je duch vyjadren jako
mysleni, mysl, psychika, védomi.
Lidskou psychiku ¢inska medicina
nepovazuje za aktivity mozku, ale jako
jeden z projevi ¢innosti péti organti
cang. Podle tohoto nazoru je psychi-
ka rozloZena v péti centrech - srdce
uschovava ducha sen, jatra jangovou
dusi chun, plice jinovou dusi pcho,
slezina uvazovani, promitani a ledviny
souvislosti je srdce, protoZe ono je
sidlem ducha Sen, ktery ridi ostatni
slozky psychiky: ,srdce je svrchova-
nym vladcem péti cangti a Sesti fu a je
sidlem esencialniho ducha“. Poruchy
této funkce se odrazeji samozrejmé

v psychice. Mirnéjsimi ptiznaky jsou
napriklad nespavost, vétsi mnozstvi
snt, dusevni neklid. Ve vaznéjsich
pripadech se objevuje dusevni otu-
pélost, malatnost, nékdy az delirium,
vypadky védomi.

TROMBOSERIN
MULTIVITAMIN kapsle

Srdce fidi cévy (sin Cu maj)
s unikatni smési fytolatek a vitamin(

Cévy maj Cinska medicina nazyva

pro posileni celého kardiovaskularniho systému ,skladigti krve* Jejich funkef je nejen
rozvadét krev do celého organizmu,
~ srdce a cévni systém, mikrocirkulace krve, krevni tlak ale soucasné ji i udrZovat v danych
~ Fruitflow® - patentovana latka ze seminek rajcat trasach, a zaroven i necovolit se
vylévat mimo né. Cely cévni systém
pOFT’Iéh&/]v udrzovat normalni srazlivost krve vytvari vzajemné propojeny celek
~ Houba Caga - sibif'ska houba nazyvana ,Dar od Boha® s istfednim orgdnem srdce. Proudéni
. - N krve je zabezpeceno prostiednictvim
~ Koenzym Q-10 - ddlezity pro energii bunék échi srdee. Je-li srdce a jeho &chi
~ Byliny: pampeliska lékarska, pravenka latnata, v poitadku, budou cévy i pohyb krve

. Vitamfny: A, E’ Bl_BB’ BS_B6’ Blz’ D3, H’ v optimalnim stavu. Pokud vsak srdce
k i IEea. Pab trpi nedostatkem ¢chi nebo jinymi
yse€lina listova, raba poruchami, bude to Spatné plisobit

i na cévy. Projevy takového piisobe-
ni budou uvolnovani, deformovani,
kornaténi cévnich stén, ale maji vliv

i na pohyb krve v nich, na sniZeni
prichodnosti cév a nasledné nedo-
krevnosti ptislusnych ¢asti téla ¢i jako
srazeni krve.

Kondice srdce se odrazi na tvari
(sin chua caj mien)

Misto, na kterém se da rozpoznat dob-
ra, nebo $patna kondice srdce, jsou
tvare. Kdyz je srdce zdravé a jeho ¢chi

Vyuzvijte Silu bylin pl"O SVé Zdl"ClVl, silnd, tvar ma zdravou ¢ervenou barvu

Poradnu a dal3f informace vdm poskytnou v Diochi klubech po celé CR.

www.diochi.cz, tel.: 222764004




a pokozka je svézi, pruznj, leskla. Pri
porovnani tohoto zakladniho vzhledu
s chorobnym stavem muiizeme usuzo-
vat, k jakym disharmoniim v ¢innosti
srdce doslo. Napriklad pti nedostatku
Cchi srdce dostavaji tvare bélavou
barvu, pii nedostatku krve srdce jsou
tvare bledé a jakoby bez barvy. Pri
blokovani ¢chi srdce se tvafe méni na
modrofialové, zatimco pti horkosti
srdce a preplnénosti krve jsou tvare
rudé aZ brunatné.

Vnéjsim vyvodem srdce je jazyk
(sin kchaj-¢chiao ju Se)

Kazdy organ cang ma svij vyvod,
ktery zajistuje jeho komunikaci

s vnéj$im prostfedim. Nejinak je tomu
i u srdce. Jazyk, vyvod srdce, neni
pfimo spojen se srdcem, ale z drahy
srdce vede odbocka, kterd prochazi
pres kofen jazyka. Proto se také

v ¢inské mediciné rika, Ze ,jazyk je
vyhonkem srdce.”

Srdce ovliviiuje funkce jazyka, jeho
citlivost rozeznavat chuté a spo-
luti¢ast na artikulaci feéi. Cchi zdra-
vého srdce udrzuje své drahy cisté

a prichodné a bez ptrekazek proudi

k jazyku. Jazyk je pruzny a ohebny,
rozliSuje chuté a jasné artikuluje zvu-
ky. KdyZ je jeho ¢chi slabd, zhorsuje
se propojeni mezi srdcem a jazykem.
To se poté projevi na funkcich jazyka.
Pfi nedostatku krve a jangu srdce je
jazyk mékky, veliky a pozorujeme bily
povlak. Pti vystupovani tzv. srde¢ni-

ho jangového ohné vzhiiru se Spicka
jazyka zbarvi do ruda a na jazyku se
vytvorii afty. Pfi blokovan{ krve v srd-
ci ma jazyk tmavofialovou barvou,
anebo se na ném objevuje teckovité
krvaceni. Poruchy duSevni funkce
srdce zpUsobuji neohebnost jazyka

a vady reci.

VZTAH SRDCE K PETI CITUM
A PETITEKUTINAM

Citem srdce je radost
(siwejsin¢'¢)

Radost je citem, ktery se vaZe na
srdce. Jeji nadmérnost, nebo nedo-
statek je odrazem ¢chi srdce. Pii
prazdnoté ¢chi se dostavuje smutek
a melancholie. Srdce se uzavira jakoby
do sebe a brani vydeji své energie.
Preplnénost srdecni ¢chi podnécuje
radost, rozjasanost a s jejich pomoci
se srdce zbavuje nadbytecné energie.
Pokud melancholie a radost, které
jsou jin-jangovym protikladem cito-
vého spojenti se srde¢nf energii, jsou
extrémni, trvaji ¢asto a dlouhou dobu,
porusuji harmonii srdce, respektive
jeho ¢chi. Kromé zminiovanych emoci
vSak plisobi na srdce i ostatni emoce,
protoZe v srdci sidli duch Sen, do né-
hoZ se promitaji vS§echna citova hnuti.
Nevyrovnany duSevni Zivot nejvice

Mgr. Petra Strmiskova

CELOSTN{ MEDICINA

z péti organti cang postihuje praveé
organ srdce.

Tekutinou srdce je pot
(chan wej sin ¢’jie)

Poceni je podle ¢inské mediciny
proces, pti kterém se do jin pridava
jang, tj. do tekutiny vstupuje teplo. Pot
je télesna tekutina, kterd ma spole¢ny
plvod s krvi a krev je fizena srdcem.
Srdce uschovava krev a tekutinu,
kterou vysila na povrch ve formé
potu. Spojitost mezi ¢chi srdce, krvi

a pocenim ma za nasledek jejich
vzajemné ovliviiovani. Naptiklad pti
ptiliSném poceni dochazi i k ubyvani
krve a ¢chi srdce, které se projevi
busenim srdce, protoZe oslabena

jin srdce neovlada dostatetné jeho
jangovou slozku. Pocenf je vyvolano
zvySenou aktivitou jangu a silné
poceni nakonec vyerpava i jang, tim
zpulsobuje celkové oslabeni srdce, jeho
prazdnotu. Prazdnota srdce opétovné
povede k poceni. Vzhledem k tomu,

Ze ,pot a krev maji spole¢ny ptivod",
musime vZdy myslet na to, Ze u lidi

s nedostatkem krve nenf vhodné
pouZivat metody vyvolavajici poceni.
Lidem, ktef{ se Casto poti, je nevhodné
podavat byliny horké a suché povahy.
Ty poskozuji jin srdce, ¢ili krev srdce. &

Absolvovala magisterské studium na LF MU v Brné. Vénuje se tradicni ¢inské
mediciné, bylindm a alternativnim metodam ke zlepseni zdravi.
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TERAPEUTA LEOSE POSKOCILA

KLOUBNI POTIZE RYBARE
SENIORA

Neddvno mé navstivil senior, vék
kolem 70 let, s tim, Ze jiz nékolik
mésicl citi vyraznou bolest v oblasti
pravého ramene, tdhnouci se az

do oblasti krcni patefe a hlavy.
Navstévoval jiz rehabilitaci, vysledek se
nedostavil téméf zadny. Velice dilezité
bylo zjistit, co této situaci pfedchazelo.
Pan byl vasnivy rybaf, ktery této

zalibé holdoval az do zimnich mésicg,
vzhledem k vétrnému podzimu a zimé
doslo k prostydnuti a vniknuti chladu
do hlubsich vrstev tkani, kde vznikla

blokace. Tuto blokaci potfebujeme
zprdchodnit, tim dojde k obnoveni toku
energie a Uleve od bolesti. Doporucil
jsem osvédcenou kombinaci Artrizone
krém, mazat 2x denné a k tomu uzivat
vnitiné tablety Alfa Artzizone, po
meésici byl u mé na kontrole a velice si
liboval, ze doslo k velkému zlepSeni.

DVE DETI - KAZDE JINE

Stalo se mi néco, co se jiz asi nikdy
nebude opakovat. Na konzultaci

10 Kvéten-Cerven 2022

pfisla babicka se svoji vnuckou -

jeji problémy spocivaji v tom, ze
nekomunikuje s Zddnym muzem kromé
svého tatinka a nyni se pfidavaji jeSté
velké strachy, zejména ve vecernich
hodinach. Vyzaduje rozsvicené svétlo
v mistnosti, pfitomnost nékoho
blizkého. Divka byla lehce obézni,
podle babicky jsou s ni také problémy
svyzivou, je velice vybirava, neji
témer zadnou zeleninu, ma nadbytek
mlé(‘fnych vyrobkd, neji zadné polévky,
nema také témér zadny pohyb. Pfi
konzultaci viibec nespolupracovala,
nevyplazla ani jazyk kvili diagnostice.
Pouze z komunikace s babickou

jsem zjistil, Ze tento stav vznikl, kdyz
si maminka nasla nového pfitele,

a zfejmé vzniklé trauma tak vytvorilo
blok na muze. Vime, Ze strachy,
vztahové zaleZitosti a zimomfivost
maji Uzkou spojitost s energii ledvin

a pfemysleni zase se slinivkou, proto
ta lehka nadvaha a odulost. Doporucil
jsem babicce zkusit vykomunikovat
zmény v jidelnicku, naplanovat vice
pohybovych aktivit, vice socidlnich
kontakt( a uzivat Levamin

a Viraimun. Doufam, Ze dojde

k pozitivnimu vyvaoji.

Pak mé navstivila maminka se
stejné starym chlapcem (8 let), ktery
byl pfesné pravy opak. Hyperaktivni,
se syndromem ADHD, horkokrevny,
se spoustou snd. Chlapec okamzité
spolupracoval, komunikoval,
zodpovédél mi zcela bezprostfedné
a pohotoveé vSechny otdzky, maminka

I‘:'l iy 0

zde byla pouze jako doprovod.

U tohoto chlapce je vyZiva zalozena
témer vyhradné na cukrech, od rana
az po vecefi, kdy jsou nejoblibenéjsi
palacinky se skofici, cely den pije bud
dzus, nebo ¢aje s medem. S maminkou
jsme probrali nepfiznivy vliv takto
energeticky bohaté stravy, zména
vSak bude tézka, protoze vSe dostava
od tatinka, ktery na zadné zmeény

a pfirodni postupy nevéfi. Doporucil
jsem jim uzivat kapky Detoxin a ¢aj
Detoxin, protoZe hyperaktivita

a vzteklost souvisi s pfetlakem energie
jaterakrve.

ZDRAVOTNI OBT|ZE
MLADEHO MUZE

Navstivil mé mlady muz 26 let,
pGvodem z Ukrajiny, mél celou fadu



travicich obtizi, urgentni nuceni na
stolici po ranu, prijem po jidlech, které
obsahuji smetanu, syr, nadymani,
tlaky v podzZebfi, nékdy na levé, jindy
na pravé strané. K tomu tlak na hrudi,
problémy se spankem. Zdal se velmi
celkové vycerpany, a tak jsem se

zacal vice vyptavat. Zjistil jsem, ze je
velice hodny, starostlivy a doma na
Ukrajiné se mu pfed nékolika mésici

@

narodilo dité, které vidi jen pfes pocitac
a k tomu jesté celkové slozita politicka
situace. Takze jsme tu méli jeden
okruh pfic¢in zdravotnich problém

a k tomu jeSté podrazdéné traveni.
Doporucil jsem mu upravit dietetiku,
konzumovat potraviny méne tézké

a drazdivé, vice dietni s omezenim
mlé¢nych vyrobk( a také vice varenych
a dusenych jidel a polévek. Doporucil
jsem kapky Astomin pro zlepSeni
traveni a kapky Nervamin na uvolnéni
psychické zatéze a vysokeé urovné
stresu..

POST COVIDOVE
OBTIZE ZENY

Navstivila mé klientka, Zze po
prodélaném covidu pretrvavaji
nasledujici obtize: studené koncetiny,
bolesti hlavy, zadychavani se, mrtvéni,
nebo brnéni rukou, velika tinava,
nékdy také tlak na hrudi, ztézklé
nohy. Takovéto obtize v posledni
dobé uvadi celd fada klient( - podle
mych dosavadnich zkuSenosti mtze
byt v pozadi na strané jedné oslabeni
srdce a také zde mlzZe byt vliv zmény
hustoty krve. V dlsledku toho mize
byt v téle nizsi zasobeni kyslikem

v perifernich ¢astech - pokud je

krev hustsf a cervené krvinky jsou
zdeformované, nedokazi se protlacit
azdo nejmensich kapilar, kde je

pak kysliku deficit. Proto jsem této
klientce, tak jako i dalsim, doporucil
zvysit pitny rezim a pfidat urcité

kapky Venisfér, tyto jedinecnym
zpUsobem posiluji nasi energii srdce,
rozbiji energetické blokady na réznych
mistech téla, coz zplsobuje obsazena
kurkuma, a posiluji slinivku - z té podle
¢inské mediciny proudi energie dale

do téla. K témto kapkam doporucuji
pfidat 1 tabletu Tromboserinu denné
- ten zcela prokazatelnym zpdsobem
snizuje viskozitu krve. Doufam, Ze se
této klientce ulevi, tak jako jiz celé fadé
dalSich. Opatrnosti je vSak nutno dbat
u lidi uzivajicich léky na fedéni krve
pfedepsané od lékafe!

SYNDROM NAHLYCH
HORECEK DVOULETEHO
CHLAPCE

Neddavno jsem provadel méefeni

a konzultace v Brné a volala mi

nestastnd maminka, Ze u jejiho

malého chlapce doslo po o¢kovani na

rotaviry k mohutné reakci, ndsledovala

hospitalizace nutna ke stabilizaci

jeho stavu a od té doby miva nahly

nastup teplot kolem 40 stupnd a to

se opakuje po nékolika dnech. Pani

doktorka ji sdélila, Ze je to zfejmé

jiz trvaly stav, ktery by chtéla feSit

nasazenim léku Prednison, ¢ehoz se
pravé maminka
obavala. Poradil
jsem ji po telefonu
nasazeni kapek
Astomin v davce
2 x 1 kapky denné
a k tomu pfidat

¥ homeopatikum
Kalium iodatum.

Maminka se u nas tento tyden

zastavila, sdélila mi, ze od toho dne

jiz chlapec ani jednou nemél teplotu

a Prednison nasazen nebyl.

STARECKE SKVRNY
NA POKOZCE RUKOU

Jiz |éta dochazi na pravidelné
konzultace klientka, nyni jiz
ddchodového véku, pfikladné se o sebe
starg, takze jde
spise o formalni
navstévy. PFi
posledni navstéveé
jsem sivSimnul, ze
se ji vytvofily na
rukou tzv. stafecké
skvrny ve vétsi

Leos Poskocil

CELOSTNI MEDICINA

mife. Tento stav je vétSinou odrazem
kondice jater, proto jsem ji doporucil,
aby nasadila kapky Detoxin a uzivala
je dlouhodobéji, k tomu popijela
bylinné ¢aje na procisténi. Podle mych
zkuSenosti Ize stav a Cetnost téchto
skvrn na pokoZce pfiznivé ovlivnit. Na
vysledek si budeme muset néjakou
dobu pockat.

_ STREVNIOBTIZE
\ PREDJARNICH A JARNICH
MESICICH

V soucasné dobé rychlého az
pfekotného Zivotniho stylu si malokdo
uvédomuje, Ze jsme neustale soucasti
pfirody a to, co se déje v pfirodé, nas
vyznamneé ovliviiuje. Také zvyseny
vyskyt prajmovitych onemocnéni

v letosnim teplém predjarnim obdobi
maji klienti tendenci svadét na
infekeni ptivod. Casto se nejedna

0 7adné pfemnozené bakterie, ale

o energetickou nerovnovahu, ktera
podle ¢inské mediciny vznika diky
navyseni energie jater a zlu¢niku,
kterd k tomuto obdobi patfi. Pokud

je v8ak nastup v pfirodé pfilis rychly,
dojde tak k pfetlaku této energie. Ze
vztah( v pentagramu vime, Ze jatra
maji tendenci vytvaret tzv. pficny

i
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uder, ktery za¢ne utlacovat ostatni
travici organy, to se mdze projevit
také prdjmem. K feseni je vhodné
pouzit kapky Detoxin, Astomin,
kapsle Supracid a ¢aje Cymbopogon,
Wendita a hlavné velice odleh¢it
dietetiku, tak jak to md byt v jarnich
mésicich. &

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.
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ENERGETICKY
SYSTEM CAKER

'_f’%y A JEJICH ROLE V NASEM
‘ " KAZDODENNIM ZIVOTE

Jsme obéti hmoty, anebo tvurci energie?




CELOSTN{ MEDICINA

Kultivace vlastni energie vedomou péci o sva vibracni pole a system
¢aker mize na prvni dojem plsobit ezotericky a vzdalené redlnému

zivotu - pokud vSak pod pokliCku tohoto systemu nahlédneme, zjistime,
Ze je tato péce v Zivoté velmi prakticka. Miize predstavovat jeden z velmi
funkénich nastrojl podpory celkové kvality Zivota. Integraci této védomé
kultivace mizZeme velmi vyznamné podpofit své fyzické zdravi, mentaini
rozpolozeni, dokonce duSevni vykonnost, kvalitu emoci a v neposledni
Fade také kvalitu vztah(, které Zijeme. Troufam si tvrdit, Ze také celkovy
vyvoj naseho zivota, tedy ,osudu”. Nabizim vam vhled do systéemu prace

s energiemi tak, abyste pochopili vzajemné souvislosti mezi tim, jak
myslite, co prozivate a jak se citite ve svém téle a tim, Cemu v zivoté Celite.

Myslite si, Ze se vas cakry netykaji,
anebo se naopak obavate, Ze k jejich
praci nejste dostatecné vyskoleni?
Omyl. Nase télo, mysl a také emoce,
které kazdodenné prozivame, jsou

v primém napojeni na energeticka
centra, tzv. ¢akry. Ziji mezi nami jedinci,
ktef1 jejich existenci popiraji, to ovSem
neznameng, Ze se neocitaji pod vlivem
Cakro-energetického systému.

K praci se systémem caker neni treba
zadné specialni Skoleni ani jasnovi-
decké schopnosti. Pro zacatek postaci
upfrimny zamér, dovednost pozorovat,
odvaha objevovat dosud nepoznané
souvislosti a viile vydat se cestou kul-
tivace zralejsi, otevienéjsi a védomé;jsi
verze sebe sama. Pri védomé praci

s cakrami imeérné roste také vseobecna
citlivost a vnimavost, ktera nam muze
pomoci doplnit stiipky védéni a zku-
Senosti. Jak o sobég, tak o svété kolem.
Ocitame se na jakési spirale Zivotniho
poznani a energie, kterd nas nese
vzhlru... Ale nepiedbihejme. Pojdme
si praci s energii a ¢akrami vysvétlit
pohledem naseho racia.

HMOTA €I ENERGIE?

Vétsina lidi povazuje za skutecnou
realitu predevsim svét hmoty, protoze
pravé ten dokdzeme vnimat svymi
smysly a nasledné zpracovat rozumem.
Podle fyzikalnich zakont vSak energie
nezanika, pouze dochazi k jeji preméné,
tedy transformaci. Co se déje s Zivotni
energii poté, co télo zemie? A jak je

to pri zrozeni? Sila, kterd formuje télo

a jeho schopnosti pochazi z praptivodni,
tzv. absolutni energie, Prany. Konkrétni

projev této energie na urovni téla jiz
oznacujeme pranou s malym ,p“ V ¢in-
ské a japonské tradici se tato energie
nazyva CCHI. Zivotni energie proudi
(anebo by idealné proudit méla, neb jeji
stagnace vede k nerovnovaze a ¢asem

k onemocnéni) na trovni téla, emoci

a mysli komplexnimi systémy. Bez ener-
gie je hmota mrtva. Témito systémy
jsou:

1. Vibra¢ni pole neboli ,energeticka“
téla - jsou energeticka pole, aura, ktera
vyzaruji nas vnitfni energeticky stav
téla, mysli, emoci a ducha.

2. Cakry neboli distribué¢ni energe-
ticka centra - funguji na jednu stranu
jako antény ptijimajici energii z okoli
(z ptirody, Slunce, kosmu, od dalsich
bytosti, lidi...) a na stranu druhou
energii vyzatuji v zavislosti na kvali-

té vnitfniho energetického vyziveni

a distribuce energie pomoci nadi. Diky
Cakram jsme stale v bezprostredni inte-
rakci se silami, které ptisobi na riiznych
urovnich naseho byti a ovliviiuji kvalitu
naseho zivota. At si to pripustime, ¢i
nikoliv.

3. Nadi, rozvodné kanalky energie,
které si miizeme predstavit jako ener-
getické tepny. Nékteré zdroje uvadi

72 tisic nadi, jiné historické texty zmi-
nuji dokonce 350 tisic nadi na lidské
télo. Témi nejdullezitéjSimi jsou central-
ni kanaly SuSumna, Ida a Pingala. Vedou
v oblasti pateie a propojuji cely energe-
ticky systém téla. Ciiiané a Japonci znaji
podobny systém kandalkl energie, které
oznacuji meridiany.

JAKYM ZPUSOBEM ENERGETICKA

POLE OVLIVNUJi NAS
KAZDODENNI ZIVOT?

Docela zasadné - na drovni fyzického
zdravi, télesné odolnosti a imunity, na
urovni emoci a vyznamt, které svym
zkuSenostem prisuzujeme, na irovni
mysli a zplsobu premysleni (které
muze byt intuitivni ¢i spiSe racionalni
povahy) a také v neposledni fadé na
urovni celkové kvality Zivota, jak ji vni-
mame a prozivame.

Zvu vas k prakticky pojaté a strucné
exkurzi do vibracnich tél tak, abyste
pochopili urcité souvislosti mezi akci/
reakci zkuSenosti ve svém Zivote ...
Tedy jak konkrétné vibra¢ni pole ovliv-
nuji vasi imunitu, mentalni rozpoloZeni
i vyvoj ,osudu“?

@ ETERICKE VIBRACNI POLE
ma priblizné stejny tvar a velikost jako
lidské télo. Jeho aura lehce presahuje
konkrétni fyzické télo, které energe-
ticky chrani. Nese tvirci a vitalni zi-
votni sflu celému organizmu. Zajimavé
je, Ze éterické fyzické télo se vytvari
vzdy noveé pri kazdé inkarnaci a dle
zdroju zanika tri az pét dni po smrti
fyzického téla. Pokud dojde k naruseni
a oslabeni tohoto vibra¢niho téla (na-
priklad vlivem negativnich mySlenek
Ci zatézujicich emoci), prichazi one-
mocnéni. Nikoliv v disledku ptisobeni
vnéjsiho svéta, ale vlivem disharmonie
a nedostatecného vyziveni uvniti téla.
Drive neZ se nemoc projevi pfimo na
fyzickém téle, je mozné vidét naruseni
aury.
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Praktickd uvédoméni do Zivota
Nemoc neptichazi z vnéjsiho svéta,
brany nemoci otevirame at uz védomé
¢i nevédomé nastavenim svého éteric-
kého pole. Cim d¥ive se budeme ochotni
zfici polohy ,0béti", o to rychleji zakusi-
me pocit zdravi.

Jak harmonizovat a posilit své
éterické pole?

Rostliny a stromy vyzaiuji energetické
pole velmi blizké tomu naSemu. Je tedy
skvélé chodit ¢asto do prirody, travit
Cas na zahradé, mezi stromy, anebo
vyuzivat aromaterapii, nebot esencidlni
oleje nesou kvality harmonizujici éte-
rické pole.

@ EMOCNI (ASTRALNI) VIBRACNI
POLE

Je nositelem nasich pocitti, emoci a cha-
rakterovych vlastnosti. Aura emocniho
téla mtize vyzarovat az nékolik metra
kolem ¢lovéka. Toto emocni pole je
velmi proménlivé. Vyzaruje urcité stale
vlastnosti vychazejici z charakteru a po-
stoje ¢lovéka, na druhou stranu vyza-
fuje proménlivost emoci a pocitd, které
aktualné proZzivame. Silné negativni
emoce (zlost, hnév, strach, zoufalstvi...)
zabarvuje toto pole do jinych barev, nez
povznasejici emoce jako laska, soucit,
pochopeni. Kromé kratkodobych pociti
jsou v této aure ,uvéznény" také dlou-
hodobé neosvobozené emoce, strachy,
nedostatek lasky ¢i sebedtivéry. Tyto
uvéznéné emoce pak svymi vibracemi
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pritahuji podobné frekvence. Proto se
lidé v urcitém emocnim naladéni po-
tykaji se situacemi, které jesté posiluji
jejich ptivodni rozpoloZeni. Jak v nega-
tivnim a destruktivnim kontextu, tak

v tom tvofivém a povznaSejicim. Zde
prichazi na fadu pravé ¢asto zminiované
,zrcadleni”. Za zminku stoji také skutec-
nost, Ze emocni vibra¢ni pole nezanika
po smrti. Naopak, prechazi se svymi
kvalitami do nasledujici inkarnace.

Praktickd uvédoméni do Zivota

Méli jste nékdy pocit, Ze zaZivate ne-
vysvétlitelné strachy a dals$i omezujici
pocity? Pravdépodobné si nesete neu-
volnéné zazitky uvéznéné v emocnim
poli a ty ovliviiuji okolnosti vaSeho sou-
¢asného Zivota.

Jak harmonizovat své emocni pole?
Vzdat se hodnoceni a rozdélovani za-
Zitkli na dobré a zlé. To déla racionalni
rozum. Ov§em Skatulkovani vede ¢asto
k ukladani dal$ich traumat a posilovani
vnitinich energetickych bloki. Je tieba
si uvédomit, Ze ,vSe, co nam do Zivota
prichazi, nese své poselstvi.. Je tedy
tfeba prijimat to, co prichazi a vzit si

z kazdé zkuSenosti poznani, s vdécnos-
ti, nikoliv s hotkosti. A pokud z naseho
nitra vychazi ,stin“ neZzadouci emoce, je
fajn tuto emoci proZit, pfiznat si ji a ne-
chat ji odejit. Tim se emoc¢ni télo Cisti.

€ MENTALNI VIBRACNI POLE
Je nositelem nasich myslenek, ideji, ra-
cionalniho a také intuitivniho poznani.

Pravé racionalni mysleni, kterym vétsi-
na lidi hleda cestu k pravdé, se vaze na
vnimani fyzického svéta a hmoty. Ma
obecné nizsi vibrace a jeho schopnost
porozuméni byva zkreslovana neuvol-
nénymi emoc¢nimi strukturami z emoc-
niho pole, které prisuzuji Zivotnim
zkuSenostem vyznamy. Tim dochazi

k retézeni opakujicich se myslenkovych
schémat, podle kterych soudime uda-
losti kolem sebe. Racionalni rozum tedy
nedokaze byt nestranny a objektivni,
jak se obecné tvrdi.

Naproti tomu mysleni a poznani ve
formé intuice a nahlych vnuknuti pti-
chazejicich z duchovniho pole je otevie-
né prijimat a integrovat pravdu, ktera je
v souladu s univerzalnimi zdkonitostmi.
Toto poznani mize prichazet formou
obrazi ¢i zvukd, které mysl prevadi

do myslenek a slov. Tato poznani nam
zprostiredkovavaji vhled do pravé pod-
staty a prirozenosti véci a zkuSenosti.

Praktickd uvédoméni do Zivota
Sebereflexe: Do jaké miry nechavate
sva zivotni rozhodnuti omezovat svy-
mi starymi zkuSenostmi a emo¢nimi
traumaty a do jaké miry davate prostor
novym moznostem, aniz byste je pie-
dem odsuzovali? Zkuste vypozorovat,
kdy vam staré strachy a bolesti berou
svobodu a brani vam v radosti.

Jak harmonizovat své emocni pole?
K vy$$im vibracim mentalniho pole
mame pristup pies Sestou a sedmou
Cakru, tedy treti oko a temeno hlavy.
Zkuste védomé s dechem tato mista
propojovat.

@ DUCHOVNI (KAUZALNI)
VIBRACNI POLE

M4 ze vSech poli nejvyssi vibrace
a ovliviiuje tak kvalitu vibraci vSech
ostatnich poli, které povznasi k nej-
vysSimu moznému vyjadieni. Duchov-
nim polem zazivame vniti'ni jednotu
a soulad s ostatnim bytim. Je také tou
bozskou Casti v nas, ktera je nesmrtelna
a pretrvava celou cestu evoluce. Pouze
diky duchovnimu vibra¢nimu poli mi-
Zeme poznat svij zdroj a pIné porozu-
mét smyslu svého zivota.

Praktickd uvédoméni do Zivota
Sebereflexe: Ocitli jste se nékdy v bliz-
kosti duchovné osviceného ¢lovéka,
mistra nebo ucitele a vnimali jste
blaZenost, vnitini klid, nartstajici silu,



radost a $tésti? Pravdépodobné jste
zakusili silu aury jeho duchovniho pole,
které mize sahat az nékolik kilometri
daleko.

Nyni, kdyZ jsme porozuméli vlivu energif
vibracnich poli na nase byti a ziti, mtize-
me se posunout dale, k systému c¢aker.

SYSTEM CAKER

Nékteré zdroje uvadeéji, ze se v lidském
téle nachazi pres 88 tisic caker, neboli
,2rozvoden“ energie. Tedy kazdy organ
i organova soustava jsou velmi citlivé
na typ prijimané energie. Nejdtlezi-
téjsi cakry se nachazi v oblasti sleziny,
na $iji, na dlanich a chodidlech. Sedm
hlavnich ¢aker se nachazi podél hlavni
osy téla, patete, na predni strané. Pravé
z predni strany téla (éterického pole)
se nachazi tzv. kSetramy, jakési vstupni
bréany k ¢akie. Cakry si miizeme pied-
stavit jako kvét, ¢asto se uvadi lotoso-
vy kvét, pravé diky trychtyfovitému
otevienému tvaru. Rozdéleni kvétii na
jednotlivé okvétni listky znazornuje ka-
nalky energie, nadi, kterymi energie do
caker proudi a je vedena dal do vibrac-
nich poli. Symbolicky pocet okvétnich
listkt lotosového kvétu kazdé cakry
odpovida poctu kanalkd, které energii
do Cakry privadéji. Od ctyr u kotenové
Cakry az po tisic u ¢akry na temeni.

Cim je ddna odlisnost muze a zeny?
Vysvétleni se mtlize nabizet hned vicero,
existuje vSak velmi zajimavy poznatek
ohledné sméru otaceni jednotlivych
Caker, které je odliSné u Zen a u muzt.
Kazda ¢akra s sebou nese urcité kvality
a jejich rozvoj. Smér otaceni vpravo
znadi jangovy muzsky aspekt, AKTIVNI
postoj a VULI, v nadmérném vyjadieni
také AGRESIVITU a NASILI. Smér ot4-
Ceni vlevo znaci jinovy Zensky aspekt,
PRISTUPNOST A PASIVITU, v nadmér-
ném vyjadieni SLABOST. Tento pozna-
tek je dobré zohlednit pti zkoumani
souvislosti prace s cakrami. MizZe nas
zavézt k zajimavym a hodnotnym AHA
momentiim v rdmci poznani sebe sama,
svého partnera ¢i svych blizkych. Védo-
mosti ohledné otaceni ¢aker je mozné
vyuzit také v urcitych typech terapil.

Sedmilety vyvojovy cyklus

Veskery vyvoj prirody se déje v cyklech,
clovék neni vyjimkou. Zjevné v pribéhu
Zivota Celime vyzvam rtizného charak-

teruy, jsme otevieni odliSnym vliviim

a zkuSenostem, poznani. Nékteré antro-
posofické systémy pracuji s vyvojovym
cyklem, napt. Waldorfska pedagogika,

a je pozoruhodné, Ze tyto systémy jsou
v souladu s u¢enim o funkcich a dlo-
hach systému ¢aker. Kazdych sedm let
dominuje vliv jedné ¢akry (pocinaje tou
prvni kofenovou). Soutasné se béhem
tohoto sedmileti prostiidaji ve svém
vlivu postupné i ostatn{ ¢akry (od prvni
az po sedmou). VZdy tak, Ze hlavni vliv
ma jedna ¢akra dominantni pro cely
sedmilety cyklus urcujici také hlavni
téma pro toto obdobi. Vedlejsi ilohu
ma pak dalsi ¢akra, ktera nese téma
pro jeden rok. Tak prochazime rok za
rokem dalSimi vyvojovymi stupni. Za-
kladni proména je vZdy moZna kazdych
sedm let. Ve véku 49 let, tedy 7 Caker
krat 7 let, ukoncujeme prvni vyvojovy
cyklus poznani. Poté otevirdme druhé
kolo, které nékteri v poZehnaném véku
98 let dokoncuji.

SYSTEM CAKER, HLAVNI TEMATA
A OBLASTIZIVOTA
KTERE OVLIVNUJi

1. CAKRA - CAKRA KORENE,
MULADHARA
Prvnfi ¢akra se nachazi v oblasti hraze,
u korene patere. U muzi se kofenova
Cakra otaci doprava, u Zen doleva.
Zdkladni princip Cakry: télesna vile byt
Harmonizacni barva: Cervena
Prvni ¢akra predstavuje energetické
propojeni s matkou Zemi, je vyZivou
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hmoty téla. Podporuje zdravi bunék
celého téla, vSech tkani a organd. Prvni
Cakra predstavuje pradiivéru v Zivot,
je bezpeénym domovem, ktery posky-
tuje zazemi, podporu, dava stabilitu
a vniti'ni silu.

2. CAKRA - SAKRALNI, SVADHISTANA
Druha ¢akra se nachazi v oblasti pod-
brisku. U Zen pravotociva, u muzi levo-
tociva.

Zdkladni princip cakry: tvoreni

a rozmnozovani byti

Harmonizacni barva: oranZova
Druha ¢akra podporuje a harmoni-
zuje vSe tekuté v téle - krevni a lymfa-
ticky obéh, travici Stavy a dalsi tekutiny.
Soucasné souvisi také se vSim dalSim,
co tece a plyne, jako jsou pravé emoce.
Druha ¢akra zkvalitiiuje emocni
prozitek, harmonizuje intimni Zivot,
podporuje sexualitu, posiluje inspiraci
a celkovou tvorivost.

3. CAKRA - SOLAR PLEXUS,
MANIPURA
Nachaz{ se v oblasti solaru plexu. U Zen
levotociva, u muzii pravotoCiva.
Zdkladni princip cakry: utvareni byti
Harmonizaéni barva: Zluta
Manipura souvisi se silou osobnosti,
odvahou, sebedtivérou a vnitini
stabilitou. VEdoma péce o tireti ¢akru
podporuje cestu za realizaci Zivot-
nich zaméra. Treti ¢akra je vnitinim
ohném, ktery posiluje, ale dokaze také
nekompromisné spalit. Je zdrojem
vnitiniho svétla.
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4. CAKRA - SRDECNI, ANAHATA
Nachazi se v oblasti srdce. U Zen pra-
votociva, u muzu levotoé¢iva.

Zdkladnfi princip ¢akry: odevzdanost

byti

Harmonizac¢ni barva: zelena a riizova
Srdecni ¢akra souvisi se schopnosti
vnimat a prozivat virelost, laskavost,
soucit, lasku. Jak smérem k sobé
sama, tak ke svému okoli. V€doma péce
o Ctvrtou cakru podporuje lasku k sobé
sama i k okoli, otevira srdce k prijima-
ni Zivota takového jaky je, ve své pest-
rosti a s diivérou v cely proces vedeny
silami a energiemi, které jsou daleko
za hranicemi poznani naseho racia.

5. CAKRA - KOMUNIKACNI, VISSUDHI
Nachazi se v oblasti hrdla. U Zen levoto-
Civa, u muzl pravotociva.

Zdkladni princip ¢akry: souznéni

s bytim

Harmonizacni barva: blankytné modra
Visuddhi je ¢akrou komunikace, souvisi
se schopnosti komunikovat jak se
sebou sama, tak se svym okolim. Vé-
doma péce o patou ¢akru podporuje na
jednu stranu sebepoznani v autenticité
a prirozenosti, vybizi k naslouchani
a vyslySeni vnitiniho hlasu a k ote-
virené komunikaci se sebou sama. Na
stranu druhou harmonicka funkce paté
Cakry podporuje upiimnou a otevie-
nou komunikaci s okolnim svétem.
Ptes oblast krku vyjadi‘ujeme vSe, co
v nas Zije: nas smich, plac, nase pocity
a emoce, umysly, prani, myslenky, nazo-
ry, obavy a celkové nase vnimani svéta.

INZERCE
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6. CAKRA - TRETI OKO, ADZNA
Treti oko se nachazi v oblasti mezi obo-
¢im, uprostred cela. U Zen pravotociva,
u muzi levotociva.

Zdkladni princip ¢akry: poznani byti

Harmonizacni barva: indigova
Adzna je ¢akrou otevirani vnitiniho
zraku. Harmonizace Sesté cakry pod-
poruje diivéru v sebe sama a ve svou
vnitini moudrost. Nékdy vnimame
a vidime svét kolem sebe skrze ome-
zeny prihled dalekohledu. Zamérime
pozornost na jeden objekt, situaci,
problém a vzajemna propojeni a sou-
vislosti ndm unikaji. Jako kdyz vejdeme
do temného prostoru a svitime si ka-
pesni svitilnou, ktera osvétli vzdy jen
¢ast celku... Pokud vSak otevieme
vnitini zrak dokoran, mizeme vidét
obraz cely.

CAKRA - KORUNNI, SAHASRARA
Sedmou ¢akru si mizeme predstavit
jako korunu ¢i svatozar zarici zlato-
bilym svétlem na temeni hlavy. U Zen
levotocCiva, u muzl pravotociva.

Zdkladni princip cakry: ¢iré byti
Harmonizacni barva: zlatobila
Sahasrara je ¢akrou spiritualniho po-
znani. Poznani, jeZ se k ndm dostava
prostrednictvim sedmé, korunni, ¢akry
jde mnohem dale nez vedeni raciem
Ci intuici. Pri otevireni sedmé cakry

Mgr. Lucie Vybiral Pastridkova

Mentorka zdravého pohybu, védomé prace s mysli a biohackingu, autorka
fizenych meditaci pro déti i dospélé, www.light-soul.eu
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pirestavame byt oddéleni od celku

a vnimame jednotu. Diky harmonizaci
sedmé Cakry, harmonizujeme cely
cakrovy systém. Energii téla propojuje-
me s bozskym svétlem.

DATE NA VEDU, €I SPIRITUALITU?

Stejné jako pri hlub$im poznavani caker
pozorujeme vibrace energie a jejich
odlisné plisobeni na nas celkovy fyzicky,
mentalni, emoc¢ni a dusevni stav, védci
pozoruji rtizné tirovné vibraci energie
ovliviyjici projev hmoty. Védni obor,
ktery se tomuto zkoumani intenzivné
vénuje, je kvantova fyzika. Soucasné se
neurovédy a epigenetika zabyvaji vlivem
emocniho prozitku na stav fyzického
téla. Vznikem neurotransmiterq, bioche-
mickych vodicti v mozku, coby reakci na
emocni prozitek, dochazi ke stimulaci
gent uloZenych v nasem genomu. Ty
mohou byt jak zdravi podporujici, tak
rozvijejici nemoc. Studie téchto vyse
zminénych védnich obort potvrzuji to,
co vime o ¢akrach a energetickych systé-
mech vibracnich poli. Nékteré kultury jiz
mnobho tisic let... Vladne hmota energii
anebo energie hmoté? Jsme obéti hmoty,
anebo mocna tvirci stvoteni? Mame
svobodu volby? Odpovédét si mizete
sami. Jedno je jisté. VEdomé zvolenou
myslenkou zacind proces promény. &
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REGENERACE VE SFERE

DOKONALY A KOMPLEXNI SYSTEM REGENERACE

ORGANIZMU

Tak, jak funguji energetické cakry v navaznosti na
fungovani hmotného téla, podobné i tradicni ¢inska
medicina vyuziva znalosti energetickych drah - meridiand,
které tvofi v téle energetickou sit. Tato sit vzajemné
propojuje jednotlivé orgdny a orgdnoveé soustavy do
jednoho celistvého celku, jehoz fungovani je odvislé

od urovneé prlichodnosti energie vSemi meridiany.

Drahy probihaji 3 az 5 mm pod k(Zi a v urcitych bodech
vystupuji na povrch v tzv. akupunkturnich bodech.

Za zaklad energetického komplexu povazujeme 12
zakladnich a 8 vedlejSich drah. Energie prochazi vsemi
uvedenymi drahami a jeji harmonicky pratok je zakladem
lidskeho zdravi. Pfipadna disharmonie v energetickém
systému meridiant ma za ndsledek jak fyzické nemoci,

tak poruchy psychickych stavd.

Pii feseni zdravotnich komplikaci je dilezité vénovat
pozornost celému systému, ne pouze jedinému organu.

REGENERACE VE SFERE je nazev uceleného

a kompletniho systému detoxikace a regenerace
organizmu, ktery je sestaven na zadkladé znalosti tradi¢ni
¢inské mediciny a jejich energetickych drah. Sklada se z 12
zdkladnich bioinformacnich pfipravkd, kazdy pfipravek
pfedstavuje dimyslné vyvazené kompozice bylin z celého
svéta, které jsou obohaceny o homeopaticky pfipravené
informace minerdlQ, rostlin a dalSich latek, které zesiluji
Ucinek bylinného extraktu. Tim se vyrazné rozsifuje jejich
indikacni spektrum, selZze-li jeden zpUsob, je pfipraven

v jednom pfipravku druhy, nebo se oba zpUlsoby nasobi

a tim dosahuji rychlejsiho ucinku.

Vsechny piipravky z REGENERACE VE SFERE jsou navrZeny bioterapeutem a diagnostikem Vladimirem Durinou, ktery
do nich vloZil vice neZ tficetileté zkuSenosti s regeneraci téla, a jsou vyzkouSené pfimo na ném samotném. Tvdrce

Vladimir Durina o produktech DIOCHI zmifiuje:

»Mym cilem bylo vytvorit takovy produkt, ktery bude stejné silny jako antibiotika a bude na pfirodni bdzi.

Barva pfipravku stanovujici pozici v systému Regenerace ve Sfére.

UrcCuje ptsobeni na danou ¢ast téla a meridian.

plexus solaris

merididn opasku a tenkého stfeva

jatra, zlu¢nik

meridian jater a zlu¢niku

ledviny, mocovy méchyf

merididn ledvin a mocového méchyre

zaludek, slezina, slinivka
merididn Zaludku, slinivky a sleziny

aktivator, harmonizator
merididn Zaludku a plic

plice, tlusté stievo
merididn plic a tlustého stfeva

srdce, tenké stievo
meridian srdce a tenkého streva

tii zarice, osrdecnik, buriky
merididn tff zaficd a osrdecniku

muzska hormonalni sféra

merididn ledvin a mocového méchyre

zenska hormonalni sféra
meridian tif zafica a slinivky se slezinou

tonikum, afrodiziakum
merididn tri zafic¢d a osrdecnik

trankvilizér

meridian Zaludku a plic

DETOXIN

DIOCEL

ASTROFRESH
BAKTEVIR
VENISFER
GEROCEL
ANDROZIN

ESTROZIN
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JAK SI NENICIT
ZADA

béhem kazdodennich ¢innosti
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Mgr. ZUZANA BALUCHOVA
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Pro zdrava zada je dlilezité nejen cviceni, ale také jak sedite,
stojite, spite, jak sportujete nebo jakou nosite obuv.

SED

Zakladem spravného sedu je spravné
nastavena zidle a pracovni plocha.

NASTAVENI ZIDLE A PRACOVNI
PLOCHY

Wska seddku: Sedak zidle nastavte
tak, aby pti dosednuti byly vase

hyzdé o kousek vys nez kolena, tzn.,
Ze thel v kycelnich kloubech by mél
byt mirné nad 90°. Pokud mate zidli
bez moznosti zvySeni sedaku, vyuzijte
sedaci klin nebo jiné pevné, ale mékké
vypodloZeni panve.

Opérka: Pro delsi sezeni je vhodna
zidle s podporou bederni patere.
Pokud vase Zidle takovou opérku
nemd, miiZete ji nahradit bedernim
polstarkem, valeckem nebo mirné
nafouklym overballem.

Podrucky: Podrucky nastavte tak, aby
byla ramena uvolnénd, ne povytazena
k usim.

Opora chodidel: Pti sedu musi
chodidla dosdhnout celou plochou
na zem. Pokud se vdm to nedari,
pouzijte pod nohy podlozku.

Vzddlenost Zidle od stolu: Zidle by
méla byt co nejbliZe u stolu, abyste se
pri praci nad sttl nenaklanéli.

VWska stolu: Vyska stolu ma byt
takovd, abyste pri opreni pazi méli
lokty v pravém thlu.

Monitor pocitace: Obrazovka
pocitace je ve vzdalenosti cca 50 cm,
primo pied oblicejem. Horni radek
na monitoru je ve vysce oci.

Doplriky k PC: Pokud pouzivate
notebook, je vhodné pripojit mys

a externi klavesnici. Bez téchto
pomticek byste byli nuceni mit

ruce blizko u sebe. To vede ramena

do vnitrni rotace, hrudnik do uzavreni
a zpusobuje kulata zada. Obrazovka
notebooku by méla byt v irovni o¢i.

K vyvySeni notebooku muizete pouZzit
podlozku nebo skladaci stolek.

Ani draha zidle a ergonomicky
nastavena pracovni plocha vas vSak
pred bolesti zad neochrani. Neméné
dulezité je, jak budete sedét a sed
kompenzovat.

SPRAVNY SED

Chodidla: Chodidla jsou od sebe na
$iti bokd, celou plochou na zemi.
Opirate do nich ¢ast svoji vahy. Paty
jsou pod koleny.

Kolena: Kolena jsou lehce od sebe.
Podkolenni jamka je volné, neni
stlacena okrajem zidle.

Pdnev a kycle: Kycle jsou o kousek vys
nez kolena. Panev je lehce naklopena

vpred. Citite oporu o sedaci hrboly, ne
o kostr¢.

Bederni pdter: Bederni pater je

diky naklopeni panve v pfirozeném
zakriveni, opiena o polstrovani zidle
nebo v kontaktu s bedernim valeckem
¢i overballem.

Hrudnik a ramena: Ramena jsou
uvolnéna. Hrudni kost sméruje vzhiru.

Ruce: Pokud jsou ruce oprené, jsou
lokty v pravém thlu. Pokud pracujete
na klavesnici a s mysi, jsou predlokti,
zapésti a ruka v pomyslné primce, ne
v zalomeni.

Hlava: Hlava je v prodlouzeni patefe,
brada je lehce vzad. Vytahujte se na-
horu za korunkou hlavy.

Dech: Dychejte volné nejen do hrudni-
ku, ale i do bricha.

KOMPENZACE SEDU

Popsany sed piedstavuje pro télo

nejmensi zatéz. Pater je pri ném

v prirozeném zakriveni, bricho ani

hrudnik nejsou utlacené, omezena

neni ani funkce Zilniho a lymfatického
systému nohou. Ani spravny sed

neni dostacujici prevenci bolesti

zad. Jakakoliv staticka poloha je

nepiirozena a dlouhodobé skodliva.

Re$enim je doprat télu alespon

jednou za hodinu zménu:

» Vstarite: Ve stoji miiZete vyridit
telefonat nebo si popovidat
s kolegou. Alternativou jsou
polohovatelné stoly, u kterych
muzete pri praci stat.

» Projdéte se: Zajdéte si pro pit,
vyjdéte poschodi, béZte na Cerstvy
vzduch.

» Protdhnéte se: VyuZijte cviceni
z kapitoly Office yoga - protazeni
v kancelari z knihy , 0 bolesti zad“
(J. Hnizdil, Z. Baluchova) a v sedé
nebo ve stoji se protdhnéte.

» VyuZijte varianty sedu: Vyzkousejte
sed na gymnastickém mici nebo
balan¢ni ¢occe. Tyto pomticky
nuti zadové svaly k aktivité,
brani strnulému sedu. Dalsi
alternativou je klekacka, ktera vede
ke spravnému naklopeni panve
a naptimeni trupu. Mi€ ani klekacka
vSak nemaji oporu pro zada. Svaly
se po par desitkach minut unavi,
zada hrouti. PouZzivejte je proto
kratkodobé, jako doplnék sezeni
na klasické zidli.

STOJ

Ve stoji je nejvice patrna svalova ne-
rovnovaha trupu: hlava vysunuta pied
télem, schoulena ramena, kulata zada,
vystrcené bricho, prohnuta bedra.
Casté jsou také asymetrie stranové —
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nevédomé prrenaseni vahy na jednu
nohu. To vede k vysunuti boku a vy-
chyleni patere z osy. Obvykle pritom
preferujete tutéz stranu. Asymetrie
zatiZzeni se ¢asem miiZe projevit bo-
lesti zad nebo bolesti a opotiebenim
pretéZované dolni koncetiny. Pti stoji
miuZete nerovnovahu a pretéZovani
pohybového aparatu bud’ prohlubo-
vat, nebo ¢as v ném straveny vyuzit
k nacviku spravného stoje. Zatizeni
kloubti a svalti je pfi ném idealné
rozlozené, nedochazi k pretézovani
pohybového aparatu. Soucasné pii
ném muzete posilit ochablé svaly, ko-
rigovat asymetrii drzenf téla, zmirnit
bolesti v zadech, prohloubit dychani
a posilit sebevédomi.

p A8 SEVSIM
Odbourejte stres
@] UVOInéTe STOZGHI Télq Chodidla: Chodidla jsou od sebe

na $ifku boku, rovnobézné, vaha téla
je rovnomérné rozlozena na plochy

LEVAMIN ka k chodidel. Vnimate stejnomérné
p y oporu o patu, piedni ¢ast chodidla,
Levamin od slova LEVITOVAT = LETAT vnitini i zevni hranu nohy. Symetrické
zatizeni chodidel tvori stabilni

zakladnu pro spravné drzeni téla.

Bylinné kapky s extrakty
bylin, které pomahaji
navodit klid, pohodu,
relaxaci, dobrou
naladu a harmonizuji
centralni nervovy
systém.

Kolena: Kolena jsou v uvolnéném
prirozeném postaveni (ani pokrcena,
ani protlacena dozadu). Cé$ky smétuiji
lehce do stran pro spravné nastaveni
ky¢li do zevni rotace. Pokud takové
nastaveni ¢ések neni mozné bez
odlepeni palcti chodidel, vytoceni
kolen naznacte alespon v predstave

a palce nechte na zemi.

Masazni krém

S 0zonizovanymi oleji
a extrakty bylin
uvolnuijici klouby,
kosti a svaly.

Pdnev: Panev je v mirném podsazeni,
kostr¢ smétujte dold, stydkou kost
vzhiiru. Hyzdé jsou aktivni, ne ale

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

www.diochi.cz, tel.: 222764004




krecovité staZené. Spodni bticho pra-
cuje, dech ale nenf omezeny. Takové
nastaven{ panve umoZzni spravnou
krivku bedernfi patefre a napiimené
drZeni téla.

Hrudnik a paZe: Hrudni kost sméfuje
vzhiiru. Ramena i paZe jsou svésené.

Hlava: Hlava je v ose patere, brada
zasunuta dozadu, ale jen tak, abyste
mohli volné dychat. Vytahujte se po-
myslné za korunkou hlavy.

Dech: Dech plyne volné. Sméfujete ho
nejen do hrudniku, ale i do bticha.

Takovy stoj se miiZze zpocatku zdat ne-
prirozeny a namahavy. Je to proto, Ze
kazdy ma drZeni téla zafixované nejen
télesné, ale i mentalné. Nacvik sprav-
ného stoje berte jako cvicenti, ve kte-
rém si nejprve uvédomite svij dosa-
vadni stoj a zjisténé chyby postupné
opravite. Do spravného stoje se snazte
béhem dne nastavit co nejcastéji, tfe-
ba pri ¢ekani na zastavce, ve fronté, pri
hovoru nebo pfi ¢isténi zubt. Postup-
né se stane vasim automatickym na-
stavenim. Odleh¢ite tak nejen zadim,
ale zlepsite si i sebevédomi.

MANIPULACE S BREMENY

Nakupy, stéhovani véci, ale i obycejné
zdvihan{ koSe s mokrym pradlem
nebo zvedani ditéte jsou pro zada
rizikova. Privodit si mizete blokadu
zad nebo svalové zranéni. ZvySuje se
tlak na meziobratlové ploténky, ty

se vyklenuji, mize dojit k poruseni
jejich vazivového obalu a ploténka
vyhrezne. Ublizit si mizete jak

pfi jednordzovém nesetrném
zvednuti téZkého biemene, tak pri
opakovaném zvedani biemen lehkych.
Nejrizikovéjsi je pozice s ohnutymi
zady a nataZenymi koleny. Pokud jste
pfi zvedani nebo pokladani daleko od
bremene, nestojite panvi a chodidly
smérem k bremeni, riziko poSkozenf
zad se zvySuje.

SPRAVNA MANIPULACE
SBREMENY

» Postavte se pfimo pfed biemeno.

» Chodidla jsou ze Siroka od sebe,
pevné ukotvend na zemi.

» Pokrcte kolena a s rovnymi zady se
sniZte do podiepu.

» Uchopte bremeno a rovhomérné
ho obéma rukama drZte co nejbliZe
u téla.

» Bremeno zvedejte tahem
a postupnym narovnanim kolen,
zada jsou stale rovna.

» Pokud se s bfemenem otacite,
pohybujte celym télem, nejen
trupem, ale i nohama.

» Pii pokladani bremene udrzujte
rovna zada, kolena pomalu pokrcte
do podrepu, bremeno poloZte
piimo pred sebe. Neuspéchejte
ani pokladani bremene, miize byt
stejné rizikové jako zvedani.

Pokud vas zada boli nebo se vam

bolest chronicky vraci, vyhnéte

se zvedani téZkych bremen uplné.

CELOSTN{ MEDICINA
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PoZadejte o pomoc, nebo si ndklad
rozloZte na nékolik mensich c¢asti.

KABELKY A BATOHY

Kabelka zada asymetricky zatéZuje.
Rameno, na kterém ji mate, musi pt-
sobit proti jeji vaze. Na vychyleni téla
musi reagovat i svaly trupu. Zména
drZenf téla se vlivem ¢astého noseni
kabelky mize v téle i mysli fixovat.

[ bez ni pak mtiZete mit jedno rame-
no vys nez druhé, pater naklonénou
ke strané.

JestliZe se bez kabelky neobejdete,
volte model s $ir$im, mékkym popru-
hem, aby nedochazelo k utlaku svald
a nervové cévniho zasobeni horni
koncetiny. Kabelku noste co nejméné,
méjte v ni co nejméné véci, pri noseni
stiidejte ramena. Pokud prenasite
notebook, knihy nebo ndkup, volte
radéji batoh. Vaha je u néj rovnomér-
né rozloZend, nedochazi k asymetric-
kému pretiZeni Sije ani stranovému
vychyleni téla. Navic se vam pf¥i chiizi
uvolni ruce a umozni tak spravny sou-
hyb panve proti hrudniku kosi. Batoh
volte s SirSimi polstrovanymi popruhy,
pripadné se zadovou konstrukci, ktera
umozni odvétravani a zabran{ pocent
zad. Pro tézké naklady je vhodny ba-
toh s bedernim a hrudnim popruhem.
Popruhy musi byt nastavené tak, aby
netisnily a batoh pritom pevné sed€l
na téle. &

Mgr. Zuzana Baluchova (1988)

Fyzioterapeutka a cvicitelka jégy. Od roku 2015 pracuje v psychosomatickém
centru Hnizdo zdravi na Praze 6. Zaméfuje se na vyuziti jégy v rehabilitaci. Vzdélani

si doplfiuje na odbornych kurzech v Cechach a na cestach po Indii. Na svém
webu https://zuzana-stickova.com/ piSe ¢lanky o téle, dusi, j6ze a fyzioterapii.
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NA HARMONII

Ing. Mgr. IRENA KONECNA

J1akovd je pravda. Karty jsou rozddny. Kostky jsou vrZzeny. Takto to

prosté je. Stojim za tim...”Mozna i vy jste nékdy stéli tvafi v tvar

nékomu, kdo védel, kdo nepochyboval o sve pravde, kdo byl pevny.

Jenze...

Co kdyz zrovna ted’ je ta pevnost, kte-
rou jindy obdivujete, na prekazku?
ProtoZe vy:

Potrebujete vic casu... Myslite si, Ze je
nutné problému vénovat vice pozornos-
ti... Na rozdil od ostatnich jasné vidite, Ze
r'eseni md tato rizika, a proto je nutné...
Nebo proste, protoZe ndroky a ocekdvdni
vyplyvajici z tohoto jasného, pevného nd-
zoru vy nemiiZete nebo nechcete plnit?

Kdyz poucky nefunguji

Urcité jste stokrat slySeli, Ze mate byt
asertivni, otevieni, nebat se vyjadrit,
nebo dokonce jit do konfliktu. JenZe co
kdyz to stejné nefunguje? Co kdyz uz
jste to zkusili a stejné nic? Co kdyz je
sila, proti které stojime, na nas prilis?

Zrovna nedavno jsem néco takového
zazila. A stal se zazrak! Clovék, ktery
stal roky na svém, uznal, uvidél, pocho-
pil jinou perspektivu. Jen to. Trvalo to
dva dny a dvé noci.

Svét se zménil a ze situace, ze které
jsem nevidéla vychodisko a ktera dlou-
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hodobé vycerpavala, se stal zdroj mou-
drosti, sily i lasky (a to piSu s plnym
védomim toho, jak kycovité nebo naiv-
né to miZe znit). Kromé nadéje, Ze tato
(mozna na prvni pohled mald) zména
umozni dalsi viditelnéjsi, hmatatelné;jsi
zmeény, je tu i priliv energie, ktery mi

X

Yika: , Tohle dokdzes. Tohle miizes.

|
Pomohla mi jedna jedina
véc. Odhodlat se a odvazit
se plsobit problémy.
V' mém pripadé velké
problémy. S védomim
moznych nasledkl, bez
emoci, s odhodlanim,
Ze je to v dané situaci
bezpodminecné nutné.

Pokud mate s nékym problém, zarid’te,
aby ho méli on s vami.

Povahou jsem harmonizator, takze
predstava, Ze ptisobim nékomu
problém, je mi neptijemna. Nechci
ubliZovat, chci prospivat. Nechci Skodit,
chci podporovat. Jenze harmonie,

ktera prehlizi jednu stranu a ustupuje
sile druhé strany, neni harmonie, ale
rezignace a to vycerpava a oslabuje.
Roky jsem naslouchala pravdam
typu:,Je to jen tviij problém, je to jen
v tvé hlave. To si musi$ srovnat v sobé
a problém nebude.”

JenZe mné nakonec pomaha pravy
opak. Ja dobte vim, Ze ,je to vmé
hlavé”, zaroven jsem vSak musela
pripustit, Ze i hlava druhého v tom
hraje nemalou roli.

Myslet si, Ze je vSe 100% moje véc,

je stejna lez jako to, Ze je to 100%

véc téch druhych a ja jsem obét. Bez
pirenechani ¢asti odpovédnosti, bez
ochoty vzdat se stoprocentni kontroly
se prosté neda pohnout dal.

Jak se to projevi prakticky? Predstavte
si, ze nékdo ,pevny“ ve svém postoji
vam ti‘eba vynada nebo vas nuti udélat,
co nechcete, zachova se neurvale,
hrubé, nevhodné, zrani vas néjakou
pozndmkou nebo nécim, co ani
nepovazuje za podstatné. Mate s tim
problém?

Ohradite se, ale on(a)neslysi. Branite
se, ale prijde jen dalsi Gtok. Pak se
situace néjak zklidni, nez se opét
zopakuje. Mate problém! Klicova
otazka je, zda ho ma i ten druhy. Pokud
ne, necekejte Zddnou zménu.



Pokud se v této situaci
necitite dobre. Nezbyva nez
zacit plsobit problémy.

Inventura vlastnich sil

Jdete do bitvy, ne na prochazku a je nut-
né se pripravit a vybavit. Tim zasadnim
a mozna rozhodujicim krokem je velmi
peclivé spocitat vlastni sily. Uvédomit si,
v ¢em spocivaji, proc¢ i ja jsem dulezita/y,
0 co se mohu opfit, pro€ i ja mam Sanci.
Mnozstvi téch zdrojd neni zdaleka tak
dilezité, jak to na prvni pohled vypada.
To, co vam pomtiZe, je spojit se s témi,
které mate, a spolehnout se na né. Pro-
sté neni nutné mit deset meci rtizné
velikosti. Je nutné védét, ze mam jeden
a ten nabrousit. Je nutné védét, Ze mij
kin umi pekelné rychle utikat a nechat
ho pred bitvou odpocinout. To je to, co
nam chybi, kdyz se snazime uplatnit
rady o asertivité nebo otevienosti. Jde-
me do toho, ale koné nechame ve staji
nebo zjistime, Ze den piredtim bézel
hlavni dostih a je na konci svych sil.

Inventura je diilezita, protoZe Casto vi-
dime silu vice v druhych a méné si uveé-
domuje svou vlastni. Své silné stranky
povazujeme za normu a svoji dilezitost
nebo prinos pro druhé bagatelizujeme.
Pri inventure si potfebujeme pojmeno-
vat a uvédomit v ¢em jsme dileziti my
sami, pro¢ jsme pro druhé piinosem,
co na nas ceni, z ¢eho Cerpaji, co posky-
tujeme. Byt si toho védom bez bagate-
lizovani pomuze odvazit se zachovat

V/ysoka skola aplikované
psychologie v Tereziné

Prijimame prihlasky
ke studiu na rok 2022/23

WWW.VSaps.cz

se tentokrat jinak nez obvykle. Mozna
jen o trochu. Ale i to mliZe mit zasadni
dopad.

O co se vyplati bojovat

Cilem je postavit se za sebe a byt vzat

do hry. Ne vyhrat nebo porazit druhého
na hlavy, ale byt bran/a vazné. Opravdu
vazné. K tomu je potteba néco, co je har-
monizatortim vzdalené milion svételnych
let. Stat na svém. Pevné. Bezohledné.
Ano, piSu a myslim bezohledné. Empatie
je dobra véc, ale miZe vas slusné poslat
ke dnu, pokud budete empaticti jen

k tomu druhému. Pokud druhy neslys;,
nevidi vas, musite svoji stranu uznat

a podporit vy. Nikdo jiny to neudéla.

Je to nepiijemné. Je v tom vnitini roz-
por, Ze toto prece nechcete, Ze nechcete
byt stejni jako druh4 strana. Ze prece
vite, Ze tohle nikam nevede, protoze
moudiejsi ustoupi atd. Pokud se roz-
hodnete témto hlastim v sobé protento-
krat (na chvili) nenaslouchat a ustojite
vnitfni konflikt s plnym védomim, Ze

se to déje a ze to tak chcete, mate San-
ci. Mate Sanci, Ze vytrvate dostatecné
dlouho, aby vas druhy zacal brat vazné.
Pak si mozna s radosti a tulevou dovolite
projevit podporu a empatii. To je to, co
harmonizatoti umi skvéle. A bude to
fungovat také skvéle, kdyz nejprve do-
state¢né podporite to své.

PSYCHOLOGIE

Jak dlouho tedy vytrvat
v zastavani se svého pohledu?

Dokud neprosadim, co chci? Ne, dokud
nevidim, necitim, Ze mé berou vazné.
Pak je teprve mozny dialog, teprve pak
je moZzny konsensus, kompromis nebo
cokoliv jiného.

VSechno predtim je jen
parodie. Parodie na harmonii.

Kazdy zajem, kazda potteba v néjakou
chvili pottebuje byt prioritou, a tak
logicky upozadi na chvili potieby jiné.
Nelze byt zarovei teply i studeny. Pokud
potiebujete chlad, musite byt chvili stu-
deny, pokud teplo, horky. Jedno vylucuje
druhé. Ne, nemusim prosadit vzdy svoji
pravdu. Nemusi byt po mém, ani neni
nutné protlacit moje feSeni. Co je ale
dulezité, zivotné dilezité, aby ve chvili,
kdy na sebe narazi protichlidné zajmy,
nazory, potteby pohledy, byly dostatec-
né pribrany do hry oba dva.

Kli¢ové je pro vas hlidat si hranice a ob-
Cas pouzit kouzelné sltivko: ,NE”. Sta-
novte si hranici, co jste je$té ochoten(na)
délat pro druhé a kam uz neptjdete.

A bud'te nékdy sobecky(4) a poloZte si
otazku, co za to vSechno, co délate, chce-
te. Nakonec muzi a semetriky maji néco
navic. Maji respekt. MiiZzete ho mit i vy! &

Magr. Ing. Irena Konecna je psycholozka a Power Coach, pomaha lidem

v organizacich Celit kazdodennim vyzvam s otevienou mysli a lehkosti. Pomaha
svym klientlim aktivovat zdroje moci (power) pramenici z pracovnich roli i vnitfni
sily a vyuzit je tvarcim zptsobem.

INZERCE

Trilety bakalarsky
studijni program

PERSONALNI
A INTERKULTURNI
MANAGEMENT

® Psychologie vaplikacich

® Bez prijimacich zkousek

e Dennii kombinované
studium

® Zajimavé propojeni
psychologie, sociologie
a managementu posune
vasi kariéru a obohati
vas zivot
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MUDR. KATERINA
CAJTHAMLOVA:

Do televize? Nikdy!

LUCIE SILHOVA foto archiv




ROZHOVOR

Nerada se foti, a najednou stala pfed kamerou. Nesnasi
direktivni pristup k pacientim, a najednou vyhazovala
lidem jidlo z lednice. Kvdili televiznimu poradu, jenz Sel proti
vSem jejim zasadam, vyhorela, ale také objevila novy svét.
Svét, kde |ékari Sikanuji obézni, odmitaji je |&Cit a tyraji je
neddvérou. A na druhé strané toho svéta pokfivené vnimani
téla, kdy lidi povazuji za krasavici podvyZzivenou Zenu a Véfi,
Ze by bylo fajn se ji podobat.

< Kdy nastala proména lékarky, jez se
touzila vénovat vyzkumu, v drsnou
doktorku Katefinu z pofadu ,, Jste
to, co jite”?

V roce 2005 mé pozadal Petr Havli-
ek, abych spolupracovala na poradu,
do néhoz chtél jit jako frontman. Moje
role méla byt konzultantka pres zdra-
vi, pripadné psychiku, poradit, kdo

ze zajemcl zhubnout se pro televizi
hodji, kdo ne. Ptala jsem se ho, proc se
do takového projektu pousti. ,Mize
to byt dobra reklama. Chtéla bys do
televize taky?“ zeptal se. Zdésila jsem
se. V zadném pripadé! To byla moje
podminka.

Byla jsem zrovna po tézkém rozvodu
a nebyla jsem v dobrém psychickém
ani fyzickém stavu. V téhle fazi zivota
bych se oznacila za zakomplexovanou,
vyzablou, cynickou mrchu. Udésna
kombinace! Pak mé oslovila Martina
Hoffmanova, dramaturgyné potadu
,Jste to, co jite”. Ptala se mé, jak bych
ja, 1ékarka, néco takového délala.
Branila jsem se, Ze mam s Havlickem
domluveno néco jiného, ty dvé véci
jsem si totiz viibec nespojila. Navic
Martina rikala, Ze forméat vyzaduje
jako hlavni postavu zenu. Vyptavala
se mé, jak bych s lidmi pracovala, jak
bych vysvétlovala vSechny ty véci ko-
lem hubnuti. Lidsky jsme si sedly, to
se ¢lovéku nestane casto takhle napo-
prvé. Naklonnost trochu utlumila moji
nechut’ koketovat s televizi. Jeden hlas
trikal: ,Petr ma mozna pravdu, byla by
to fajn reklama.” Druhy hlas: ,Ne, to
nedam.” A ten prvni: ,Holka, mozna by
ses mohla nékde mihnout. Ale ne, to je
blby, vzdyt je to komercni televize.”
Hodné jsem se hadala sama v sobé.
Tehdy jsem jeSté nevédéla, ze kdyz va-
hate, odpovéd’ zni ne. ProtoZe v opac-

ném pripadé nad ni¢im nedumate

a jdete do toho. A ja vahala hodné, cili
moje odpovéd spravné méla znit ne.
Jenze jsem byla tehdy hodné zmatena
a vycerpang, a to ¢lovék moc logicky
neuvazuje.

N Takze jste dostala dvé nabidky. Jednu
od Petra Havlicka, druhou od televize
Prima. V obou Slo o stejny porad, ale
vy jste si to nespojila. Jak to bylo dal?

Pozvali mé na casting, pry o mné mlu-
vil pan Havlic¢ek a ja uz budu védét.
No jasné, jde o tu 1ékai'skou podporu.
Casting byl v nedéli, ja byla zrovna na
chalupé s ,prevoznikem®, Vite, kdo je
,prevoznik“? Muz, se kterym chodite,
abyste zalepili diru po predchozim
vztahu, ale jesSté se necitite na to nava-
zat dalsi vazny. Mné se v nedéli nikam
nechtélo, ale ,pfevoznik” byl z televize
nadSeny, a Ze mé na casting odveze.
KdyzZ jsem pak na misté vidéla doktor-
ku Ivu Malkovou a doktorku Moniku
Golkovou, zméatlo mé to. Hele,

to néjaka blbost, rikam ,prevozniko-
vi“ To neni casting na ucastniky, ale
na frontmana poradu. Tam nejdu! Ale
on mé piremlouval: ,Neblazni, slibila
jsi to.” V tu chvili jsem jasné védéla,

ze do televize fakt nechci. ,,Prevoznik”
mél skvély napad, jak z toho vybruslit
s Cistym Stitem. Poradil mi, at’ tam jdu
a udélam néjakou silenost, aby mé
nevzali.

~ Vyhazela jste produké¢nim jidlo
z lednice?

Damy na castingu byly vyfiknuté, ja
jak od plotny, vyhubl4, nenamalovans,
blby brejle. VSude kamery, to bylo
néco pro mé, ja trpim, uz jen kdyz se
fotim. U lednice stala obézni ddma,

které jsem méla vysvétlit, proc je
tlusta. Oteviela jsem lednici, ta byla
plna uzenin. Mrkla jsem na damu

a v tu chvili mi naskocil systemicky
vycvik. Zrovna jsem totiz byla v jeho
prvni ¢tvrtiné. Co nesmi udélat clovék
v pomahajici profesi? Urazet klienta!
Super, jdu do toho! Udélam tu nejhor-
$i véc, co mé napadne. Tak jsem na tu
nebozacku spustila: ,Co to mate na
btise za Speky? To se nedivte, Ze jste
tlusta, kdyz jite tohle! Tohle je samy
tuk! To je odporné!“ Byla jsem za furii
a ¢izu a nevim za co jesté, a aniz jsem
to tusila, trefila jsem se rovnou do for-
matu. Kdybych védéla, Ze jde o potad
,Jste to, co jite”, nastudovala bych si
ho predem. A urcité do néj nesla.

~ Pro¢?

Protoze byl proti vSemu, ¢emu v me-
diciné vérim. Clovék za vami ptijde se
svym trapenim a divérou, Ze mu po-
miuZete. A ne, Ze ho zaCnete ponizZovat.
Musi vérit, Ze mu neublizite. Madme
prece v HippoKkratoveé prisaze primum
non nocere (,predevsim neskodit").

A nejhar ublizite clovéku slovem. To
jsem dobfie znala. Pamatovala jsem si
ze Zizkova, jak lze skupinu agresor
jednou vétou doslova vykastrovat.
Védéla jsem, jak dlouho si lidé pama-
tuji, kdyz jim nékdo rekne néco fakt
osklivého. Format poradu byl cely
presné o tom. Lidé se do néj prihlasili
s divérou, Ze jim poradim, a ja je méla
tyrat? Pripadalo mi to celé absurdni.
Vratili jsme se na chalupu, méla jsem
z toho jesté par dni Spatny pocit. Ten
zavrsila Martina Hoffmanova, kdyz
volala, Ze mé televize bere. Snazi-

la jsem se vykroutit, ale hrozili mi
sankcemi, protoZe jsem podepsala
papir, kde bylo vypsano, co se stane,
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kdyZ odmitnu. Volala jsem na vSech-
ny strany, jak je mym zvykem, kdyz
mam problém. Jedna z mych klientek,
Americanka, zpévacka, rikala: ,No
problem, hire an agent” - najdi si
agenta, ten té€ z toho vyseka. Poradila
mi jméno, celé jsem ji to predala a ve-
sele si uzivala zbytek dovolené. Nacez
mi vola tehdejsi agentka a rika: ,Hele,
mam pro tebe dobrou zpravu. Zvysili
pétkrat tviij honorar a ja jsem to za
tebe podepsala.“ A bylo to tady zas.
Jenze zazraky jsou logické. Zrovna
jsem totiz prisla o klienty z Radia Svo-
bodna Evropa a méla velké starosti,
jak pokryju ndklady na ordinaci, na
hypotéku, na déti. A tady se mi na-

skytnul pravidelny ptijem. AZ na to,

Ze jsem se nechala uvrtat do néceho,

o Cem jsem bezpecné védéla, Ze se

z toho zblaznim. Pan Bith mi s témi
penézi sice dost pomohl, ale vite, jak
to je - vzdycky néco za néco. Jen si to
vezméte: nerada se fotim, tak jsem
stala rovnou pred kamerou. Nesouhla-
sim s direktivnim pristupem, format
ho vyzadoval. Ja nechtéla byt front-
man, tak jsem teda byla. Chci pomahat
lidem, co se trapi s nadvahou. Jenze
vysledkem stovky hodin nataceni

a stiihani bylo pétactyiicet emocio-
nalné vyhrocenych minut, kdy néjaka
Cuza jeci na chudaky, co uz nevi kudy
kam. A na mé, introvertku, se oto¢i
hledacek bulvaru. Jesté Ze jsem pro-
chazela psychoterapeutickym vycvi-
kem. Kazdy dil jsem fesila se svym
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supervizorem a jen diky tomu jsem
néjak ustala fakt, Ze jsem poprvé v zi-
voté vyhotela. Byla jsem tehdy totalné
rozsekana na cucky.

~ V televizi to vypadalo jinak. Sebevé-
doma lékarka kraci pevné ve svych
lodickach utfit dalsiho nebozaka.

Tady vidite, jak je reality show mimo
realitu. V dobé, kdy zacalo nataceni,
jsem po rozvodu byla na dné. Vychrt-
14, vycucla, bez aktivni hmoty, vrascita
a s polovinou vlasti, nez mam ted. Na
svou vysku 165 cm jsem vazila pade-
sat kilo. To jsem byla skoro v pasmu
podvyzivy, ja, byvala judistka! Do mé-

dif jsem vstoupila ve svém nejhorsim
stavu po psychické i fyzické strance.
Neméla jsem rezervy. Stéhovala jsem
se zadluZena do nového bytu se dveé-
ma détmi v puberté. PriSerna konste-
lace. Jeli jsme dvanactihodinové nata-
Ceci dny, o doméacnost se starala dcera
Anicka. Déti byly uzasné, vSechno
ustaly. Drzela jsem je od televize dal,
ostatné nemély ani zdjem kouknout
se tieba na nataceni. Myslim, Ze se mi
povedlo zachovat je celkem v anony-
mité. Pfesto mi syn tehdy tekl, Ze jsem
mu vymazala identitu. UZ to nebyl

on, Cajda, ale uz to byl ,jen“ syn od

ty Cajthamlovy. Moje maminka zase
kamaradkam tvrdila, Ze to v televizi
nejsem ja, takhle se jeji dcera necho-
va. Pohrdala mnou, jak jen to mamin-
ky nékdy uméji. To jsem tehdy jesté

netusila, Ze cely zivot ziejmé trpéla
poruchou piijmu potravy, takze jsem
ji tim poradem vyslovené zmackla
knoflik. No prosté Silené. Ale musim
byt spravedliva. Nékteré véci jsem si
diky televizi uzila. Méli tam napriklad
Spickové vizazisty. Vladimir Stanék

v prvni sérii presné vyhmatl specifika
mé postavy. Sestavil mi takovy Satnik,
ktery jsem si hned koupila s tim, Ze se
budu Iépe citit ve vécech, které jsou
moje, a budu v nich normalné chodit.
Starali se mi o vlasy, shanéli neuvéri-
telné bryle. Diky televizi se mi nako-
nec zvedlo sebevédomi a naucila jsem
se vyjednavat. Znovu opakuji, Ze bylo
skvélé, ze jsem v té dobé prochazela
psychoterapeutickym vycvikem, pro-
toze kdyby toho nebylo, nepomohla
bych ani sobé, ani lidem, ani formatu,
nicemu. Ale protoZe se to dobfte seslo,
byl porad tuspésny. Skoncil po sedmi
letech, kdy jsme vSichni vnimali, Ze

se uz vycerpal. Ale i tak jsme vydrzeli
ze vSech zemi, kde se ,Jste to, co jite”
vysilalo, nejdéle.

< Nakonec s vami ucinkoval i Petr
Havlicek, jenz vas k nému piivodné
»jen” prizval.

0d zacatku jsem trvala na tom, ze
nebudu délat vyZivové poradenstvi,
nebudu v poradu varit a Ze chci pra-
covat s nim. To mélo za nasledek, Ze
Pétu nakonec museli prizvat. On byl
ten, ktery mé k tomu prived], a ja
vSem fikala, Ze bez néj do poradu ne-
jdu. Tak se stalo, ze Ceska verze pora-
du ,Jste to, co jite” byla jedna z mala,
kde ucinkovala dvojice. Podle mého to
pomohlo. Mohli jsme diskutovat, méli
jsme kazdy sviij pohled, navic model
muz - zena vzdycky funguje. Tehdy se
moderatorské dvojice jeSté moc neno-
sily, my jsme ukazali, jaka v nich mtize
byt sila. A protoZe jsme byli celosvéto-
vé nejlepsi, mohli jsme si leccos dovo-
lit. ProtoZze kdy?z jste nejlepsi, kazdy
déla to, co chcete vy. Ne naopak. Mohli
jsme si diktovat a zvat skvélé spolu-
pracovniky: Olgu Sipkovou, Davida
Huffa a Martina Stastného.

N Co vam porad dal kromé nového
satniku a vétsiho sebevédomi?

ProtoZe Slo o reality show a ne vzdé-
lavaci seminaf, musela jsem véci rikat
strucné, jasné a jednoduse. Plus jsem



ziskala schopnost vnimat plynuti
¢asu. To se mi pak hodilo na riznych
prednaskach, dodnes bezpectné po-
znam, kolik ¢asu jsou dvé minuty. Kro-
mé toho jsem se vycvicila v tom byt
autenticka. Dalsi plus bylo, Ze jsem
zjistila véc, kterou jsem do té doby
netusila, ze mam néjaky typicky hlas.
Dodnes mé lidi poznavaji hlavné pod-
le néj. Mohu zménit image, jak chci,
muzu byt v rousce, bez bryli. Ale kdyz
promluvim, poznaji mé. Bez poradu
bych si také neuvédomila, jak Sikovné
mam déti a jak dobré mam pratele.
Béla jsem se, aby mi nezavidéli nebo
aby mnou nepohrdali. Nepftisla jsem
ale ani o jediného blizkého ¢lovéka.
Lidé to prosté brali jako mou praci.
Samoziejmé, mi americti pacienti
tikali: ,Wow, you are on TV!“ Vysvét-
lovala jsem, Ze v Cesku je to piece jen
trochu jinak. V prvni fazi mé jesté lidé
tolik neznali, takze kdyZ se mé média
ptala, jaké to je, byt slavna, odpovidala
jsem, Ze nastésti Ziji v Ceské repub-
lice. Za par let, v dobé nejvétsi slavy,
coz byl rok 2010, uz lidé koukali, co
nakupuji, co si davam v restauraci

za jidlo. To ziistalo dodnes. A ja si

v duchu rikam, proboha, neznate mij
zdravotni stav, nic o mné nevite, jak
muzete hodnotit, co mam na taliri?
Nastésti jsem vzdycky jedla rada ryby
a zvérinu, takze mohl ptijit bulvar,
jaky chtél, s klobasou mé nenachytal.
Mné to totiZ nechutna. Taky mam rada
knackebrot a nemam rada ¢okoladové
dorty, cemuz nikdo nevéri. Ale to je
jejich problém, ne mij.

N Dost casto se do vas strefovali, ze
lidem radite, jak zhubnout, sama ale
pribirate.

Ja jsem ale potrebovala pribrat a také
jsem tehdy prestala koutit. Kdyz jsme
zacali tocit, byla jsem podvyzivena.
Béhem cCasu jsem pribrala zpét na
svych normalnich Sedesat. Bylo to de-
set kilo, z toho dveé tretiny svald, které
mi pred tim ubyly. Zbytek byl tuk, ale
i ten jsem potrebovala. Diky tomu

mi zacaly zase normalné rist vlasy,
zlepsila se mi plet. Byla jsem vesela,
vyrovnang, klidna. V tomhle pripadé
bylo super,

Ze jsem introvertka. Protoze jediné, na
¢em takové povaze zalezi, je vas vlast-
ni nazor plus nazor pratel. Je uplné
fuk, o cem zvani bulvar. Miij dédecek

vzdycky tikal, Ze kva-
lita potlesku se méii
kvalitou tleskajiciho.

~ Jak jste vychazela
s Ucinkujicimi? Dé-
lalo to na mé dojem,
Ze s nékterymi jste
pracovala i mimo
kamery. Jako by se
ta,, furie” pomalu
ménila v laskavou
pomahajici.

Bylo mi jasné, Ze ne-
mohu s témi lidmi jen
tak po trech mésicich,
po které trvalo nata-
¢eni, skoncit. Dohodli
jsme se, Ze ke mné
mohou chodit i pak.
Samoziejmé zadarmo
a jen budou-li chtit.
Par z nich mé navsté-
vuje dodnes, nékteri
aspon piSou e-maily.

Z toho mam radost,
protoze vidim dlou-
hodoby efekt. V dobé,
kdy jsme zacinali, méli
obezitologové pétipro-
centni Gspésnost. My pétkrat vyssi.
Nenutili jsme lidi do hladovéni, prida-
vali jsme jim jidlo podle zdravotniho
stavu, kontrolovali laboratorni hodno-
ty pred zacatkem hubnuti a na konci
urcitého casového useku, cili jsme
meéli obhajitelné kazuistiky. Bohuzel

o né v té dobé nikdo z obezitologli
nemél zajem. Presto jsem pozadala

o ¢lenstvi v Ceské obezitologické spo-
le¢nosti, ale zviratka v lese se shodla,
7e mé mezi sebe necht&ji. Rekla jsem
si, no tak fajn, tim jste dali najevo,

Ze nejste védci. Ti totiz vitaji odliSny
nazor...

~ Presto mate kvali, nebo diky tomu
- zalezi na tom, z jaké strany se na
to divate - nalepku doktorky pres
hubnuti. V podstaté se vas na nic
jiného neptaji.

Je mi to fuk. To je vyhoda introvertd.
Méla jsem na to papir, ale naplno mi to

Publicistka Lucie Silhova se od zac¢atku své profesni dréhy vénuje zenam
z nejrdiznéjsich uhld pohledu. Pracovala v mnoha popularnich Zenskych titulech,
napfiklad magazin Ona Dnes, ELLE, Marianne, Cosmpolitan.

Vysehrad ROZHOVORY
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Lucie Sﬂ'hﬁ-vé /
Katerina - 774
Cajthamlova

ZAZRAKY .
JSOU LOGICKE

doslo prave az s televizi. Dostala jsem
se pod palbu bulvaru a fakt jsem se

z toho nehroutila. Rikala jsem si: kdo
pozna i pies média, Ze jsem slusny
cloveék, pochopi, o co mi jde. Velmi pri-
jemné mé nedavno prekvapil marke-
tingovy reditel jedné hotelové sité. Ja
totiz, kdyz mi nékdo rekne, Ze mé zna
z poradu ,Jste to, co jite*, automaticky
pokladam otazku: které tri véci jsme
podle vas tehdy chtéli lidem rict? Ten-
hle pan reditel, mgj vrstevnik,v brej-
lickach, elegantni, trochu jako Oldrich
Novy, prosté zavan minulého svéta,
odpovédél: ,Tak za prvé o podvyzivé
tlustych. Za druhé o tom, Ze by se mélo
jit k 1ékari, nez zacnete hubnout, a pak
zase, az zhubnete. No a za dalsi, ze

u kazdého ma ztloustnuti jinou prici-
nu.“ Byla jsem nadSen4, Ze to tam vidél.

Uryvek z knihy Zdzraky jsou logicke,

ptala se Lucie Silhov3,
vydalo nakladatelstvi Vysehrad &
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Pri energetickém vyhodnocovani historického jadra
Trnavy, na néz jsem byl pozvan badatelskym spolkem
Trnavska trojruza, nebylo mozné vynechat nékteré

.

.

zajimavosti nachazejici se v jejim okoli - praveé o nich si

Zaénéme napiiklad vyznamnym keltskym

a slovanskym hradistém Smolenice - Molpir.
Jeho energeticky nejvydatnéjsi misto se nachazi
v posledni, az tieti casti akropole pred vysokym
srazem. Sousedni smolenicky hibitov ma kromé
hrobky Palffili (osou vstupnich dveri prochazi

vydatnd energeticka linie), jesté jednu zajimavost.

Na nékolika kamennych nahrobcich v radé
najdeme ukrizované Zeny.

Nedaleky Smolenicky hrad patrici Slovenské
akademii véd je jejim reprezenta¢nim sidlem,
proto neni volné ptistupny. Zpustly jej koupil

vroce 1777 hrabé Jan Palffy. Jeho opravu a obnovu

dokoncenou az ve 20. stoleti idil vSak az hrabé
Josef Palffy. Je prestavén do roméanské novogotiky
a postaven na energeticky vydatném mist€, coz je
zietelné patrné také na jeho parkovém okoli.

A ted’ se uz presunme k hradu Cerven}’/ Kamen,
ktery se nachazi na jihovychodnim svahu Malych
Karpat a jehoZ dominantou jsou jedinecné
bateriové véze. Patii mezi nejzajimavéjsi hrady
Slovenska. Je znam pod nékolika dal$imi jmény:
Voroskd, Rothenstein, Pipersburg, Bibersburg,
coz v Cestiné znamena Bobri hrad. Pojmenovani
odkazuje na jeho sklepni zaklad. Hrad nechala
postavit kolem roku 1230 dcera uherského krale
Bély I1I. a manzelka ¢eského krale Premysla
Otakara I. Byl soucasti retézce karpatskych
straznich hradt. Pti vojenském tazeni na vychod
kral Zelezny a zlaty Premysl Otakar II. obsadil
nakratko také hrad Cerveny Kamei. Hrad byl
pied prestavbou zbouran a v jeho misté byla
vybudovana v letech 1535 az 1537 renezancni
pevnost, kterou v roce 1588 dostavél hrabé Palffy.
Pevnost se poté stava honosnym renezanénim
sidlem s hodnotnymi uméleckymi interiéry.
Dvanact let po prestavbé, 23. 4. 1600, hrabé
Mikulas II. z Erdédu v jeho zdech zemfrel.

Hrad ma neobvykle velka sklepeni. Nejvétsi

z nich je 70 metra dlouhé, 7 metri Siroké

a neuvéritelnych 9 m vysoké. Ma prevelice
neobvyklou studnu. Jejim stifedem neprochazi
pramen jak to je u studni obvyklé. Je totiz
propojena s podzemnim jezirkem. Druha na
nadvofti je nad pramenem. Hradni renezan¢ni
pevnost patii pod spravu Slovenského narodniho
muzea v Bratislavé a je celoro¢né piistupna.

dnes budeme povidat.

Mohutné opevnéni hradu Cerveny kdmen

Nékolik ndhrobkd se Zenou na kfizi, hibitov Smolenice
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Vyzafovaci linie hrobky Palffy( na smolenickém hibitove

Sklepni studna hradu

Co nam o hradu Cerveny Kamen
fika povést? Vypravi, Ze se dvanact
mudrct radilo, kde hrad postavit.
Jedendct jich navrhlo vrch Kukla
nachazejici se proti hradu. Pfesto
na ném nestoji. Nejmladsi z nich
prohlasil, Ze se na protéjsim vrchu
Kukla schazeji duchové a strasidla,
proto by se tam nemélo stavét.
Ostatni mudrcové ale na jeho slova
nedali a na vrchu Kukle zapocali
stavét. V misté se ale v noci dély
viditelné divné véci. Jakmile se
vykopaly zaklady a ¢ast zdi, tak
dobré vily nedokoncéenou stavbu
pfenesly na druhy kopec. Mimo
dosah zlych ducht a démond. Délnici
nevychdzeli z Gdivu. Ze stavby na
Kukle totiz nezdstal na misté ani
jeden kamen.

Pod hradem se nachazi nevelka obec
Pila pojmenovana plivodné Nova
Ves (1602). Jeji nové pojmenovani
odkazuje na vodni pilu, kvili niz
vznikla tato osada. Zpracovavala
predevsim jedlové drevo a patrila
majitelim hradu. Nedaleka vinarska
obec Dubova je pisemné zminovana
uz v roce 1287.V blizkosti hradu,

ve stredu obce Cast3, stoji kostel

sv. Imricha s gotickymi freskami.

V roce 1578 se stdva mésteckem,

do néhoz se pristéhovali kolonisté

z Chorvatska. Na jejim okraji
najdeme nejvétsi a nejstarsi kastan
jedly na Slovensku. Obvod jeho
kmene je 8,3 metru.
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Obytnou ¢ast hradu obklopuje neobvykle mohutné sklepeni

Rovnéz nelze opominout jedno

z center malokarpatského vinarstvi,
kterym je Modra. Jeho mozné pocat-
Ky spadaji do doby rozkvétu Velko-
moravské riSe. Za panovani cisare
Rudolfa II., v roce 1607, se stava svo-
bodnym kralovskym méstem. Znama
je jeho pestrobarevna habanska kera-
mika. Uvnitr zbytkd hradeb najdeme
nejenom dva Kostely a kapli, ale také
Modransky protestantsky sirot¢inec
(1912), ktery je Narodni kulturni
pamatkou Slovenska. Nemohu jesté
nevzpomenout, Ze v okoli hradni re-
nezancni pevnosti je nékolik mensich
prirodnich rezervaci s piivodnim za-
lesnénim.

Bylo by moZné jesté zminit mno-

hé dalsi zajimavosti z okoli hradu
Cerveny Kameri. My se ale v dal$im
pokracovani budeme zabyvat timto
vyjimec¢nym hradem. Z dalky témér
neviditelnym. Je totiZ hluboko zapus-
tény do skaly a jesté k tomu obklope-
ny vysokymi hlinénymi valy. V jeho
nejspodnéjsi casti jsou sklepeni s vy-
sokymi klenebnimi stropy. A zvlastni
studnou. Pied hradem je dlouha
kastanova (jirovce madalu) alej. Stro-
my jsou nestejné silné. Podobné jako
tomu je u vSech aleji. Misty stromy
nenarostou ani po opakovaném vysa-
zeni. Viditelné nam totiz ukazuji, kde
se jim da¥i a kde nikoli. O tom rozho-
duje dostatek ¢i nedostatek energie
prasily v misté riistu kazdého stromu.
Vétsina kastant v predhradni aleji je
objemem kmene mohutna. Nékteré

z nich maji spodni ¢ast kmene silnéjsi

a horni vyrazné slabsi. Pouze jeden
z nich, prolezly drevokaznou choro-
bou, se roky trapi na misté pro néj
energeticky zcela nevhodném.

KdyZ jsem Cerveny Kameii navstivil,
po celou dobu prohlidky mné ,vrtalo
hlavou“ jediné: Nikde jsem totiz na
Cerveny kdmen nenarazil. Ani p¥i
obhlidce hradu prikopem, kolem ¢tyr
bateriovych vézi, tak pii nasledné
prohlidce uvnitt hradu. Teprve az na
konci prohlidky, kdyz jsme vychazeli
ze sklepeni, byla, napravo od scho-
disté, odkryta ¢ast kamenné omitky.
A tam na mne konec¢né vykoukl cerve-
ny kamen.

Hrad byl postaven na vyvielé horniné
ignimbrit, znaméjsi pod pojmenova-
nim ki‘femenny porfyr. CoZ je hornina
nestejnorodé struktury a riizného
zabarveni. A podobné jako vSechny
vyvrelé horniny je porfyr energetic-
ky nékdy az velmi vydatny. Zelezity
Cerveny je nejvydatnéjsi. Proto také
renezané¢ni pevnost Cerveny Kamen
jako celek je i po veskerych pozdéj-
Sich stavebnich tpravach stavbou,

v niz je dobré prebyvat, protoze pobyt
v ni energeticky posiluje lidské télo

- upeviuje zdravi a prodluzuje lid-
sky vék. A i pres poveést, kterou jsem
zminil, se v misté hradu neobjevuji
duchové ani strasidla ©.

Jan Johann Jaroslav Miska

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

Zamek Palffy(

Co dodat zavérem? Snad jenom to,

Ze Slovensko ma na svém tzemi
historicky stavebni skvost Cerveny
Kamen, ktery nema v Evropé

obdoby. O smolenickém hradu jsem
se zminil v ivodu. Jenom bych rad
jesté pripomenul dalsi, po prestavbé
nepomérné mladsi slovenskou stavbu,
kterou je Bojnicky zamek. Protoze
také na treti stavbé, jinak zajimavé,

a 0 poznani méné vyznamné, se
podilel slechticky rod Palffy.
Tentokrate je zastoupen hrabétem
Janem Frantiskem Palffym. I kdyz
svym umrtim nestacil prestavbu
zamku dokoncit, tak to je presto
uzasny romanticky novogoticky
zamek, obklopeny vodnim prikopem.
Udajné nejkrasnéjsi ve sttedni Evropé.

Vyznam vydatné vyzarovaci energie si
Palffyové po celd staleti velmi dobie
uvédomovali a podle toho nalezité
vybirali mista pro stavby svych
hradd. Mista s dostatkem Zivotni
energie ucelné zakomponované také
staveb (totéz plati dokonce i pro
vybér mista pro jejich hrobku), coz
se dnes nedéje ani ndhodou. Pravé

z toho dlivodu se dokonce stavi na
mnoha mistech odebirajicich Zivotni
energii z lidského téla. I z toho
diivodu v Cesku postihuje téméf
tiretinu nasich obc¢ant rakovinové
onemocnéni. &

(e
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ASTROMEDAILONEK

Nazev astromedailonku nese
stejny nazev jako podtitul
jedné z mnoha knih o Fridé
Kahlo - Utrpeni a vaseri. Tato
pozoruhodna mexicka malifka
je znama po celém svete.
Fascinuje svym pohnutym
osudem. Stala se symbolem
sily, vzdoru a svobody

pro mnohé lidia v mnoha
ohledech.
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LENKA ADAMOVA, malby Fridy Kahlo a foto Wikipedia

Pro Zeny svym odmitnutim pa-
triarchalniho vymezeni Zenské
role. Pro ndrodnostni mensiny svym
mnohonarodnostnim ptivodem, ale

i tim, Ze si hluboce vazila kultury, v niz
se narodila. Pro svobodomyslné lidi
svymi nekonven¢nimi vztahy s Zena-
mi i muZi. Pro postiZené, nemocné ¢i
pochroumané svou silou, s niZ vzdo-
rovala tézkym fyzickym ranam osu-
du. MiZe nas fascinovat jeji vyrazny
vytvarny styl a samozrejmeé takeé jeji
jedine¢ny pohled na ,svét’, jehoz byla
hlavnim tématem. Svym vizudlné du-
chovnim pojetim prekracovala hranice
ytradi¢ni” tvorby a snové symbolicka
atmosféra jejich obrazi fascinovala

nejen surrealisty. A pak ta vasen, s niz
zila svij zivot, stravovana laskou, bo-
lesti, vizi revoluce, silnymi 1éky. A pres
vSechny hrizy Zivota se Zivotu kofila.

Koreny

Rodové kotfeny méla Frida spletité

a barvité. Otec byl madarsko - né-
mecko - Zidovského piivodu a jesté

v mladi presidlil do Mexika. Nasel si
zde za Zenu sice rodilou Mexicanku,
ta ale méla indidnsko-$panélské ko-
feny. Frida, predposledni z naroze-
nych dévcat, vyristala v proslulém
modrém domé (podle barvy zdi),

a tam také posléze upoutana na ltizko
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Frida Kahlo, x 6. 7. 1907, 08:30 LMT (15:08 UT),
Coyoacan, Mexico. Zdroj: astro.com, RR-AA. Domy Koch.

zemfrela. Mezi svym pocatkem a kon-
cem vS$ak Frida vasnivé zila, milovala,
malovala, trpéla, cestovala, prodélavala
operace a znovu se rodila Zivotu, aZ to
jeji zmasakrované télo nevydrzelo. In-
tenzita jejiho zivota trvajiciho pouhych
47 let by v$ak stacila na nékolik Zivott.
Jako kdyby byla koncentratem vSech
rodovych kotend, které se v ni barvité
proplétaly. Vidime to v horoskopu na
prvni pohled. Intenzivni seskupeni
planet na jednom misté, tzv. stélium.
Merkur ve Lvu, pak nasleduje nejvice
obsazené znameni Raka, poté dvojice
Venuse a Pluto a volnéji je pridruzena
jeSté Luna na v Byku. Podobné nahus-
téni planet naznacuje, Ze archetypové
energie jsou v ¢lovéku koncentrované.
Archetypy jsou nadlidské sily, které nas
formuji, a diiv si je ,nepsychologicky”
lidé predstavovali jako Zivouci boZstva,
s nimiz mame co do ¢inéni. OvSem
bozZstva naznacena horoskopem si
pfimo asi nedovedeme predstavit. Tak
zkusme jednodussi metaforu.

Zvirata v dusi

Kazda ta energie je jakoby silné - nikoli
nutné velké - zvite. A pro zjednoduseni
vyberu jen suchozemska. Napf. to ste-
lium mohou zastupovat levhart, jelen,
opice, papousek, kocka, pes, krajta,
kravicka. A nyni si predstavte, Ze s nimi
se vSemi zijete v jedné spolecné mist-
nosti. Nebo na jednom dvorku. Ta ,zvi-
Fata“ spolu navzajem zapasi, néktera

se snazi schovat ¢i naopak se predvést,
a kazdé usiluje néjak o vasi pozornost
a pédi, a kdyz ji nemaji, mohou zdivocet

nebo hynout. Stélum je prosté pretlak.
Clovék instinktivné hleda, kam by ty
energie umistil, s kym by je spojil, jak
by je realizoval. A nutné se uchyluje

k pfenostim ti'eba na skute¢na zvirata,
na lidi, na néjaké situace, aby v sobé
prepéti zmirnil.

Frida sva ,zvirata“ pocitovala, a snad
proto méla rada i skute¢na zvirata. Na
mnoha obrazech jsou néktera z nich
jako jeji privodci, jako jeji emblémy.
Nejcastéji opice, kocky, papousci.

Sedi ji na ramenou, patfi si navzajem.
V tomto ohledu byla jako Lilita (ktera
v tom stéliu rovnéz je), temna kralovna
zvirat. S energii Lility, temného Zenstvi,
vsak prilis Stésti neprichazi, spise né-
jaka strasné silna touha, ktera clovéka
trapi. Napor energif se projevil ve
vasnivé povaze, i ve vasnivych sytych
barvach jejich obrazii. Clovék s kumu-
laci energii se stava ,velkym soustem”
pro druhé, anebo jako kdyby nedokazal
snést sam sebe. V predchozich astro-
medailoncich jsme si toho mohli v§im-
nout u Picassa a u van Gogha. Se stéli-
em byvaji také ¢asto spojeny zavazné
zivotni zkousky. Jako kdyby mél clovék
bohlim dosvédcit, Ze ma tu energii na
to, aby to zvladl.

Co Ize prezit

Frida v mladi zprvu viibec netouzila po
malovani, chtéla byt doktorkou. V dét-
stvi totiZ dostala obrnu a dnes se soudj,
ze méla dokonce vrozeny rozstép pa-
tefe. Snazila se svému handicapu celit
sportem a svou kulhavou nozku (jak

ASTROLOGIE

Frida Kahlo pred obrazem Dvé fridy

sama sebe nazyvala) posilovala. A chté-
la jako doktorka pomahat druhym.
Dostala se na prestizni mexickou skolu
arazila si cestu k samostatnosti.

V osmnacti letech ji vSak postihlo vaz-
né nestésti. Autobus, ve kterém jela,

se srazil s tramvaji. Kovova ty¢ ji celou
proklala az do délohy, méla zranéné
vnitini organy, zlamana zZebra, kli¢ni
kost i panev, mnohondasobné preraze-
nou kulhavou nozku a druhou zdravou
nohu rozdrcenou. Po pobytu v nemoc-
nici byla nadlouho upoutana na doméci
1tzko. Tehdy zacala malovat - malovani
se stalo reCistém jejich emoci a také
vyrazem boje s osudem. Pozdéji se po-
stavi zase na nohy a vyda se do svéta,
do spolec¢nosti, zacne zase Zit naplno,

a dokonce - a¢ tomu 1ékari nedavali
nadéji - chce porodit dité svému osu-
dovému muzi. Ale tato touha opakova-
né ztroskota. Ba hif, jeji zdravotni stav
si do budoucna vyzadal nejméné 32
operaci, nékteré velmi drastické. Tryz-
nivé Korzety, kosterni $tépy, Srouby atd.
Svou bolest a navaly melancholie dal
vyjadfuje svymi obrazy. Kapkami krve
a slz, trnovym Sperkem, télem posetym
napinacky, jelinkem probodenym S$ipy.
A pres vSechno to trapeni z obrazl zari
vzne$enost a krasa.

Magicka realita

Frida se vyslovila, Ze maluje jen svou
realitu. VSe v jejich obrazech ma zvlast-
ni opar tajemstvi a naléhavosti. Odkud
se bere ta tajuplna hloubka? V jejim
horoskopu je ascendent (pocatecni bod
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Frida Kahlo, Nickolas Muray, 1939

zavisly na konkrétnim ¢ase a misté na-
rozeni) v ohnivém Lvu. I na ltizku pu-
sobila Frida hrdé. Slunce, které vladne
znameni Lva, je vlddcem ascendentu,
¢ili i jejtho horoskopu. Slunce je vSak
ve vodnim znameni Raka a navic v kon-
junkci s Neptunem. Zatimco znameni
Raka si mizeme predstavit jako zurcici
potlicek emoci, Neptun, vladce moii,
predstavuje skute¢nou hloubku, vinéni
a nekonecno. Hluboké city ¢i dusevni
stavy, jeZ se prelévaji pres nas rozum
(Slunce). V lepsim ptipadé se vliv
Neptuna projevuje zaplavou fantazie,
obrazotvornosti, uménim. V hors$im
pripadé jsou to rizné zavislosti (do
zavislosti na alkoholu a lécich se Frida
dostala ke konci zivota). Neptunicky
archetyp souvisi také se spiritualitou

a tématem obéti, obétovani sebe sama.

Méla také pozoruhodny cit pro rizné
vrstvy nasi bytosti a nevédomi. Vytvo-
tila napt. obraz Dvé Fridy, z nichZ jedna
je v evropském Satu a druhé v indian-
ském. Jsou propojeny svymi Zivymi,
krvacejicimi srdci. Nelze se zbavit

svych korent ani své piitomnosti. Ten
dojem nadrealna oslovil prave surre-
alisty (André Bretona a dalsi), ktef{ ji
velmi obdivovali. Také bych rekla, Ze

v obrazech predjala to, s ¢im byl spojen
kolumbijsky, Spanélsky pisici spisova-
tel Garcia Marquez. Jeji obrazy jakoby
vypravély piibéhy - v jejim stéliu
planet (vloh) ma také vypravécského
Merkura. Ostatné i jeji korespondence
a denikové zapisy jsou pozoruhodné
vymluvné. Jeji obrazy pisobi velkou in-
tenzitou - kromé velkolepého Jupitera
je ve stéliu Pluto s Venusi (mocna kra-
sa). Svymi obrazy vypravi predevsim

o tom, jak se citi - Luna symbolizuje
nase pocity a duSevni rozpoloZeni.

Architektura a kostel

Stélium, o kterém se zatim zminuji,
obsahuje symbol otce - Slunce, i sym-
bol matky - Lunu. Tyto symboly v na-
Sem horoskopu spiSe naznacuji, jak své
rodice proZivime zejména v détstvi,
nez to, jaci opravdu jsou. Jeji otec byl
fotograf, ktery ziskal ptilezitost, ze

mohl dokumentovat ndrodni kulturn{
bohatstvi Mexika, zejména architektu-
ru. Otce obdivovala, byl pro ni prvnim
ucitelem na cesté k uméni. Nahrazovala
mu syna, tim Ze pracovala (uZ pochrou-
mana) jako asistentka v jeho ateliéru.

S otcem méla Frida intenzivni laskypl-
né pouto, byl pro ni vzorem laskavého
muze. Dala mu na obrazech pevné,

ale uslechtilé, ba jemné rysy (Slunce

a Neptun v Raku v horoskopu Fridy).

Zato s matkou méla problematicky
vztah. Matc¢ina katolicka zboZnost, ne-
dostatek vzdélani, depresivni sklony
Fridu popouzely. Dokonce ji povazovala
za necitelnou az krutou. Méla pocit, Ze
byla matkou odmitnuta, neb nebyla ko-
jena (brzy po narozeni Fridy byla mat-
ka opét t€hotnd). V horoskopu je s ma-
tefskou péci obecné spojen zejména

4. dlim (domov), znameni Raka (péce)
a Luna (citovost). Pocatek 4. domu

maé Frida ve znameni Stira, se kterym
souviseji komplikované city. Luna ma
aspekt s ochlazujicim a ponékud for-
malnim Saturnem. A ve znamen{ Raka
je temny emocionalnf faktor - Lilita

- ktery v souvislosti s timto znamenim
Raka naznacuje komplikace ve vztahu
matka a dité. Jak kruté se projevil tento
faktor v ni samé, poznala Frida aZ do
krajnosti - v potratu a nemoznosti mit
dité.

VSimnéme si jesté, Ze v horoskopu
Fridy jsou kromé stélia jesté dvé mensi
ohniska energif.

Nendvidény krunyr a milovany
»ucitel”

Jedno ohnisko tvoii Saturn. Dobie by
se na ném dalo ukazovat, jak kazdy
jednotlivy archetyp ma nékolikero
forem projevt, a ty se mohou prozivat

Modry dtim Fridy Kahlo



riznymi udalostmi ¢i penosy. Saturn
je tvarujici energie. Odpovidaji mu
napi. v domech a bytech zdi. Saturn na
télesné roviné souvisi s pateri, velkymi
kostmi. KdyZ je méla zptrelamané,

jeji citlivé télo sevrel témér natrvalo
sadrovy krunyft. V souvislosti s matkou
si Frida ,vytahla“ jeho chladnéjsi
podobu. A byl to ale stale tentyz
Saturn, ktery v podobé ,znehybnéni”
ji ,primél“ malovat, tvarovat sviij
neprojeveny talent. Saturna pro ni
predstavoval téz jeji starsi partner,
malit Diego Rivera, ktery se stal

v prvnich letech jejich vztahu pro

ni autoritou, radcem i uméleckym
ucitelem. Milostny vztah s Diegem
zapocal v jejich dvaceti letech a vedl
ke stiatku. Diego byl o 20 let starsi a ve
srovnani s jeji kirehkosti byl obrovsky
a neforemny. Pfirovnavali je k holubici
a slonu (¢i Zzabakovi).

Vztah jako drama

Bylo to manzelstvi na cely zivot
navzdor hlubokym krizim, tragickym
udalostem, zranénim a nemocem,
rozchodim a nevéram. Milovali se

a také nenavidéli. Diego byl pres sviij
zjev velky zaletnik. Nejen Diego, také
Frida méla milostné vztahy. Diego nic
nenamital proti jejim provokativné
lesbickym vztahim, ale na muze vzdy
zurivé zarlil, tak mu leccos tajila. Z jeho
nevér Fridu nejvice zasahl pomér Diega
s jeji vlastni sestrou. Roku 1939 se
rozvedli, ale po roce zase vzali. Diego
byl pro Fridu vzdy absolutni laskou.
Frida ma v horoskopu konjunkci
Pluta a Venuse. To se Casto projevuje
jako milostny vztah (Venuse) na Zivot
a na smrt (Pluto). Jako vypiti napoje
lasky. Posedlost typu ,ani s tebou, ani
bez tebe”. Krom toho naproti Slunci
vidime v horoskopu dvojici Mars /
Uran. Mars symbolizuje sexualitu,
nejcastéji mileneckého razu. Uran
pak poti‘ebu ,,svobodného zivota“
Krom toho touzila, aby Rodrigo byl
otcem jejiho ditéte (Slunce). Diego
naplrnioval jeji tak protikladné touhy -
pozadavek absolutniho vztahu (Pluto
s Venusi), sexualni nezavislosti (Mars
a Uran), autority (Saturn) i tvotivosti
(Slunce a Neptun). KdyZ potkdme
nékoho, v kom bezdééné zahlédneme
tak mnoho ,ze sebe”, touzZime to mit.
Diego navic prohloubil jeji priklon

ke komunismu - k té ,uhlirské“
rovnostarské vire. (Slunce-Neptun-
Uran).

Rovnice osudu

K oboustranné osudovym vztahim se
navic pridava to, Ze se tam energie dvou

lidi jakoby navzajem ,zapletou do sebe.

Diegliv Mars je ve stejném znameni

a zhruba na stejném misté jako u Fridy,
proto se jejich sexudlni touha navzajem
,povzbuzovala“ - ale také spolu ,valci-
li“. Diegliv Saturn je v blizkosti Fridina
Slunce - ztélesnil tak starStho otcovské-
ho milence. A jsou tam dal$i propojeni.
To se pak vztah neda takika ,rozplést*

Ostatné jak moc hraji rovnice osu-

du roli ve vztazich lidi, to naznacuje

i zvlastni podobnost v horoskopech
Fridy a Salmy Hayekové, ktera Fridu
tak vystizné predstavuje v hraném
filmu. S tim , krunytfem” kolem Fridy se
dokazala ztotoznit, nebot’ ma Saturna
stejné postaveného jako Frida. Plus
dalsi analogie.

Lenka Adamova

Frida Kahlo a Diego Rivera, ,La nifia“ Frida y ,el gordo’ Diego byly jejich pfezdivky

ASTROLOGIE
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Po amputaci nohy v roce 1953 upadla
Frida do hluboké deprese a ztratila
chut’ zit. Nékolikrat se pokusila zabit
obésenim nebo predavkovanim.

Jeji smrt byla nejspisSe sebevrazdou
predavkovanim. Zemftela dne 13.
Cervence 1954 v Mexico City ve véku
47 let. Posledni slova v jejim deniku
tvof{ seznam lidi, kterym podékovala,
artadky: ,Doufdm, Ze odchod je
radostny - a doufdm nikdy se nevrdtit.”
Ale je tu s ndmi jiz napotad - svou
tvorbou i osudem.

Zdroje:

1) Julian Beecroft: Frida Kahlo a jeji
mistrovskd dila;

2) Frida Kahlo: Intimni autoportrét
(vybér z korespondence, deniku a dal-
sich textii);

3) Andrea Kettenmannova: Kahlo;

4) Gery Souter: Kahlo;

5) FILM: Frida. &

Astropsychologické konzultace a vzdélavani - www.neptunica.cz, tel: 775195 102
Spojeni astrologie a archetypové psychologie C. G. Junga. Clanky na webu. Vydala
knihu ASTROMEDAILONKY. Nové kurzy jaro a podzim 2022. Konzultace téZ online.
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ZDRAVI A KRASA

DEVETSIL

L \&' L -

U potoka roste kviti, rikaji mu lopuch.”

JIRI PATOCKA, ZDENKA NAVRATILOVA, PATRIK OLEKSAK, ANNAMARIA HALECKOVA, RADOSLAV PATOCKA

MOTTO:

Vypil jsem caj = lopuch,
nos mi po ném opuch,
takze mam ted vvhrano,
vypadam jak Cyrano.
Tvan Mlddek
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ZDRAVI A KRASA

Devétsil Iékarsky (Petasites hybridus L., Obrdzek 1)je rostlina, ktera

po staleti pomahala lidem prilé¢bé mnoha zdravotnich problémd, jak
naznacuije jeji ceskeé jmeéno. Latinské jméno devétsilu pochazi z feckého
slova petasos, které znamena Siroky klobouk - lidé si jeho listy chranili
hlavu pfed sluncem. Dnes jsou jeho velke listy spiSe vnimany jako
Jopousi’, kterym zar(staji brehy fek a potokd, a lidové je nazyvan mimo

Devétsil je mohutna rostlina s opravdu
velkymi list (Obrdzek 2), ktera roste
na vlhkych mistech, nejvice na horach
a v podhifi, v nizinach je jeji vyskyt
vzacnéjsi a ¢asto jen druhotny. Ma
velmi silny oddenek, ze kterého

uz koncem tnora ¢i zacatkem

brezna vyhani tlusté, duté, masové
cervené, Supinaté lodyhy. Dobfe
rozeznatelny je devétsil predevsim

v obdobi kvétu, kdy ma na sobé

bilé az rtizové kvitky usporadané

v uborech, které rostou v hornich
¢astech stonku v hroznovitém az
latovitém kvétenstvi. Kromé devétsilu
lékai'ského roste v Ceské republice
také devétsil bily a devétsil Kablikové
a jejich krizenci.

Kvétonosné lodyhy této vytrvalé
byliny z Celedi hvézdnicovitych
(Asteraceae) vyrustaji brzy na
jare, diive nez listy. Listy maji
srd¢ité okrouhlou cepel a dlouhy
rapik. Kvétni ubory jsou sloZeny

z drobnych bélavych kvéti

s purpurovym nadechem. Plodem
je nazka s chmyrem. Devétsil roste
pospolité zejména na biezich
potokt a rek a areal jeho rozsireni
zahrnuje stfedni, zapadni a jizni
Evropu a severni a zapadni Asii,
do Skandinavie se pravdépodobné
rozsiril péstovanim. Zavlecen byl také
do Severni Ameriky.

TRADICNi MEDICINA

Devétsil je pozapomenuta 1éc¢iva
bylina, ktera po staleti pomahala lidem
v 1é¢bé mnoha zdravotnich potiZi.

K 1é¢ebnym tceltim se pouzivaly
oddenky a listy (Obrdzek 3). Rostlina
ma vsak neprijemny zapach, a to

je mozna jeden z dtivodd, pro¢

jako léc¢ivka upadla v zapomnéni.

Drive byla pouzivana pti tlumeni
drazdivého kasle, pti lé¢bé astmatu

nebo pti horecce. Droga také pisobi
mirné moc¢opudné a protizanétlivé

a uvoliuje krece pradusek, zaludku
nebo Zlu¢niku. Ve stiedovéku slouZzila
také k 1é¢bé moru. Zevné lze drogu
pouzit ve formé nalevu na Spatné se
hojici rany nebo kiecové Zily. Moderni
véda objevuje i dal$i velmi zajimavé
ucinky devétsilu, takze z herbart
1éciteld asi hned tak nezmizi.

S

Obrdzek 1. Kvetouci devétsil lékafsky

jiné lopus$nik Ci lopuSice.

ucinek proti migréné. Devétsil dale
obsahuje flavonoidy, triterpeny,
silice, tfisloviny a pyrrolizidinové
alkaloidy.

UCINEK PROTI MIGRENE

Migréna je onemocnéni
charakterizované opakovanymi
zachvaty bolesti hlavy s typickymi

(Petasites hybridus L.) v expozici lécivych rostlin

v botanické zahradé PfF UK. Autor fotografie: Zderka Navratilova.

OBSAHOVE LATKY

K hlavnim G¢innym latkam
devétsilu pati{ seskviterpeny
petasin, neopetasin a isopetasin.
Predpoklada se, Ze petasin

je primarné odpovédny za
protizanétlivé ucinky extaktl
devétsilu. Studie z lofiského roku
publikovana japonskymi védci
dokonce odhalila, Ze petasin je
schopen inhibovat riist nadori

a metastaz u pacientt trpicich
rakovinou. Isopetasinu je pripisovan

doprovodnymi pfiznaky, jako je
nevolnost, zvraceni, svétloplachost
a zvyS$ena citlivost na zvuky ¢i
zapachy. Migrénou trpi Castéji Zeny
nezZ muzi.

Zacatek migren6zniho zachvatu

se projevuje krutou a zpravidla
jednostrannou bolesti hlavy.
Zachvaty bolesti prichazeji ve vinach
a v nékterych pripadech se objevuje
tzv. migréna s aurou neboli o¢ni
migréna provazend vizualnimi nebo
senzorickymi symptomy, kterym
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Obrdzek 2. Listy devétsilu lékarského, které v nasich koncinach casto zdobi biehy potokd.
Zdroj a licence obrazku: Wikipedia

se rika aura. Tu vyvolava nadmérné
stazeni cévniho recisté v oblasti
zrakového centra.

Ve druhé fazi zachvatu dochazi

k rozsiteni cévniho recisté v okoli
mimolebnich tepen, zejména
krkavice, a bolest se rozsifuje na
celou oblast hlavy.

SPOUSTECI MECHANISMY
A PRICINY MIGRENY
Presné priCiny migrény nejsou zcela
objasnény. Mezi hlavni stimuly neboli
spoustéce migrény (tzv. triggery),
které vedou k vyvolani zachvatu, patti:
~ nékteré druhy jidla: ¢cokolada,
alkohol (vino a pivo), glutamat (¢asta
slozka asijskych jidel), apod.
< nékteré druhy léki: mezi
1éky zhorsujici migrény patii
oralni antikoncepce a latky
s vazodilatacnim ptisobenim
~ hormonalni vlivy: migrény jsou
Casto spojeny s menstrua¢nim
cyklem u Zen, Castéji se vyskytuji
pri nastupu krvaceni, kdy dochazi
k velkému vykyvu hladiny
estrogend; podobné problémy
se objevuji i v téhotenstvi nebo
v prechodu
~ stres a nedostatek spanku:
velké vypéti sil (pracovni, fyzické
i psychické); nedostatek nebo
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naopak nadbytek spanku
~ zmény prostiedi: zejména nahlé
zmeény pocasi a atmosférického tlaku
Extrakty z devétsilu v klinickych
studiich snizovaly frekvenci
a zavaznost zachvat migrény.
Vysledky jsou perspektivni a naznacuji,
Ze extrakt z devétsilu by mohl slouzit
jako profylaktické 1écivo k 1é¢bé
migrény s minimem nezadoucich
ucinkid. Mechanismus ptisobeni dosud
neni zcela objasnén.

PROTIALERGICKY UCINEK

K 1é¢bé astmatu se devétsil pouzival
jiz ve starovékém Recku a pozitivni
ucinky proti alergickym onemocnénim
potvrzuji také moderni studie, véetné
nékolika klinickych. Mechanismem
plisobeni je mimo jiné inhibice
syntézy leukotriend v buiikach
imunitniho systému, nékteré
obsahové latky devétsilu maji také
schopnost vazat se na histaminové
receptory a blokovat je. V jedné
klinické studii byl extrakt z devétsilu
srovnatelné uc¢inny jako cetirizin,
jedno z nejcastéji pouzivanych 1éciv

s protialergickym ucinkem, pricemz
neplisobil sedativné.

Vzhledem ke zvysujicimu se vyskytu
alergickych onemocnéni v populaci,

predevsim alergické rymy a astmatu,
jsou tyto vysledky perspektivni

a zaslouzi si dalsi vyzkum. Ve
Svycarsku je jiz na trhu lé¢ivy
piipravek s extraktem z devétsilu,
ktery je urceny pravé pro lécbu
alergické rymy:.

TOXICITA

Jak uz bylo zminéno, devétsil
lékarsky obsahuje pyrrolizidinové
alkaloidy, které jsou syntetizovany
v korenech rostliny jako netoxické
N-oxidy. OvSem ve stievé a jatrech
clovéka i jinych obratlovci jsou
enzymaticky preménovany

na vysoce toxické slouceniny.
Vzniklé toxické metabolity se poté
koncentruji ve vnitinich organech,
predevsim v plicich a jatrech. Dalsi
toxikac¢ni cesta poskytuje slouceniny,
které se kovalentni vazbou vazou na
proteiny, RNA nebo DNA. Tyto latky
tak miizou plisobit hepatotoxicky,
karcinogenné nebo mutagenné. Bylo
také zjisténo, ze nékteré z téchto
sloucenin jsou schopné u lidi

i zvirat vyvolat tzv. venookluzivni
onemocnéni, zvané senecidza,

nebo také sinusoidalni obstrukéni
syndrom (onemocnéni vznikajici

na zakladé toxického poskozeni
jaternich sinusoid).

Kvili obsahu pyrrolizidinovych
alkaloidti s hepatotoxickym ucinkem
je devétsil v Ceské republice

na seznamu rostlin zakazanych

pri vyrobé potravin, coz se tyka

i dopliika stravy. Z devétsilu se
vyrabi standardizovany extrakt

Ze 339 s minimalnim obsahem
alkaloidti a v zahranic¢i (napi.

ve Svycarsku) jsou k dispozici
pripravky Petadolex a Tesalin
urcené pro lécbu migrény a alergii.
PirestoZe v CR je na trhu devétsilovy
Caj, tinktura a kapsle, jejich prodej
je nelegalni a vzhledem k tomu, Ze
jejich slozeni neni kontrolované, se
uzivani nedoporucuje.

VYHLIDKY PRO MOZNE
TERAPEUTICKE POUZITI

Nedavna studie z roku 2020
publikovana prevazné srbskymi
védci znovu zlepsila vyhlidky pro
potencialni terapeutické pouziti



této rostliny. Autory studie zaujal
devétsil z duvodu, Ze kromé
toxickych pyrrolizidinovych
alkaloidt obsahuje také jiz

zminéné seskviterpenové estery

a seskviterpenové laktony, které
maji prospésné ucinky. Chemicka
analyza éterickych oleji ziskanych

z devétsilu odhalila, Ze tyto oleje
neobsahuji toxické pyrrolizidinové
alkaloidy, ovSem neobsahuji ani
zadany petasin, a pouze malé
mnozstvi isopetasinu. Na druhou
stranu tyto oleje obsahuji vysoké
mnozstvi seskviterpenovych
laktoni. Autofi vyhodnotili také
protizanétlivy ucinek éterického
oleje ziskaného z oddenkt devétsiluy,
ktery vykazoval uc¢inek uz pti
koncentraci kolem 10 %. Eterické
oleje ziskané z listd vykazovaly vyssi
antioxidac¢ni ti¢inek ve srovnani

s olejem z oddenkd. Oba typy
éterickych olejii ptisobily také jako
inhibitory cholinesteraz, cehoz by se
v budoucnu mohlo vyuzit ptilécbé
Alzheimerovy nemoci.

Piiroda ndm prostirednictvim
devétsilu poskytuje mnohé zajimavé
slouceniny, které ovSem nejsou zcela
zadarmo. Pfitomnost toxickych
pyrrolizidinovych alkaloidti znacné
omezuje vyuziti této nevSedni
rostliny pro terapeutické pouziti.
Nyni je na fadé lidska vynalézavost
a davtip, jak tyto latky vyuzit v nas
prospéch. Soucasné studie zaobirajici
se devétsilem jsou dikazem toho,

Ze jsme na dobré cesté. Timto
zplsobem muizeme Iépe pochopit
prirodu kolem nas a zaroven

prispét k eliminaci neduh, které od
nepaméti trapi lidstvo. &
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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 Krdlové. Pracuje v oboru
molekuldrni biochemie, enzymologie

a toxikologie extrémné jedovatych

latek a psychofarmak. Je ¢lenem fady
mezinarodnich védeckych spole¢nosti.

Mgr. Annamdria Haleckova

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

v oboru toxikologie na Katedfe chemie
Univerzity Hradec Krélové.

RNDr. Patrik Oleksak, PhD.

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

Radoslav Patocka

Absolvent Stfedni pramyslové skoly
chemické v Brné, v soucasné dobé nezavisly
badatel a publicista. Zaméreni na chemii,
mineralogii, botaniku, mykologii a etnografii.

Mgr. Zdenka Navratilova

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

INZERCE

Diocel Artrizone krem

Hlavni slozka Devétsil lékaFsky a ozonizované oleje. Krém na kosti, klouby, svaly.

¥DIOCH

Diocgy
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BUDI VASNE

Cim Ize kavu nahradit?

PharmDr. MARGIT SLIMAKOVA

V- minulém Cisle Sfery jsme si povidali 0 kavé a o jejich
blahodarnych ucincich na nas organizmus. Pokud vam ale
kava neprospiva nebo jenom nechutnd, neni tieba se trapit.
Neexistuje zadna jednoznaéné prospésna potravina ani

vvvvvv

neZJednotllve napoje ajidlaje celkovyJ|de|n|cek a zivotni styl.
A taky existuje hned nékolik chutové i zdravotné skvélych

Kdva z korene cekanky
nebo pampelisky

Cekanka je rostlina, ktera patii do ¢eledi
Asteraceae neboli ,sedmikraskovitych".
Prazeny koren ma chut podobnou

kavé. Pampeliska, dalsi ¢len Celedi
Asteraceae, ma také koren, ktery lze
uprazit a namocit do vody a pripravit

z néj ¢aj s chuti pripominajici kavu

(u nds Pampeliskové kafe nabizi

firma Sonnentor). ,Kava“ z kotene
Cekanky a pampelisky, ktera ptirozené
neobsahuje kofein, je bohata na
prebiotikum inulin, které mize
podporovat riist prospésnych sttevnich
bakterif a napomahat zdravému pohybu
strev.
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alternativ ke kave.
Pravy ¢aj

Druhy nejoblibenéjsi napoj po kavé - ¢aj
- je vynikajici ndhradou pro ty, ktef{ se
kavé museji vyhybat. Stejné jako kava
obsahuje i ¢aj Kofein, i kdyZ v mensim
mnozstvi. Naptiklad jeden $alek kavy
obsahuje pribliZzné 95 mg kofeinu, za-
timco Salek zeleného ¢aje obsahuje 30
az 50 mg kofeinu a $alek cerného Caje
nabizi pfiblizné 70 mg kofeinu.

Vedle nizsitho obsahu kofeinu obsahuje
zeleny Caj mnoho bioaktivnich latek
kardioprotektivnimi, protlrakovmnyml
a zdravi Ustn{ dutiny podporujicimi
ucinky. Dvéma vyznamnymi bioak-
tivnimi slouceninami v zeleném caji

jsou L-theanin a epigalokatechin galat
(EGCG). L-theanin, analog aminokyseliny,
ktery se prirozené vyskytuje v zeleném
Caji, chrani mozek pted oxidacnim stre-
sem vyvolanym nadbytkem dopaminu;
zajimavé je, Ze tim padem muze L-thea-
nin obsazeny v zeleném caji vyhlazovat
stimula¢ni uc¢inky kofeinu, které se
Castecné pripisuji dopaminergni neuro-
transmisi. Bylo také zjisténo, Ze L-thea-
nin sniZuje stres a uzkost.

Zatim nenf jasné, zda ma véts{ antioxidac-
ni Ucinky zeleny, nebo ¢erny ¢aj; pokud
je vak obsah kofeinu v ¢aji rozhodujicim
faktorem, pak je zeleny c¢aj s niz§im obsa-
hem kofeinu tou spravnou volbou. Pique
Tea je vynikajicim zdrojem zeleného

a Cerného caje. Jejich caje jsou organické
a dtsledné kontrolované na pritomnost
plisni, mykotoxind, tézkych kovi a dal-
$ich béznych kontaminantt caje.

Caj Tulsi

Tulsi, znama také jako ,svata bazalka®, je
adaptogen neboli bylina, ktera pomaha
télu prizpisobit se stresu. Tulsi, ktera
prirozené neobsahuje kofein, se v indické
djurvédské mediciné pouziva jiz po tisi-
cileti k podpore vyvazené reakce na psy-
chické a emocionalni stresory. Moderni



preklinické studie naznacuji, Ze tulsi ma
neuroprotektivni uc¢inky a miize podpo-
rovat zdravé kognitivni funkce.

Yerba Mate

Yerba maté je silny bylinny caj z listt

a vétvicek llex paraguariensis, ktery patfi
do Celedi cesminovitych a pochdazi z Jizni
Ameriky. Yerba maté obsahuje slusnou
davku kofeinu - 85 mg na salek, takze
nenf nizkokofeinovou alternativou kavy.
Obsahuje rtizné fytochemikalie, véetné
chlorogenovych kyselin, hydroxycinna-
movych kyselin a triterpenovych sapo-
nint, které mohou byt pfi¢inou jejich
ergogennich a cholesterol sniZujicich
vlastnosti. Bylo zjisténo, ze konzumace
Yerba maté zlepSuje pocit sytosti, naladu,
soustiedéni, energii a koncentraci.

Houbové extrakty (funkcni houby)

Houbové caje, které se obvykle skladaji ze
smési lécivych hub, jako jsou ¢aga, reishi
a cordyceps, jsou na vzestupu popularity.
Jednim z moznych dtvodi popularity
¢aji z medicinalnich hub je jejich prinos
pro soustfedéni, pozornost a celkové
poznavani, aniz by zptisobovaly nervozitu
spojenou s kofeinem.

Jak houby zvySuji energii, soustiedéni

a dalsi aspekty poznavani? Mnohé medi-
cinalni houby jsou nootropika neboli neu-
rologicky aktivni latky, které primo nebo
nepiimo zlepsuji kognitivni funkce, pii-
¢emz vykazuji jen malo vedlejsich ucinku
ajsou malo nebo viibec toxické. Nékteré

z téchto hub maji také dlouhodobé neu-
roprotektivni ti¢inky, podobné jako kava.
Pro své nootropni uc¢inky je pozoruhodna
houba Ivi hiiva, ktera obsahuje fytoche-
mikalie zvané erinaciny, jez stimuluji
nervovy rustovy faktor, coZ je slouCenina
klicova pro udrZeni zdravé struktury

a funkce mozku. Lvi hfiva mlze podporo-
vat zdravé starnuti mozku a chranit pred

neurodegenerativnimi poruchami, jako
je Alzheimerova choroba, a dokonce je
1écit. Cordyceps ma také neuroprotektiv-
ni G¢inky a jeho dalsi vyhodou je modu-
lace imunitnfho systému.

Mnoho 1é¢ivych hub nabizi také ucinky
regulujici imunitni systém a chemopro-
tektivni u¢inky. V preklinickém labora-
tornim vyzkumu bylo napriklad proka-
zano, Ze houba Chaga potlacuje progresi
rakoviny tim, Ze inhibuje aglomeraci

a vaskularizaci nadort. Pokud chcete
vyzkouSet houbové ¢aje jako ndhradu
kavy, Four Sigmatic je skvélou volbou

a u nas tyto extrakty z funk¢nich hub
nabizi tfeba Vitalvibe.

Vareny kakaovnik

V neposledni fadé roste obliba vaieného
kakaa jako alternativy ke kavé. Varené
kakao pochazi z luskd Theobroma ca-
cao, stejné rostliny, ze které vyrabime
horkou ¢okoladu, a ma hluboké, bohaté
aroma a chut’ ¢okolady. Na rozdil od
tabulky horké ¢okolady vSak obsahuje
pouze 10 kalorif na sélek.
Potencialnich zdravotnich ptinosi va-
feného kakaa je mnoho. Varené kakao
obsahuje theobromin, fytochemickou
latku ze skupiny methylxantint, tedy
stejné skupiny sloucenin, do které pati
i kofein. U¢inky teobrominu jsou viak
dlouhodobéjsi nez ucinky kofeinu a byva
méné stimulujici nez jeho sesterska
sloucenina.

Kakao také obsahuje flavanoly, coZ jsou
slouceniny s antioxida¢nimi vlastnost-
mi, které podporuji kardiovaskularni

a cerebrovaskularnf (tykajici se mozku
a jeho cév) systém. Studie na zviratech
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naznacuji, Ze teobromin zvysuje neuro-
troficky faktor odvozeny od mozku, coz
je klicova molekula podilejici se na neu-
roplasticité, uceni a paméti. Randomizo-
vany, placebem kontrolovany zkiiZeny
experiment zjistil, Ze konzumace vare-
ného kakaa zvySuje aspekty pozornosti

a zlepsuje vykon v kognitivnich tlohach.
Vedlejsi vyhodou je, Ze varené kakao také
fantasticky chutna! Pokud mate zajem
vyzkouset varené kakao jako alternativu
ke kavé, pak je jednou z moZnostfi, kterou
mizete zvazit, kakako znacky Crio Bru;
obsahuje pouze 10 mg kofeinu na 8 unci
a 358 mg theobrominu.

Zpdtky ke kavé. Pit, nebo nepit?

~ Pokud s kdvou nemate zadné potize,
uzivejte si ji! S velkou pravdépodob-
nosti vétSiné z nas prevazné jen pro-
spiva.

~ Pokud jste si nejisti a chcete ovérit,
zda na vas kava pisobi pozitivné, nebo
negativné, titrujte si kavu (sniZujte jeji
konzumaci pomalu az do uplného vy-
sazeni) a dalsi zdroje kofeinu po dobu
alespon 30 dnti. Poté kavu opét pridej-
te a uvidite, jak na ni zareagujete.

~ Pokud vam kava neprospiva nebo ne-
chutnd, nepijte ji. Prospésnych alterna-
tiv je dostatek.

~ Vzdy si davejte pozor na to, co si do
kavy pridavate. ,Vylepsovani“ kavy ne-
smysly, jako je cukr nebo primyslové
zpracované nemlécné slazené rostlinné
napoje, moznou prospésnost kavy
spolehlivé zlikviduji.

~ Neptejte se, jestli je kava zdrava. Ptejte
se, zda a jak kdva prospiva vam, jak
ovliviiuje vase télo a hlavu. &

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

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

zdravou vyzivu do skol.

/% DIOVITAL

Unikatni spojeni superpotravin Matcha,
Moringa a Citrus Limon.

Ndpoj plny energie,
vitaminii a antioxidantii.
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BIOTERAPEUT
VLADIMIR DURINA

DOPORUCUJE

Podle tradicni Cinské mediciny jsou mésice kvéten a Cerven pod
vladou elementu OHNE a je zapotfebi vénovat zvySenou pozornost
meridianu srdce a tenkého streva.

Tradiéni ¢inska medicina pracuje
s 5 ¢astmi roku, které lze
jednoduse nazvat JARO, CASNE
LETO, POZDNI LETO, PODZIM

A ZIMA. Kvéten a Cerven spada do
obdobi ¢asného léta pod vladou
elementu OHNE, k némuz pati{
teplo az horko a priroda je plna nové
sily a srsi energii. MZeme vnimat,

vvvvvv
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bylo v predchozich mésicich. Tento
element vladne meridianu srdce

a tenkého streva, které spolu tvori
parové organy. Srdce jako organ plny
a tenkeé strevo jako organ duty.

V kvétnu je nejvice ohrozeno srdce.
Srdce pracuje jako pumpa, ktera

ma za ukol dostat krev obohacenou
o kyslik tepnami do celého téla. Kdyz

tam kyslik odevzda, vraci krev zpét
zilami k srdci a dale pak do plic, kde
odevzda oxid uhlicity a nahradi ho
dalsim kyslikem. Tento cyklus se
opakuje neustale dokola. Systém
krevniho obéhu je ve spojeni se vSemi
ostatnimi organy a tkdnémi a kazda
slabost se miiZe okamZité projevit,
proto je dilezité, aby krevni obéh
fungoval spravné. Emoci srdce je



radost a smich. Srdci nejvice skodi
nedostatek lasky a sebelasky, citovy
chlad, potize s rodici, milovanou
osobou, vycCerpani a podrazdénost.
Tyto emoce zpUsobuji stazeni,
posouvaji energii v téle do
nerovnovahy a miiZze dochazet az

k fyzickym piiznakim a obtizim jako
je vysoky nebo nizky krevni tlak,
zarudnuti v obliceji nebo bledost,
navaly horka, nepravidelny pulz,
tromboza, infarkt, bolavé klouby nebo
i nespavost.

V Cervnu je zapottebi vénovat
zvySenou pozornost tenkému
stirevu, kterému stejné jako srdci
vladne prvek ohné. Podle ¢inské
mediciny funkce tenkého streva
spociva v oddélovani tekutin

a kontrole prijmu a premény, stirevo
oddéluje tzv. ¢isté od necistého,
jinymi slovy také pouzitelné od
nepouzitelné casti potravy. NecCisté
déle putuje do mocového méchyre
aven z téla, Cisté putuje dal do
tlustého stieva, aby bylo znovu
prijato a preménéno. Problémy vSak
vyvstavaji, pokud je energie strev

v nerovnovaze. Nasledkem toho

se mohou objevovat dalsi pocity
jako smutek, frustrace, nedostatek
radosti, kritické chovani, cynismus,
naivita, priliSna intelektualnost,
ctizadost bez schopnosti radovat se
z Uuspéchu.

Byliny na srdce

Meridian srdce a parového tenkého
stfeva muzete posilovat bylinami,
které pomahaji Cistit krev, posilovat
srdce a krevni obéh. Mezi tyto
byliny patri kastan konsky, jinan
dvoulalo¢ny, jmeli bilé, pravenka
latnatd, pampeliska a dalsi. Tyto
byliny najdete v produktech
VENISFER kapky, TROMBOSERIN
MULTIVITAMIN kapsle, REDIAN &aj;
bylinky se vstrebavaji i pes pokozku

Venisfér kapky

2 + 12za polovinu

produkt

Venisfér krém
2 + 1za polovinu

Redian ¢aj
2 + 1za polovinu

produkt

Tromboserin kapsle

Sleva

50%
ER ]
produkt

ve VENISFER krému. Aby pomoc
téchto bylin byla skute¢né ucinn3, je
zapotrebi uzivat je alespon 3 mésice
za sebou. Proto jsme pripravili balicky
2 + 1 za 50%, abyste usetrili pti
nakupu celé kiiry.

V obdobi kvétna se uz vétsina zZen
zacne ,psychicky” pripravovat

na letni plavkovou sezénu a pro¢
tedy nevyuzit silu bylin i k tomu,
abychom télu pomohli zbavit se
prebytecnych kil, podpoftit vylucovani
vody z téla a posilit svalstvo. K tomu
je urcena skvéla kombinace dvou
produkti DIOCEL SUPRACID
kapsle, které svym obsahem umi

| “ﬁ Sleva

15%
R D

s

v . 3
SUPRACID

odkyselit organizmus, podporit
traveni a LIPODESTRON Kkapsle
s obsahem cesminy paraguayské,

ZDRAVI A KRASA

ktera pomaha vylucovat vodu z téla,
kontrolovat télesnou hmotnost

a hubnuti, metabolismus tuka

a cholesterolu a normalni ¢innost
kardiovaskularniho systému.

Zensky hormonalni systém
vyzZaduje péci po cely rok, proto
miuZete do své ,pripravy téla na
1éto” zahrnout i piti ESTROZIN caje
spolu s uzivanim kapsli CYTONIC.

CYTONIC kapsle obsahuji extrakt
byliny Maytenus ilicifolia, jejiz listy
obsahuji vysoky podil
fytoestrogeni. Fytoestrogeny maji
velmi pozitivni vliv na Zensky
hormonalni systém, ovliviiuji
menstruaci, menopauzu a pomahaji
chranit pred privodnimi jevy
kolisajicich hormont.

9 Dostatek vitamind
v téle zpomaluje
proces starnuti. ¢

Kvéten a Cerven je obdobi,

kdy v naSich kuchynich zac¢ina
prevladat lehka zeleninova strava.
Ochutnejte vynikajici Kralovsky
ocet Biocer na doladéni vasich
salatd, zalivek nebo napojt. &

Sleva
15%
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, PODEBRADY JSOU
NA SRDCE, DIOCHI
NA VSECHNO®

Akademie Diochi v Podéebradech

Jmeénem vedeni spolecnosti Diochi si Vas dovoluji pozvat na vzdélavaci
akci Akademie Diochi, ktera se kona v hotelu JUNIOR, Komenskeho 156/7,
v samém centru lazenskeho mésta Podébrady 27. - 29. 5. 2022

Lucie Hostvékové, Vladimir Durina, Doc. RNDr. et Mgr. Jaroslav Klan, CSc.
lektorka TCM bioterapeut a tvdrce
produktd Diochi

Vladimir Nerud, MUDr. Lenka Hodkova Ing . lifi Cerndk, lektor Feng Ren Shui
fyzioterapeut a znalec
¢inské mediciny
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Zivot i nase prostiedi
je jedna velkd proménnd,
vse se sebou ale
bezpodminecné souvisi.

Z3akladnim pilitem Diochi produktd
Regenerace v péti elementech je uceni
o péti prvcich dle Tradic¢ni ¢inské
mediciny, které se vzajemné ovliviuji,
a které utvareji tok energie cchi

v téle. Drevo, kov, oher, voda a zemé.
Harmonicky pritok energie meridiany
je zakladem lidského zdravi.

V pfedndsce pani Lucie Hostakové,
lektorky TCM se dozvime, jak v téle
funguje pentagram - Regenerace

v péti elementech, jak je nas zdravotni
stav podminén emocemi s vazbou na
organy a organove soustavy.

Dal$im pfedndsejicim je pan Vladimir
Durina, bioterapeut a tvirce viech
produktt Diochi, ktery vyuziva
znalost fytoterapie, homeopatie,
krystaloterapie a dalSich metod

a vytvari receptury bioinformacnich
produkt(l Diochi. Pan Vladimir Durina
bude mluvit o novinkdch mezi
produkty, kterymi jsou ESTROZIN
¢aj ur¢eny predevsim pro zensky
hormonadlni systém a REDIAN ¢aj,
ktery oceni hlavné kardiaci a lidé

s problémy s cukrem v krvi.

Urcité se dozvime i dalsf informace

o noveé pfipravovanych produktech

z Reckého pentagramu, jehoz prvnim
produktem jsou tolik Uspésné

kapsle ALFA Artrizone. MZeme
prozradit, Ze se v druhé poloviné roku

2022 chysta novy produkt urceny
pfedevsim proti histaminovym
alergiim.

,Temér kazdd rostlina
miiZe byt jedovatd.
ZdleZi vzdy na mnoZstvi,
které poZijeme.”

Jsme velice potéseni, Zze pozvani
prednaset pfijal i Doc. RNDr. et
Mgr. Jaroslav Klan, CSc., ktery
pracuje v Ustavu soudniho lékafstvi
a toxikologie 1.LF UK v Praze.

Jeho hlavnim tématem jsou lécive
houby, které nam pfedstavi nejen
teoreticky, ale pfislibil, Ze pfinese

i vzorky. ,Na jedy se divam jako na
néco neutrdlniho, co k rostliné patri.
Zabijeji, ale i Iéci. To védel jiz otec
toxikologie Paracelsus, “ fika nas
pfedni védec a toxikolog.

O svych zkuSenostech s produkty
Diochi a jejich pisobenim na zvifata
bude mluvit dlouholetd poradkyné
Diochi pani Ing. Dita Prchlikova

z SKD Ceské Budéjovice.

ZDRAVI A KRASA

Stalici na Akademiich Diochi je
autor publikace Meridiany, kterou
dostava kazdy registrovany clen
klubu Diochi a velky znalec ¢inské
mediciny a fyzioterapie pan Vladimir
Nerud z SKD Brno. Na zakladé
svych mnohaletych zkusenosti

s fyzioterapii, masazemi a reflexni
terapii sestavil unikatni systém
nazvany ,reflexologie”. Jeho
pfedndsky jsou plné zajimavych
rad, postupt a vlidného humoru, se
kterym pracuje se svymi klienty na
odstranéni jejich zdravotnich potizi.

Hodné z nas si proslo covidem-19,
nékdo s leh¢im i tézsim pribéhem

a nékdo se dodnes potyka s nasledky.
Proto budete mit v nedéli 29. 5. 2022
moznost poslechnout si pfedndsku
pani doktorky MUDR. Lenky
Hodkové a popovidat si, jak si s nim
poradit pomoci produktd Diochi.

Feng Shui a Diochi maji stejny zaklad
- ¢inské uceni o péti elementech

- ohen, zemég, voda, drevo a kov.
Feng Ren Shui je u¢eni zabyvajici se
vztahem ¢lovéka a jeho Zivotniho
prostoru v ¢ase a o nastoleni
vzdjemné harmonie a umoznit tak
nerusené plynuti energie ¢chi. Diochi
se tuto harmonii snazi nastolit

v lidském téle. O vzajemném vlivu

a propojeni bude pfedndset Ing. Jifi
Cernék.

Tesime se na setkani'v Pardubicich
Bc. Kvétuse Exnerovad
marketing Diochi &

Poznamenejte si do kalendare

Diagnostiky zdravi
a prednasky Vladimira Duriny

11.5.2022  ZLIN, ndm. Prace 2512 31.5.2022 PRAHA 1, Politickych vézid 15, 1. patro

16.30 hod. Info a objedndvky: p. Buraiova, 10-13 hod. Info a objedndvky: Alena Cermékové,
zlin@diochi.cz, tel.: +420 603562584 praha@diochi.cz, tel.: +420 224 091 330

27.-29.5.  AKADEMIE DIOCHI 27.6.2022  PRAHA 1, Politickych vézd 15, 1. patro

2022 V PODEBRADECH, HOTEL JUNIOR, 14-18 hod.  Info a objedndvky: Alena Cerméakova,
KOMENSKEHO 156/7 praha@diochi.cz, tel.: +420 224 091 330

30.5.2022  PRAHA 1, Politickych vézna 15, 1. patro POZOR

14-18 hod.  Info a objedndvky: Alena Cermakova, DIAGNOSTIKY ZDRAVI POUZE 1 DEN - PONDELI!

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

Kvéten—Gerven 2022 45



sféra

&
—_—

LS
— =i

Jako maly kluk jsem mél dva sny. AZ budu dospély, stanu se kucharem,
nebo spisovatelem. Ten prvni jsem si splnil pomérné zahy, ten druhy az nyni.
Zfejmé jsem potreboval dozrat, mit v hlavé ujasnéno, jak spravné formulovat
slova, jak ze sebe dostat to, co mne kazdy den ovliviiuje nejen v kuchyni. Ale
ani cesta kuchare neni jednoducha. Obzvlast pokud chce délat ve poctivé,
od zakladu, vyuzivat pouze suroviny z blizkého okoli, podporovat mistni
farmare a malovyrobce. A to jeSté ve véku, kdy uz ¢lovék nechce ménit své
navyky a ucit se néco nového. Ja jsem presto za tuhle vnitfni transformaci
rad. MGzu tak stat pevné nohama na zemi, pracovat s ¢istym svédomim,

a navic motivovat i ostatni v pfistupu k pfirodé a jejimu naslednému vyuZiti
v kuchyni. Jen je poti'eba trochu vice pfemyslet a vyuzit vSe do posledniho
zbytku. 0D KORENE PO NAT. Diky této snaze jsem prestal byt jen kuchafem
schovanym uvnitf kuchyné. Zacal jsem se objevovat na obrazovkach
televize, v novinach, Casopisech, snazil jsem se $ifit tuhle myslenku dal

a zarovenh nabidnout pomocnou ruku tam, kde je potfeba.

Pavel Drdel



vegetarianska Doudllabaisse

4 porce
30 minul priprava
60 minul vareni

» 800 g oloupané mrkve

» 600 g oloupané kofenové petrzele

» 20 kusU rdzickovych kapusticek

» 2 Cerstvé fenykly

» T mensi cibulka

» 4 strouzky cesneku

» 2 7luté fepy

» 1 mensi porek

» T mensi cuketa

» 450 g drcenych rajcat

» 700 ml zeleninového vyvaru

» olej na opeceni

» 200 ml bilého vina

» 2 |Zice rajcatového protlaku

» 100 ml kombuchy (lehce perlivy
fermentovany napoj, k dostani
v obchodech zdravé vyzivy, dnes
i v supermarketech)

» nastrouhana kdra z jedné chemicky

neoSetfené limety

» st

» pepf

» Cerstvé microgreens (Malé rostlinky
nejriiznéjsich druhd zeleniny - obcas se
mylné zameériuji za klicky, které jsou ale
vyklicenymi seminky, jeZ se konzumuji
i s korinkem. Microgreens jsou vlastné
odrostlymi klicky, zeleninou v druhé etapé
jejiho rdstu. Obvykle jsou staré 6 - 16 dni
a nejbéznejsi jsou vyhonky hrachu.)

Ocisténou mrkev a petrzel pirekrajime
na Ctvrtky, promichame s olejem,
osolime, opeprime a stejnomérné
rozlozime na plech vyloZzenym
pecicim papirem. Pfedpeceme pri
teploté 160 °C zhruba 20 minut.

Diky tomu zelenina ziska mnohem
lepsi chut nez dlouhym varenim. Ve
stiredné velkém hrnci nechdme vodu
prijit k varu. Osolime a okyselime
kombuchou, ktera ndm pomuze
udrzet barvu zeleniny. Snizime
plamen. V tomto ochuceném vyvaru
kratce, jen par vterin, blansirujeme
kapusticky prekrojené naptl a drobny
porek. Thned po vyndani z horké

vody zchladime v ledové vodé. Pred
podavanim orestujeme na panvi.

Ve vétsim hrnci rozehrejeme olej,

na kterém kratce orestujeme
nadrobno pokrajenou cibulku,
jeden pokrajeny fenykl a na
platky nakrajené strouzky
Cesneku. Pridame rajcatovy
protlak a kratce orestujeme,
podlijeme bilym vinem a nechame
vydusit. Pridame drcena rajcata,
zeleninovy vyvar, osolime,
opeprime a nechame prejit varem.
Do tohoto zakladu postupné
pridavame zeleninu. Nejprve na
vysece nakrajenou syrovou repu,
kratce nato predpecenou mrkev
s petrzeli a na Uplny zavér na
kolecka nakrajenou cuketu. Diky
postupnému vkladani budeme
mit v§echnu zeleninu stejné
uvarenou. Zbyly fenykl nakrajime
tésné pred podavanim na velmi
tenké platky. Diky tomu nam
zUstane Cerstvy a nezeSedne. Do
hlubokého talife servirujeme
horkou polévku, doplnénou

o restované kapusticky, porek,
platky cerstvého fenyklu

a microgreens. Posypeme
nastrouhanou ktirou z chemicky
neoSetrené limety.

ZDRAVI A KRASA

POSTNI

KUCHARKA

Recepty pochazeji z knihy Postni kucharka

Pavla Drdela, vydalo nakladatelstvi Smart Press,
k dostani na www.smartpress.cz

Kvéten—Cerven 2022
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Roeétak
7 grilu s jarni

gremolatou
a kari omackou

4 porce
20 minut priprava
50 minul vareni

» 1vétsi kvétdk

» 100 ml kombuchy

» sl

» |Zicka koriandrovych seminek

» olej na opeceni

» 2 strouzky Cesneku

» kousek Cerstvého zazvoru

» 1 polévkova |Zice ZIuté kari pasty

» 1 polévkova |Zice cervené kari pasty

» 100 ml zeleninového vyvaru

» 600 ml kokosového mléka

» Cerstvé microgrens i prvni divoké
listky (potocnice, kopr)

» 3 fedkvicky

Kvétak zbavime listl (pokud jsou
Cisté, miizeme je schovat na polévku)
a opatrné rozebereme na jednotlivé
razicky.

V hrnci privedeme k varu osolenou
vodu s koriandrem a kombuchou, ve
které kvétak kratce povarime, aby
nam zustal kiupavy. Pokud nebudeme
okamzité pouzivat, ihned zchladime ve

studené vodé. Vétsi razicky prekro-
jime a vSechny zprudka opeceme

z obou stran na rozpaleném oleji.
Teprve potom znovu osolime. V hrnci
na oleji rozvonime Cesnek a zazvor
pokrajeny na malé kosticky, pridame
Zlutou a Cervenou Kkari pastu, ktera
diky predeslému kroku ziska znovu
svou svéZest. Podlijeme vyvarem a jen
kratce povarime, aby se ndm pasta ve
vyvaru rozpustila. Pfiddme kokosové
mléko a omacku zredukujeme. Dle
chuti mtizeme jesté osolit a opeprit.
Na talif servirujeme kari omacku,
ogrilovany kvétak, ktery posypeme
svézi jarni gremolatou a dozdobime

Cerstvymi vyhonky a platky redkvicek.

Farni gremolata

Cerstva petrzelka \ Cerstva pazitka \ Cer-
stvy kopr\ Cerstvy koriandr\ 1 bio citron

\ strouZek Cesneku \ 2 polévkové IZice
oprazenych dynovych seminek\ stl \ pepf

Vsechny cerstvé bylinky posekame velmi
najemno a prendame do misy. Citron
dikladné oplachneme pod studenou
vodou, otfeme a kiiru z néj nastrouhame
spolecné s cesnekem k bylinkam. Dymova
seminka umixujeme v mixéru na prach.
Pridame do misky. Osolime, opeptime

a vSechny ingredience doslova pro-
mackame mezi prsty. Dame do lednice
odpocinout a rozvonét.

4 porce

20 minut priprava
60 minut peceni
30 minut vareni

» 1,2 kg oloupané mrkve
» 100 g kuskusu
» 250 ml zeleninového vyvaru

» 10 g Cerstvych bylinek (rozmaryn, tymian) §

» hrst Salvéjovych list(

» 50 g dynovych seminek

» ochuceny olej na peceni mrkve
» olej na smazeni

» Cerstvé umlety pepf

» st

48 Kvéten—Cerven 2022

P (4 C‘: e nd mr ke O s kuskusem a Salvéjovymi chipsy

0




Portobello

steak s fazolovym
ragu a pazitkovym
pestem

4 porce
20 minut priprava
60 minut vareni

» 250 g bilych fazoli

» 2 malé cibule

» 1 Cajova Izicka zauzené papriky

» 2 polévkové IZice
rajcatoveho protlaku

» 400 g drcenych rajcat

» 200 ml zeleninového vyvaru

» 8 vétsich klobouckl zampion(
portobello

» olej na opeceni

» stl

» Cerstvé umlety pepf

» Cerstva Salvéj

» pazitkove pesto

Fazole namocime den predem a druhy
den v nové vodé uvarime. Tésné pred
varenim osolime, aby se do nich do-
stala chut. Uvarime takzvané na skus.
Scedime a proplachneme pod studenou
vodou. Na oleji zpénime cibulku, zapra-
Sime zauzenou mletou paprikou a jen
kratce orestujeme, aby ndm paprika
nezhotkla. Pfidame protlak, drcena raj-
Cata, zeleninovy vyvar, osolime, opepri-

me a podusime jen par minut, aby se
nam vsechny chuté propojily. Pfidame
uvarené fazole a svarime do konzis-
tence krémového rizota. Zampiontim
portobello opatrné odiizneme nohu,
aby nam nepopraskaly, a propichneme

Pazitkové pesto

nafilirovany zampion, ktery pokapeme
pazitkovym pestem.

je nékolikrat spejli. Vnitiky klobouckt
pokapeme olejem, osolime, posy-
peme posekanou salvéji a nechame
ptl hodiny na talifi odpocinout. Diky
propichnuti se dovniti dostane chut
oleje a Salvéje. Panev rozpalime a Zam-

piony z obou stran opeceme dozlatova.

Dame do pekacku a do lehce vyhiaté
trouby na 70 °C, kde si kloboucky hub
odpocinou a $tava se v nich rozprostre
stejné jako u steaku. Na talif serviruje-
me horké fazolové rizoto a pokrajeny,

svazek Cerstvé pazitky \ 150 ml za
studena lisovaného oleje \ 2 strouzky
Cesneku \ 80 g dynovych seminek

Pazitku oplachneme pod studenou
vodou a nechame oschnout. NeZ ji
prendame do hlubsi misy, posekame

ji nahrubo nozem, aby se ndm pesto
snadno mixovalo. Pfidame na platky
pokrajeny cesnek, vychladla oprazena
dymnova seminka, stl, trochu pepre

a olej. Umixujeme hladké, vonavé pesto.

Ocisténou mrkev prekrajime na

ctvrtky, promichame s jakymkoliv
ochucenym olejem, otrhanymi snitkami
rozmarynu a tymianu, osolime, opeptime

a stejnomérné rozlozime na plech vylozeny
pecicim papirem. PeCeme pii teploté 140 °C,
dokud mrkev nezmékne. Trva to priblizné
40-60 minut. Do zeleninového vyvaru
pridame zbytek bylinek i stonky a kratce
povarime, abychom zesilili chut' vyvaru.
Kuskus dadme do pekackuy, zalijeme vyvarem
(obvykle v poméru 1 : 2), osolime, pridame
par kapek ochuceného oleje, promichame
ana 10-15 minut priklopime, aby nam
kuskus nejen nabobtnal, ale tak trochu

se i zaparil (diky tomu ziskdme krasnou
kyprost). Na panvi na 1Zici oleje opeceme
dymnova seminka. Osolime.

Salvéjové chipsy

Do hlubokého kastrolu ¢i panve vlijeme
olej a nechdme ho rozpalit. VloZime do néj
sitko s otrhanymi listky Salvéje.

Pozor - reakce pti smazeni byva velmi
prudka a listku Salvéje k usmazeni staci
jen par vterin. Tak si ziska krasnou
zelenou barvu, ale ztrat{ i na své ostré
chuti. OsmaZené chipsy dame osusit na
papirovou utérku a také osolime.
Chipsy, které hned nespotiebujeme,
muzZeme uschovat v papirové krabicce
na pozdéji. Na talit servirujeme kuskus,
pridame mrkev, Salvéjové chipsy

a oprazena dynova seminka. Podle chuti
miZeme pokapat i ochucenym olejem.

Kvéten—Cerven 2022
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AROMATE
A DETI

Mgr. PETRA STRMISKOVA

Umite si vybavit vzpominku z détstvi, ktera by v sobé nesla urcitou vini?
Nejkrasnéjsi viini na svété - viini maminky? Nebo viini domova, ve kterém

jste se citili v bezpedi, vini knihy, ze které vam rodice ¢etli pohadky, vini
Cistého povleceni v postylce, do kterého jste uléhali kazdy den? A co viiné
Vanoc a pec¢eného cukrovi? Kazdy si vybavi néjakou ze svych vzpominek. Viiné
jsou silné kotvy, které dovedou byt silnymi |éCiteli, kdyz jsou spravné pouzite.
Esence jsou velmi vhodné k harmanizovani détskeho organizmu. Ale u déti
obzvlast plati zndmé porekadlo, véeho s mirou!

Péce o dité je pro kazdou maminku
laskyplnou aktivitou a chce pro své
détatko tu nejlepsi péci s vyuzitim
nejkvalitnéjsich pripravki. Mezi
prirodni metody oSettrovani, které
vznikly na zakladé tisiciletych zkusSe-
nosti s 1é¢ivymi rostlinami, patii také
aromaterapie.

Kize miminka po narozeni
je chranéna

Po narozeni se kiize novorozence
adaptuje na nové prostredi a je od
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prirody vybavena ochrannou vrstvou
pro prvni dny Zivota. Po porodu se
na pokozce miminka vytvaii jeho
jedinecna bakterialni mikrofléra,
unikatni jako otisk prstu. Je to velmi
dulezity imunitni proces, do kterého
neni vhodné zasahovat zadnymi kos-
metickymi pripravky, ani prirodnimi.
Miminko po koupeli v ¢isté vodé jen
oteme suchou plenou a po par dnech
teprve mizeme zacit pouzivat Cisty
mandlovy nebo merunkovy rostlinny
olej. Praveé v téchto prvnich dnech,
kdyZ pouzivame béznou kosmetiku

s obsahem konzervantd, sulfatd a mi-
neralnich olejli, zakladame miminku
na zdravotni potiZe. Dochazi k naruse-
ni zdravého vyvoje imunity pokozky,
které se nasledné projevi jako ekzém
nebo alergie.

Na vse je spravny cas,
i na zacatek aromaterapie
u déti

Eterické oleje jsou velmi koncentro-
vané a silné. Pro aromaterapii u mi-
minek je za¢iname pouzivat az od



9. tydne véku, ve velmi nizkych kon-
centracich. Vyhodou pouzivani olejt
je jejich vysoka ucinnost, posileni
détské imunity a sniZeni rizika kom-
plikaci, které jsou u ¢astych détskych
onemocnéni bézné. Dalsi vyhodou

je ito, Ze neobsahuji alergenni pyly,
nehrozi tedy zadné alergické reakce.

Vhodné zplsoby
aromaterapie pro déti

Nejcastéji pouzivame pro déti
éterické oleje do prostoru, kde se
déti nejdéle zdrzuji, hraji si, nebo spi.
Pokud chceme vyuzit aromalampu,
musime dbat zvySené opatrnosti,
jelikoz kazdy otevi'eny ohen,

i z obycejné svicky, je v blizkosti
elektrické aromalampy, odparovace
nebo difuzéry. Olej miZeme nakapat
i do misky s teplou vodou, odkud se
bude vyparovat. Umistime ji mimo
dosah ditéte. Dobi'e nam poslouzi

i mokra plena, na kterou nakapeme
olej a poloZime ji na radiator. Jemnou
a pomalou formu odparovani oleje
do ovzdusi ndm posKkytne taktéz
neglazurovana keramika, do niz se
kapKky oleje snadno vpiji a prirozené
se v mistnosti odpatuji. Pro déti
muiZeme pripravit i masaz redénym
éterickym olejem. Pfed prvnim
pouzitim olej vyzkousime. Naneseme
jej na kousek pokozky, nejlépe na
stehné, pockame 5 minut, a pokud se
neobjevi zaCervenani pokozky nebo
jiné projevy, provedeme masaz celého
téla. Doteky maji pro déti veliky
vyznam a jsou dtlezité. Dodavaji jim
pocit lasky, jistoty, bezpeci a zesiluji
citovou vazbu. Pravé z téchto divoda
je nejvhodnéjsi zptlisob aplikace
éterickych olejli prostrednictvim
masazi. Spolecné s hrejivym dotykem
jim predavame i 1éCivé ucinky
vybrané ving, kterd pomtze détatko
vyladit fyzicky i emoc¢né. Namichané
oleje miizeme pridavat i do koupele.

U déti do 3 let nepouzivame nikdy ne-
redéné oleje. Pro déti do 6 let Fredime
masazni a télové oleje v koncentraci
0,5%, coz odpovida 3 kapkam ve 20
ml rostlinného oleje. U starsich déti,
od 6 do 12 let je koncentrace redéni
1,5%, tato koncentrace odpovida 9
kapkam ve 20 ml rostlinného oleje.
0d 12 let véku miizeme koncentraci

zvednout na 2,5 - 3%, 15 kapek ve 20
ml rostlinného oleje.

Vhodné a nevhodné
éterické oleje pro déti

Pro nejmensi déti jsou vhodné oleje

z levandule lékarské, hefmanku rim-
ského ¢i modrého, sladkého pomeran-
¢e nebo mandarinky. Pfi nachlazeni,
kasli nebo oslabené imunité mizeme
vyuzit majoranku, materidousku

a oleje z jehli¢nani, jako jsou boro-
vice, jedle, modfin nebo smrk. Pro
uvolnéni dychacich cest u novorozen-
cl a pro klidné dychani sthneme po
tymianu linalolu a borovici. Nevhod-
nymi oleji pro déti jsou skotice, mata,
tymian, oregano, zazvor, bazalka, kar-
damon a dalsi jiné. Vzdy pti vybéru
zjistujeme, od jakého véku je mozné
olej pouzit.

Nejcastéjsi potize
v détském véku a vhodné oleje

Jednim z nejvétsSich prinost aromate-
rapie je prevence, proto se na ni spo-
léhame jesté drive, nez néjaké potize
vzniknou. Ale i p¥i potizich najde vzdy
vhodné feseni.

Na zmirnovani kojeneckych kolik
vybereme smés éterickych oleji

z hefmanku fimského, fenyklu a ma-
joranky v mandlovém oleji, protoze
uvolnuje kireCe a napomaha vyprazd-
novani. Pfi potizich smési masirujeme
biisko ve sméru hodinovych rucicek.
Pti zanétech v oblasti hlavy a pri
bolestech a otocich pti prorezavani
zoubkii u déti vyuZijeme protizanét-
livého a analgetického ucinku levan-
dule a hermanku. Nejcastéjsi potize
u déti jsou nachlazeni, kasel a zah-
lenéni, pti jejich feSeni jsou éterické
oleje vitanymi pomocniky. Dychaci
cesty uvolnuji eukalyptus, jedle, nia-
ouli, zahlenéni zmirnuji borovice,
citron, modrin. Silné protivirové ucin-
ky ma ravintsara a antibakterialné
pisobi tea tree nebo manuka. K oset-
feni okoli nosu po rymé vyuzivame
Sipkovy rostlinny olej, aby nevznikly
bolestivé odreniny. Na détsky kasel

Mgr. Petra Strmiskova

ZDRAVI A KRASA

nejlépe smichame ravintsaru, borovi-
ci, kadidlo, tymian linalolovy a euka-
lyptus v sezamovém oleji a vtirame do
pokozky na hrudniku, zad a chodidel
alespon dvakrat denné. Smés pomaha
i pri zahlenéni a iporném kasli. Pri
neklidu na uklidnéni miminka vyuzi-
jeme olej levandule a mandarinky.

Pfirodni péce
o détskou pokozku

Idealni pro myti pokozky u déti je
pouze voda nebo hydrofilni myci
oleje, které s vodou vytvorijemnou
emulzi. Ta umyje necistoty rozpustné
ve vodé i v tucich a zaroven pokoz-
ku dlouhodobé chrani a hydratuje.
Do néj mizeme pridat i jakoukoliv
smeés olejl. S levanduli bude mit myti
zklidiujici acinky, s mandarinkou
prirozené zharmonizuje détské emo-
ce, matefidouska pomize pietazenym
a unavenym détem a koupel z oleji
jehli¢nand pomize pii nachlazeni.

0 détskou pokozku zvysSené pecuje-
me v oblasti pod plenkami. Klasické
vlhcené ubrousky diky svému slozeni
prispivaji k podrazdéni pokozky, naru-
Suji ptirozeny ochranny film pokozky.
Idealni je nahrazeni za kvétovou le-
vandulovou nebo hefmankovou vodu,
kterou nastiikame pfrimo na pokozku,
nebo necistotu setifeme pomoci kapes-
niku s kvétovou vodou. Kvétové vody
pomahaji udrzet spravné pH pokozky
ajsou prirozené antimikrobialni. Po
ocisténi necistot pouzijeme ochranné
prostredky - smési éterickych olejti
levandule a hefmanku v avokadovém
oleji, diky némuz dojde ke zklidnéni
podrazdéné pokozky. Ochranu proti
opruzeninam zajisti bambucké maslo.
S 1é¢bou vzniklych opruzenin pomiize
napt. mésickova mast.

Tip na détsky protizanétlivy olej
pro déti do 6 let od aromaterapeutky
Adély Zrubecké: Do 20 ml mandlové-
ho nebo merunkového oleje pridame
1 kapku levandule 1ékaiské, 1 kapku
hefmanku fimského, 1 kapku tea tree.
Smés vtirame do postizenych mist
nékolikrat denné. &

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

Kvéten-Cerven 2022 51



sféera, OSOBN| ROZVOJ

Nezdar a negativni emoce
k zivotu jednodusSe patri, aneb

KDYZ SE O SLOVO

HLASI TEMNY VLK...




OSOBNI ROZVOJ

Mir, valku a konflikty prozivame nejen venku, ve vztazich, ale predevsim
kazdy sam uvnitf sebe. Kdyz se divam kolem, nemahu nevidét hrubost,
agresi, strach, Uzkost a bolest, kterou mnohdy zplisobujeme sami

sobé. Uveédomuiji si, ze mir v naSich srdcich a zivotech souvisi s tim,
jak se dokazeme vyrovnat s vlastni zranitelnosti, citlivosti, pady a také
soutézivosti, dravosti, tspéchem a neuspéchem.

V jedné indianske legendé
se fika, ze kazdy ma v sobé
dva vlky, ktefi se perou.
Jednoho svétleho,
spravedlivého, pokojného,
veselého, stédrého, moudrého,
laskavého. A druhého tmavého,
zlého, vzteklého, zavistiveho,
sebestredneho, protivného.
Vite, ktery z viki ten souboj
v nas vyhraje? Ten, kterého
nejvic krmime. Ten, kterému
uvérime. Podobné je to
s nasimi emocemi.

Tento piibéh mam rada. VSichni
se Cas od ¢asu nechavame
prevalcovat vlastn{ zlosti, sebelitosti
nebo jinymi ne prili§ popularnimi
pocity a emocemi. Temny vlk

se pak projevi v celé své krase,
mame ho v sobé. VSichni. I kdyz

ho daleko lépe vidime v téch
druhych. Predstavuje naSe strachy,
nedlveéru, frustraci, pocity ohroZeni,
kiivdy a zklamani, které probouzi
tohoto temného bojovnika a které
tak strasné moc v dne$ni dobé
nechceme citit. Presto k ndm patfi.
Vzdat se jednoho z nich, popfit

ho, znamena ztratit podstatnou

¢ast svého vnitiniho naviga¢niho
systému. Oba vlci jsou pro nas Zivot

nesmirné dulleziti, a proto je dobré je
poznat a ochocit si je.

Jak je to s nasimi pocity
a emocemi?

Délame vse proto, abychom se citili
dobte, abychom se méli dobte nebo
abychom se zbavili $patnych pocitd.

vvvvvv

citime? Co pro to délame?

~ Chodime do prace, abychom se
zabezpecili, vydélali néjaké penize
a koupili si to, co v nas vyvola dobry
protoZe chceme zapadnout mezi
kolegy ¢i spoluzaky, citit se soucasti
skupiny, byt pfijimani.

~ Kupujeme si nové saty, obleky
a dopliiky, protoze se chceme libit
svému okoli a sklizet obdivné
pohledy, chceme pozornost.

~ Pijeme alkohol, bereme prasky,
abychom vyradili z provozu své
negativni myslenky, utlumili bolest,
abychom se citili lépe.

~ Vstupujeme do vztaht s jinymi
lidmi, abychom nasli porozuméni,
podporu a $tésti.

~ Pracujeme ze vSech sil, abychom
ziskaly uznani, ictu a zazili ispéch.

~ Hrajeme hry, ¢teme knihy,
sledujeme filmy a serialy, abychom
alesporii na chvili zapomnéli na
vSechny své starosti a ponofili se do
zcela jiného svéta, kde mizeme byt
kymkoliv.

~ Pomahame slabsim, abychom
pocitili vlastni vliv a silu, moc,
ktera v nas vyvolava pocit dobra
a uziteCnosti.

Zkratka lovime dobré pocity, kde

se da. Hladovime po nich. To ma

své stinné stranky, kdyz nezname
hranice, miru. Snadno se miZeme stat
zavislymi na praci, alkoholu, lécich,
jidle ¢i jiném clovéku a trapime se

strachy, Ze o néco z toho ptijdeme,

Ze nejsme ,dost dob¥i“ VSichni jsme
tak trochu zavisli na svych dobrych
pocitech, jeden na druhém a jsme
ochotni udélat mnohdy témér cokoliv,
abychom si je zajistili a nepfisli o né.
Tmavy vlk je probuzen, aniz si toho
vSimneme.

~ Jak by se vam libilo umeét si vymezit
jasné hranice, a zaroven si budovat
blizké a zdravé vztahy?

~ Jak by se vam libilo mit svij
vlastni vnitfni kompas, ktery vam
ukaze smér v dilezitych zivotnich
krizovatkach nebo kdyz zazivate
zmatek?

V tom piipadé je nezbytné zkoumat

a poznat vice své emoce, oba své

,VIKy*, vCetné toho cerného, a to, co je

za nimi ukryto.

NEPOHODLI A ZTRATA JISTOT

Promeénlivost, nejistoty, nepiijemné

a negativni emoce jsou soucasti

nasi smlouvy se Zivotem. Patii

k nam stejné jako ty prijemné,
pozitivni. Bez ohledu na to, jak

moc se snazime, nemuiZeme se tém
negativnim vyhnout. Nejde to! Nelze
mit smysluplnou kariéru, idylickou
rodinu, $tastné déti a vztahy nebo
délat svét lepsim mistem pro Zivot, to
vSe bez stresu a nepohodli stdle jen
s ismévem na tvari.

Predstavte si napiiklad manaZzerku,
podnikatelku, ktera tvrdé pracuje
osmdesat hodin tydné témér dvacet
let na stejné pozici. Nestac¢i nahle
tempu, narokiim své firmy a prijde

o stavajici misto. Pfesné v tom samém
okamziku zjisti, Ze soutézi o novou
praci s lidmi o polovinu mlads$imi, nez
je ona. Jak se citi? Temny vlk oziva
naplno, jeji stavajici jistoty vzaly za
své. Presné toto jsou okamziky, kdy

je dobré mit vytrénovaného tmavého
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vlka, protoZe jsme vyhozeni ze své
z6ny pohodli, nase jistoty se otrasaji
v samotnych zakladech.

Co zbyva v takovych okamzicich?

Vztekame se, jsme nastvani,
nadavame, obviniujeme sebe,

druhé i situaci. Zuiime. Pla¢eme,
litujeme se, zoufame si. Topime se

ve svych pocitech, které nas ovladaji
a paralyzuji. Tady mnoho z nas konci
stézujic si na neprizen osudu, blbce
kolem sebe a nespravedlnost svéta.
Jini z nas si ale nakonec vSimnou
svych emoci a uvédomid si: ,Co to
deldm? Jak to se sebou zachdzim? Ano,
vyhodilo mé to, unavovalo mé to, uz
mé nedokdzali ocenit, ale to neni konec
svéta. Pordd mdm, co nabidnout!”
Podivaji se za tyto emoce, do svych
myslenek. Tieba se jen nedéje to, co
by si prali, tfeba se jen naplnilo to,

co ocekavali, jen jsou véci jinak, nez
jak si mysleli a planovali. OvSem to
neznamena, Ze situace neni resitelna.

Nase zivoty se vzdy neridi naSimi
plany, o¢ekavanimi, nejdou nalinkovat
podle pravitka a vypocitat podle
matematicka rovnice (a¢ bychom si to
prali). V kazdém okamziku nas cokoliv
- jak uz koneckonct vime - miize
vykolejit a prekvapit. I ten nejlepsi
matematik se ¢as od ¢asu prepocits,
miiZe udélat chybu ¢i nevzit v ivahu
vSechny proménné. V kazdém pripadé
mame k dispozici celou radu dalSich
moznosti, alternativ. Jen je v tu chvili,
pres vSechny ty nase predstavy o tom,
jak by véci mély byt ,spravné, prosté
nevidime.

To, co je na naSich negativnich
myslenkach a pocitech obtizné, je, ze
s nimi zachazime jako s fakty. Uvéime
jim. Mnohdy vSechno.

COSTIM?

Dejte svym minulym
Spatnym zkuSenostem
novou perspektivu.

Lidé s fixnim myslenim se ¢asto ,za-
seknou” v negativnich ¢i pozitivnich
emocich, protoze se divaji na situace,
do kterych se dostavaji pouze z jedné
pevné (fixni) perspektivy. V roce 1983
se James PENNEBAKER, socialni psy-
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cholog a profesor na Texaské univerzi-
té v Austinu, rozhodl najit jinou moz-
nost. PENNEBAKER zacal travit kazdy
den néjaky ¢as psanim o emocionalné
vyznamnych zazitcich. Prostiednic-
tvim vlastniho psani, vyzkumu a expe-
riment PENNEBAKER zjistil, Ze tento
proces jemu a Gcastnikim umoznuje
,vykrocit" ze svych starych zkusenosti
a ziskat k nim nové vhledy. To je cesta,
jak vladnout obéma svymi ,vlky*“ Ten-
to pohled zven¢i nasi vlastni perspek-
tivy, rozsifuje zpisob, jakym chapeme
kontext situace.

,Vystoupit” ze své vlastni zkuSenos-

ti a vidét ji v novém kontextu vam
umozni byt emocionalné hbitymi v re-
akcich. Pouhé pozastaventi se, abyste
se zamysleli nad situaci, pochopili
souvislosti a zvolili si, jak chcete rea-
govat, miize zménit cely vas Zivot.

Mluvte o tom, nejste v tom sami

Budujme v sobé odvahu a mluvme

o svych pocitech, ndladach

a zkuSenostech. Opravdu v tom
nejsme sami. Prizkum Deloitte Global
2020 Millennial Survey, ktery se tykal
vice nez 27 500 respondentd, zjistil,
Ze vétSina dotazovanych, kteff si

vzali volno v praci kvili stresu nebo
uzkosti, uvedlo, Ze skute¢ny divod

svym nadrizenym neprozradili. Mluvit

totiz o duSevnim zdravi, téZkostech,
pocitech pfi praci ¢i studiu je stale
jeSté tabu. Mame obavy, Ze by to
snizilo nas kredit.

Nedovolte, aby stradani bylo vSim

Odpocivejte, cvicte, projdéte se se
psem, podrbejte kocku za uchem,

udélejte si ¢as na sebe a odreagovani
se od vSech tézkosti, kdy jen miizete.
Setkejte se s lidmi (tfeba jen on-
line), ktet{ vas rozesmeéji, a délejte
véci, které vasi mysl odvedou od
problémii: malujte, tancete, hybejte
se a predevsim vypnéte. Oddech,

i kdyZ v malych mnoZstvich, je
zasadni pro jakykoliv rast.

Praktikujte , Kintsugi“

(krasu ukrytou v jizvach)
Mnoho z nds sni o tom, jak nas Zivot
bude Stastny, ideadlni v kazdém
ohledu. Potkdme muZe ¢i Zenu svych
sni. Ziskame praci, v niZ se nam
bude dafit a staneme se vaZenymi.
Postavime diim, vychovame déti
a vSe bude zalité sluncem, obloha
bez mracku. Obraz idealniho Zivota
se rozbije na kousky, jakmile narazi
na realitu, proménlivost a nestabilitu
Zivota samotného. Provazi nds strach
ze smrti; strach z nevypocitatelnosti
toho, co prichazi. Mnohdy ztracime
kontrolu nad situaci, nad sebou.

Co si pocit se stiepy, ve které se
proménil nas sen? Japonské uméni
kintsugi ma odpovéd. Ukazuje,

jak je tieba brat své nezdary,



omyly a prehmaty a jak pristupovat
k problémiim a uzkostem.

Kintsugi je uméni restaurace kera-
mickych vyrobki. Rozbité nadoby
jsou slepovany, pricemz praskliny
nejsou maskovany, naopak, kazda je
peclivé oSetiena tmelem smichanym
se zlatym, stfibrnym nebo platinovym
prachem. Zakladem tohoto ptistupu
k prasklindm je myslenka, Ze je jim
teba prokazat uctu, opravit je a zdd-
raznit Sramy, kterymi prosly, aby ne-
byly zapomenuty.

Mnohé vyznamné osobnosti,
napriklad Coco Chanel s hrdosti
pripominaly i své nezdary, které
pokladaly za nedilnou soucast svého
konec¢ného tspéchu.

Coco Chanel tvrdila:
Sila je zalozena na nezdarech,
ne na uspesich.

Silnou jsem se stala, kdyz jsem
plula proti proudu”.

Mylna rozhodnuti, téZkosti a emoce

s nimi spojené nas nesmi definovat,
zvlasté pokud se doucime lekci, ktera
je v nich ukryta. Budme k sobé laskavi,
ocefime to, ¢im jsme prosli.

JAK JETO S LASKAVOSTI K SOBE?

Ve vyzkumné studii, ktera sledovala
vice nez 70 000 lidi, védci zjistili, Zze
cca jedna tretina ucastnik hodnoti
své zazitky a emoce jen na,dobré”
nebo ,Spatné*, ,pozitivni“ nebo ,nega-
tivni“. Kdyz vnimame sviij Zivot ¢erno-
bile, dostavate se do vnitrni pietaho-
vané — kritizujeme, kdykoli se citime
»Spatné“ a kdykoli necitite , pozitivni“
emoce. Chcete-li zastavit tuto ,,vnitini
pretahovanou svych vlkid“, jednoduse
je nasytte. Jak?

Kdyz zaZijete naro¢nou emoci, jako

je smutek nebo zklamani, nerikejte
siz,, To je Spatné; takhle se nechci citit.
Meéla bych byt pozitivnéjsi?!?“ Casto
pak navazujeme dalsim soudem - na-
davame si, Ze nejsme k sobé laskavéjsi.
A7 se to pristeé stane, zkuste si Fict: ,Je
mi smutno. Po cem se mi to styskad? Co
je pro mé ted’ diileZité? Co potrebuji?

A jak se o to mohu postarat?

OSOBNI ROZVOJ

N Chcete se pohnout vpred v osobni

Ci pracovni oblasti?

~ Nevite pfesné, kudy dal?

Je toho na vas moc?

N Planujete zménu a mate obavy? &
~ Nedafi se vam ucinit rozhodnuti? 3

Pravé s témito tématy Vam koucink

dokaze skvéle pomoci.

ObtiZné emoce a pocity vdm mohou
poskytnout cenné informace o tom, kdo
jste a na tem skute¢né zaleZi. Uznejte

a prijméte vSechny své pocity, i kdyz
jsou negativni. MiZete si naptiklad
vSimnout, Ze se v praci citite opravdu
frustrovani. Zeptejte se sami sebe:
,Ceho je ta frustrace ukazatelem? Co mi
to rikd o tom, co je pro mé diileZité?"

Pro jednoho ¢lovéka muze byt frustrace
znamenim, Ze jeho hlas nenf slySet. Pro
jinou osobu miiZe byt tato frustrace
ukazatelem toho, Ze ve své praci neros-
te. Tim, Ze se budete ptat na své nepfti-
jemné emoce, ziskate vétsi perspektivu
sebe sama a zapojite svou zvédavost,
kdo jste jako lidska bytost.

MiiZete rozvijet svou zvidavost a za-
jimat se o své zkuSenosti. Nesoudite
sebe a ani své emoce. Misto toho se na
né divate a ucite se z nich. To miiZete
pouZivat k nalezen{ nejmoudiejStho
postupu. Sami sebe se ptate: ,Co bych
mohl v této situaci udélat, co by nejlépe
poslouZilo mné, mym hodnotdm a mym
cilim?“

KdyZ mate den ,blbec” je opravdu dtile-
Zité, abyste se nekritizovali. Jedna véc,
ktera mize pomoci, je podivat se na
sebe z jiného tihlu. VSichni mame svou
détskou verzi sebe sama, Zije v nas.
Predstavte si, Ze by za vami prislo dité
a reklo: ,Nikdo se mnou nechce byt”
nebo ,Je mi smutno“nebo ,SnaZil jsem

Mgr. Alena Jachimova - www.alenajachimova.cz

Lektorka a kouc¢ka 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.

www.alenajachimova.cz, alena@jachimova.cz
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se v tomto projektu uspét, ale nebyl jsem
uspesny,” potrestali byste ho? Samozrej-
mé Ze ne. Objal byste je, milovali byste
je, poslouchali byste je a vidéli byste

je. Nékdy, kdyZ nam v dospélosti chybi
soucit, miize pomoci spojit se s ditétem
ve vas a zjistit, co potfebuje. TakZe kdyZz
se snaZzite ziskat lasku, ptejte se: ,Vsiml
Jjsem si, Ze citim tuto emoci. Co to dité ve
mné pravé ted’ potrebuje?”

V kone¢ném diisledku je laskavost,
soucit se sebou samym o poznani toho,
co to znamena byt ¢lovékem. Nepohod-
li, stres, zklamani, ztrata a bolest jsou
soucasti lidské cesty. KdyZ jsme soucit-
ni, ve skute¢nosti pro sebe déldme néco
velmi specifického - v§imate, pozoruje-
me své obtiZzné myslenky, ukazujeme se
jim a vytvarite pro sebe pocit psycholo-
gického bezpedi.

Dal$im znakem lidskosti je nedoko-
nalost: Byt clovékem znamena byt
nedokonaly a délat chyby. Soucit se
sebou samym je nezbytnou soucasti
nasi cesty; jde o to uvédomit si, Ze dé-
late to nejlepsi, co miiZete - s tim, kdo
jste, s tim, co mate, a se zdroji, které
vam byly dany. Vytvarite tak prostor, ve
kterém jsme schopni riskovat. Pokud
se odsoudime, kdykoli mame pocit, Ze
se ndm nedafi nebo selZeme, pfirozené
nam to brani zkouSet nové véci a ris-
kovat. Ale kdyZ mame soucit sami se
sebou, vime, Ze i kdyZ selZete, stale se
mame radi. &
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FENG REN SHUI

Vase zivotni cesta a sila

Ing. JIRI CERNAK
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FENG REN SHUI je velmi staré komplexni uceni o zivoté (DAO), Zivotni
energii a sile (0l a DE) a souvislostech mezi zakony vesmiru, pfirody
a zivotem Elovéka. A protoze jednim ze zakladnich principd Skoly
FENG REN SHUI je tzv. zakon Region/Sezona (Zij v tomto ¢ase a na
misté, kde se prave nachazis), je toto aplikovano vzdy na soucasnou
dobu a na podminky, které existuji prave ted. | kdyz ma FENG REN
SHUI velmi dlouhou historii, je to uceni zaroven soucasne, protoze
se zabyva stavajicimi energiemi, soucasnymi podminkami, a proto
je stale aktualni. Vychazi z Daoismu (Taoismu), tajného uc¢eni Ham
Yu (donedavna bylo zakazano toto uceni $ifit) a pracuje na stejnych
principech jako tradi¢ni Cinska medicina.

Asi vSichni znate pojem Feng Shui.

V poslednich letech se stalo velmi
popularnim i na zapadé a je vyuzivano
stéle vice lidmi. Feng Shui se zabyva
prevazné energii prostoru. Ukazuje
nam, jak ma vypadat diim, jak si
zaridit interiér bytu, jak ma vypadat
zahrada apod. Pomoci prostoru se tak
vytvareji podminky pro zivot. Dllezité
ale je si uvédomit, ze kazdy clovék je
jiny a potiebuje také jiné podminky:.

[ kdyzZ (jako u vSeho) existuji obecna
pravidla, je diilezité aplikovat toto
uceni na konkrétniho jedince.

|
Bez znalosti energii Clovéka
tak nelze Feng Shui aplikovat
spravné, a pokud plijdeme proti
energiim Cloveka, tak misto
toho, abychom mu pomohli,
mlzeme mu i ublizit.

Tak jako kazda bylina je 1éc¢iva a za-
roven jedovatd, i Feng Shui mlize mit
pozitivni i negativni vliv na clovéka.

Slovo Ren znamena v ¢instiné
,Clovék”. A jak vidite, toto slovo je

v nazvu Feng Ren Shui uprostred.
Symbolicky tak ukazuje misto pro
Clovéka - ma byt ve stredu, protoze
tam jsou vzdy energie nejsilnéjsi.

A to jak z pohledu okolnich energii,
tak také z pohledu ¢lovéka jako
takového. Pokud jsme ve stiedu,
pak to znamena, Ze byla nastavena
rovnovaha. A pravé ta je hlavnim
principem uceni Feng Ren Shui. Kazda
nerovnovaha nas naopak z naseho

stfedu vychyli, vyCerpava energii

a oslabuje nas. Jsme tak vice nachylni
k nemocem a zkracujeme si sviij
vlastni Zivot.

Zakladem uéeni Skoly Feng Ren
Shui je tedy poznat energie
clovéka. K tomu slouzi velmi dilezity
nastroj této skoly a tim je typologie
osobnosti Feng Ren Shui (astrotyp).
Diky tomuto nastroji pozname velmi
presné, jakymi energiemi clovék
disponuje, a tim dokazeme urcit,
jaké prostiedi a zivotni podminky
tento Clovék potiebuje k tomu, aby
své energie posiloval, a vyuzival tak
své silné stranky ve svém zivoté. Tim
nedochazi k jeho vyCerpani a jeho
energie zlstavaji silné.

Typologie Feng Ren Shui dava
o Clovéku vsechny informace. Ukazuje
nam zakladni déleni na jangovy ¢i
jinovy typ. Jangovy typ Clovéka
potiebuje pro Zivot tplné jiné
podminky nez Clovék jinovy. Jin a jang
a jejich vzajemny pomér urcuje
zakladni nastaveni Zivotnich
podminek a to, jakym zptisobem ma
Clovék zit, aby své energie posiloval.
|
Jangova energie znamena
aktivitu, a proto jangovy Clovek
musi mit podminky pro to,
aby mohl byt stale aktivni.
Naopak, jinova energie je
pasivni a podminky
pro vyuziti této energie
jsou uplné odlisne.

Jang je akce, jin je klid. Pokud

byste vytvorili klidné podminky

pro jangového c¢lovéka, které mu
budou branit v aktivité, pak ho velmi
vyCerpate. A naopak vytvorite-li

velmi aktivni prostredi pro jinového
¢lovéka, tak ho ,,utahate k smrti“
Pomér jangu a jinu tak urcuje zakladni
nastaveni zivotnich podminek pro
kazdého clovéka.

Pomér jinu a jangu je také velmi
dilezity pro zdravi ¢lovéka. Pokud
ma Clovék zivotni podminky
odpovidajici tomuto poméru, pak
nastava spravna spoluprace jinu
ajangu i v organizmu Clovéka, a ten
je pak zdravy a plny sily. Naopak,
pokud Zivotni podminky nici jeho
jin a jang, bude ztracet energii,
organizmus se zacne oslabovat

a vytvaret prostor pro vznik nemoci
- disharmonie organizmu. Znalost
poméru jinu a jangu ¢lovéka je tak
dilezita pri reseni zdravotnich
problémi v tradi¢ni ¢inské mediciné.

Dal$im zdrojem informaci o ¢lovéku
v jeho typologii je pomér tzv.
proménnych fazi jinu a jangu (nebo-li
elementii) - Dfeva, Ohné, Zemé, Kovu
a Vody. Tyto elementy nam jiz davaji
velmi detailni informace o ¢lovéku.
Ukazuji ndm jeho silné stranky a jeho
prirozeny talent, jakousi ,vybavu

pro zivot“ Jak rikal Albert Einstein:
»,Kazdy z nds se narodil géniem.” Ano,
kazdy z nas se rodi s danym talentem.
Ten mame v Zivoté rozvijet a snaZzit
se ho maximalné vyuzivat, abychom
naplnili svoji Zivotni cestu.
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Zde si musime uvédomit jednotu
Clovéka a prirody. Bohuzel zapadni
civilizace a jeji vyvoj sméruje ke
stale vétSimu oddélovani ¢lovéka od
ptirody. Ale ¢lovék je stejny prirodni
organizmus jako cokoliv jiného. Jsme
prosté ,jen“ dalsi entitou v prirodé
stejné jako zvitata, hmyz, rostliny,
kameny atd. Musime si uvédomit,

Ze ve vesmiru a potazmo v prirodé
existuje zakon JEDNOTY A JEDNOTEK.
Vse tvori dany celek, ktery se sklada
z jednotek, které celek tvori. Funkce
téchto jednotek pak zajistuje funkci
celku. Podivejme se na to z pohledu
lidského téla. NaSe télo je jednotou,
ktera se sklada z organd, bunék atd.
A tyto organy jsou jednotky. Kazdy
organ tak musi dobte fungovat, aby
fungovalo celé télo. Navic je mezi
organy bezpocet souvislosti (napf-
$patna funkce jater mtize komplikovat
funkci srdce atd.). Nestaci tedy znat
jednotlivé organy, ale také to, jak na
sebe navzajem plisobi. Toto je také
principem celostni tradi¢ni ¢inské
mediciny.

Vime, Ze ptiroda ma nastaveno vse
tak, aby kazda entita vykondavala svoji
funkci, pro kterou byla stvofena, aby
tak zajistila fungovani ptirody jako
celku. Kazda vcela vi, Ze musi opylovat
kvéty, aby tyto kvéty pak mohly davat
plody a tyto plody pak slouzily jako
potrava pro dal3{ entity v prirodé.
Tygr vi, Ze ma lovit, aby uchranil
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prirodu od slabé energie, zebra vi, Ze
ma spasat traviny, aby nepterostly do
takové miry, Ze vyCerpaji zemi...

|
Kazda entita je stvorena
pro urcitou funkci,
kterou musi plnit a k tomu ji
byly dany ty nejlepsi vlastnosti,
aby tuto funkci plnit mahla.

Stejné tak to funguje u ¢lovéka.
Narodi se s danym talentem, aby
mohl vykonavat urc¢itou funkci. Kdyz
se narodime ,,s houslemi v ruce®,

pak se asi nemame stat pravnikem,

Ci 1ékafem. Talent ndm ukazuje
prirozenou Zivotni cestu, jejimz
neustalym napliiovanim slouzime
celku. Ve velkém méritku celé prirodé,
v mens$im méritku lidské spole¢nosti,
v mikro méritku své rodiné

a prateldm. Proto rikame, Ze ndm
,Nebesa“ ukazuji cestu (nas talent),

a pokud po ni jdeme, tak nds Nebesa
vedou. Mdme-li podporu Nebes,
nemuizeme délat nic $patné, nemuiize
nas to vycerpavat. Naopak, nase
energie bude neustale regenerovana
a posilovana. A pravé uméni ,napojeni
se na Nebesa“ je jednim z hlavnich
principti $koly Feng Ren Shui.

Dany pomeér fazi (elementil) v nasi
typologii ndm tak nastavuje tzv. Ming.
Tento pojem se da prelozit néco jako

osud. Ale ne v tom ndmi vnimaném
pojeti. Casto vnimame slovo osud
prilis , fatalisticky®, jako néco, co je
déno a neda se s tim nic délat. Pojeti
Ming je ale daleko vice oteviené.
Mohli bychom zde ¥ici, Ze je to jakési
svétlo, které ndm osviti cestu a ukaze,
kudy se mame ve svém zZivoté vydat.
Jak se rika v Indii:

|
.Na vrchol vede tisice cest,
ale jen jedna je ta naSe.”

Pokud se na tuto cestu vydame,
mame k dispozici vSe, co potrebuje-
me. Tuto vybavu ndm v typologii uka-
zuje pravé nastaveni elementd. Zalezi
tedy nejen na tom, které faze (Dtevo,
Ohen, Zemé, Kov a Voda) mame, ale
také na poméru téchto fazi mezi se-
bou - ty mohou byt rizné. Faze jsou
v typologii na Sesti Grovnich. Mizeme
mit tak napt. Sest Diev, nebo tfi Dre-
va, jeden Ohen, jednu Zemi a jeden
Kov atd. Kombinace fazi jsou u kazdé-
ho ¢lovéka jiné, a tim mu davaji rizné
silné stranky. Kazda faze nam dava
»do vinku“ néco jiného.

Di‘evo Clovéku piinasi kreativitu,
schopnost vidét nové véci, silu meé-
nit stavajici status quo na nové, sila
Dieva miZe byt az revolu¢ni. Je to
energie, diky které se lidstvo stale
rozviji a posouva do nové a nové bu-
doucnosti. Diky této energii spattily



svétlo svéta vSechny vynalezy, v sou-
Casné dobé je to treba energie novych
technologii. Touto energii ménime
svét a posouvame ho, rozvijime ho. Je
to energie rodiciho se jangu.

V piirodé si tuto energii mizete pred-
stavit na klicku nové rostliny. Klicek
je velmi slaby, ale svoji priraznosti

a vali prosadit se a zit dokaze i trava
prorazit beton ¢i asfalt. Priraznost
této energie umoziuje vznik nového.
Je to energie porodu. V této fazi se
rodi v§e nové a zac¢ina se to projevovat
navenek. Proto se malé déti (détstvi
patii do faze Dieva) hned po porodu
zacinaji hlasit o slovo a chtéji se rozvi-
jet. VyZaduji pozornost, a i kdyZ jsou
velmi slabé, dokazou zmeénit Zivot celé
rodiny. A piesné takovy potencial ma
¢lovék s energii Dieva. Umi prorazit

s né¢im novym, dokaZe se prosadit

a zasadit se o budouci vyvoj a rozvoj.
Dievo méni svét. Jak na nasi mikro
drovni (nas osobni Zivot), tak i Zivot
celé spolecnosti. Do této faze se radi
hojnost, prosperita, velikost a mohut-
nost. Lidé s energii Dfeva by méli byt
hlavnimi nositeli tohoto rozvoje.

Na fazi Dieva navazuje faze Ohné.
Tato faze je velmi silna a reprezentuje
fazi jangu, kdy je jangova energie na
svém vrcholu. Proto se Ohni také rika
nejvyssi jang. Lidé s touto energif
musi byt v Zivoté velmi aktivni. Maji
schopnost Zit velky Zivot.

Ohen piinasi svétlo a svétlo nam
umoziuje vidét. Proto lidé s touto
energii maji schopnost vidét velké
budouci cile. Pokud pro né ,zahof{“

a nadchnou se, pak dokaZou tyto cile
i naplnit. Sila Ohné je pienese pies
jakékoliv prekazky. Diky tomu mohou
byt velmi silni prirozeni vidci.
Vime, Ze Ohen velmi rychle a snadno
preskakuje (preskodi jiskra). Proto
nadSenf téchto lid{ se velmi rychle
$ii i mezi ostatnimi, a ti pak vasnivé
néasleduji svého viidce (Ohném se
ovladaji masy).

Sila svétla samoziejmé muze vést
az k jisté zaslepenosti. Zname to
vSichni z dob, kdyZ jsme se bezhlavé
zamilovali. Pro¢ tomu rikdme
bezhlavé? No protoZe jsme u toho

nepremysleli, nevidéli jsme, neslySeli.

To je faze, kdy se odpoutame od
reality (realita = Zemé = pfemysleni),
a koname pak pod priliSnym vlivem
pocitli a emoci bez schopnosti realné
premyslet. Na tento aspekt silidé

s Ohném musi davat velmi dobry
pozor.

V prirodé je Ohen fazi kvétenstvi.
Kvéty jsou Ohen (svétlo), které
vzbuzuje pozornost. Ve v prirodé
(tedy i my lidé) se toci za svétlem.
Diky kvétim tak mizZe byt rostlina
opylovana a miiZe plodit. A ticelem
rostliny jsou plody - ty mohou byt
potravou pro ostatni entity a také
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v sobé obsahuji zarodek nového
Zivota, seminka. Ohniva energie
velmi silné pritahuje pozornost,

a kam sméfuje pozornost, tam také
sméruje energie.

Po fazi Ohné prichazi Zemé - je to si-
tuace, kdy Jang neroste a Jin neklesa,
tj. faze stability. Lidé s touto energii
byvaji velmi citlivi, empaticti a vni-
mavi vii¢i okoli a zménam. K této
energii patii také péce, starostlivost
a zodpovédnost. Obecné feceno je to
energie matky, ktera dobte vnima své
dité a dokaze se o néj postarat témér
v jakékoliv situaci. Zemé tak clovéku
umoziuje dobie se postarat o to, co
mu je svéieno. Byvaji to lidé velmi
spolehlivi a maji radi celkovou stabi-
litu, protoZe ve stabilnim prostredi
se vSemu nejlépe dafi.

Zemé nema rada zmény, proto

lidé s energii Zemé musi byt velmi
opatrni pri zavadéni zmén do

Zivota. Nahlé a vyznamné zmény je
mohou rozhodit. Ztrati svoji jistotu

a mohou podléhat strachim, které
jejich Zemi nici. Proto jakakoliv
zména by v jejich Zivoté méla byt
dlouhodobé pripravovana. V prirodé
je tato energie reprezentovana
zranim plod, jakymsi ,materialnim“
zabezpecenim. Pokud jsou plody, pak
je také zajiSténa budoucnost. Bude
co jist, ale také bude dost semen

pro novy zZivot. Proto je Zemé velmi
vyznamna v zZivoté ¢lovéka. Dava mu
pocit jistoty, zabezpeceni a opory.

Po fazi Zemé nastupuje Kov, kdy
zacina silit jin. Tato energie ¢lovéku
dava schopnost tvorit. Jsou to lidé,
ktefl maji talent na praci s detailem.
Dokazi jednotlivé detaily sladit tak,
aby vytvareli funkéni celek. Rika se,
Ze se svét sklada z malickostf a tito
lidé si to prirozené uvédomuji. Méli
by tak byt velmi peclivi a vénovat
pozornost kazdému detailu. K tomu,
aby sviij talent mohli dovést

k dokonalosti, potiebuji velmi dobré
zadani. Potrebuji védét, co ma byt
vysledkem jejich prace a jaké k tomu
maji prostiedky. Pak je dokazi
zpracovat tak, aby vSe fungovalo co
nejlépe.

Kovova energie dodava témto lidem
velkou pevnost. Casto tak maji
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pevnou vili a vydrz dotahnout

véci aZ do konce. Ke své praci vsak
potrebuji dostatek klidu a ¢asu, aby
se mohli na svoji praci dostatecné
soustredit. Vnimavost detailu jim
také umoznuje odhalit jakykoliv
nesoulad. Maji ,¢ich” na chyby.
Mohou se tak jevit ostatnim jako
Kritici, ale divodem upozornovani
na chyby neni snaha kritizovat,

ale zamezit tomu, aby se z chyby
nestal velky problém. Vime, Ze

i mala prasklinka v materialu mize
zpisobit velkou katastrofu. V Zivoté
maji vyuzivat systémy, ad a poradek.

V prirodé je to Cas sklizné plodi

a jejich zpracovani. Zde se snazime

z urody mit co nejvétsi prospéch.
Proto je to energie tridéni, kdy
rozhodujeme, jak s irodou nalozime,
jak ji zpracujeme, abychom z ni mohli
Cerpat do budoucna.

A uz jsme se dostali k posledni fazi
reprezentuje hluboKky jin (opak

Ohné - nejvyssijang). Lidé s touto
energii umi velmi dobfte ziskavat,
zpracovavat a vyuzivat informace.
Jsou velmi dobymi analytiky.

Z informaci dokazi vycist témeér vse,

a tim urcuji i budouci vyvoj. Voda

je energie plynuti. Proto lidé s touto
energii opravdu umi odhadnout, jak
se dana situace bude vyvijet, ,kam

a kudy voda potece”. Jangova Voda
umoznuje zabezpecit plynuti - diky
zpracovani informaci tak mohou urcit
dalsi kroKky, a tim stanovit dalsi cestu.
Naopak jinova Voda prinasi hlubokou
moudrost. Ta se rozviji u téchto lidi

s vékem. Umi velmi dobte ¢erpat jak
ze svych zkuSenosti, tak i z informaci
a skloubenim zkusSenosti a informaci
mohou moudre poradit v témér kazdé
situaci.

Voda se v prirodé projevuje v obdobi
zimy, kdy cela priroda spi. VSe se ulozi
ke spanku proto, aby se regenerovala
energie pro dalsi nastup a rozvoj
energie na jare. Proto lidé s touto
energii umi vyuzit své znalosti

a informace k tomu, aby dodali
»podklady” k tomu, co se bude dit dal.

Charakter nasi osobnosti pak

urcuji tzv. ,zvirata“ ¢cinského
zvérokruhu (12 zvirat) a dale pak
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tzv. 28 Nebeskych zvirat. Kazdy
Clovék ma ve své typologii Ctyri
zvirata. Nestac¢i nam tedy znat
charakteristiku jednotlivych zvirat,
ale také to, jak budou mezi sebou
,vychazet", jak budou na sebe plisobit
navzajem a jak to bude ovliviiovat nas
charakter a jednani. Také je dtlezité
urcit silu jednotlivych zvirat. Podle
jejich sily pak urc¢ujeme miru vlivu na
nas. Nejvice nas bude urcovat
nejsilnéjsi zvife a nejméné se u nas
bude projevovat nejslabsi zvire.

A pravé tento mix energif zvirat nam
ukazuje, jak mame zit, jaky ma byt nas
styl Zivota.

|
Pokud jsou ,naSe zvirata”
spokojena, jsme spokojeni i my.

Proto v naSem Zivoté musime také
vytvaret co nejlepsi podminky pro
vSechna nase zvirata. Jiné podminky
a prostiredi bude vyzadovat napf.
Drak a jiné Krysa. Méli bychom

tedy Zit podle energii téchto zvirat,
pecovat o jejich silu a vytvaret pro
né co nejlepsi prostiredi. Kazdé zvire
ma samozi'ejmeé jiné schopnosti.

A proto bychom tyto schopnosti méli
co nejvice vyuZzivat v naSem Zivote.
Zduraznuji tak nase silné stranky,
které nam urcuji v typologii faze (5
elementi). Pokud tedy mame napi-

talent urceny fazi Dfeva, bude rozdil,
jak tento talent vyuzije Drak nebo
Tygr. Zvitata jasné zvyraziuji nase
skutecné silné stranky, to, v ¢em
mam opravdu velké prednosti

a co nam pomize zvladat nejen
cely zivot, ale i kaZzdou jednotlivou
Cinnost. Je asi jasné, Ze jinak se
postavi ke zpracovani napt. naseho
danového priznani Drak a jinak
Kohout ©.

Souhrn informaci z Typologie Feng
Ren Shui nam da také velmi detailni
obrazek naseho fyzického

i dusevniho zdravi. UkaZe nam, jak
se mame starat o své télo i ducha,
které organy mame podporovat

a které si naopak Settit a jak télu

i dusi dodat co nejlepsi celkovou
rovnovahu. Zde je velmi dobré
propojeni s tradi¢ni ¢inskou
medicinou, ktera pracuje na stejnych
principech jako Feng Ren Shui.
Propojeni FRS a TCM ma pro ¢lovéka
velmi velky vyznam. DokaZe velmi
dobie propojit prevenci s feSenim
konkrétnich problémd. Jak iika Zluty
cisat ve Vnitini knize Zlutého cisare:

|
Nestarejme se o ty, ktefijiz
sesli z cesty, postarejme se
o ty, ktefi jdou svoji cestou,

aby z ni nesesli.”



FRS tedy jasné ukaze ¢lovéku jeho
cestu a podminky, které si ma pro
sebe v zivoté vytvorit. Pokud tak
ucini, budou cely zZivot jeho energie
v harmonii, a tim bude i pozitivné
preventivné plsobit na své zdravi
a dlouhovékost.

K nastaveni celkové Zivotni rovnovahy
pro clovéka ma skola Feng Ren

Shui mnoho praktickych nastrojt,
které ¢lovék mtize snadno vyuzivat

v kazdodennim zivoté. Zakladem
téchto nastrojii je prace s energii
casu, ¢lovéka a prostoru (Feng =
Vitr = ¢as, Ren = ¢lovék, Shui = Voda
= prostor) - tzv. T¥i herci Zivota.
Zde je dilezité si uvédomit, Ze Zijeme
v Caso-prostoru. V kazdém okamziku
jsme v néjaky ¢as na urcitém misté

a plsobi na nas soucasné energie
daného ¢asu i mista. Jakmile zménime
Cas, misto nebo oboje, zméni se tim

i podminky a my se citime jinak.
Pokud tedy zndme energie ¢lovéka

a vime, jakou ¢innost potiebuje
podporit, pak také umime urcit
nejlepsi ¢as i nejlepsi misto.

Proto je pro vyuzivani nastroji
FRS vZdy nutné védét KDO i CO,
tedy pro kterého konkrétniho ¢lovéka
podminKky vytvarime a pro jaky ucel.
Protoze i kazda naSe ¢innost ma

svoji energii. Budeme-li napt. velmi
kreativné tvorit néjaké umeéni, pak
jsme v jangu, ve fazi Dieva a pod
vlivem Tygra nebo Zajice. Pak pfesné
vime, jaké podminky mame vytvorit.

FENG SHUI A DIOCHI MAJI STEJNY ZAKLAD:

Cinské uceni o péti elementech - OHEN, ZEME, VODA, DREVO A KOV.

Feng Shui je uceni zabyvajici se vztahem clovéka a jeho zivotniho prostoru v Case
a o nastoleni vzajemné harmonie a umoznit tak nerusené plynuti energie cchi.

Celkovou Zivotni rovnovahu pak
tvori 9 zakladnich oblasti Zivota
(domov, povolani, pravidla, rodina, ja,
budoucnost, bohatstvi, vize, vztahy)
a kazda z téchto oblasti ma energii jin
nebo jang, patii do jedné z péti fazi
avladne ji jedno zvire zvérokruhu.
Takze i pro kazdou oblast Zivota
umime vytvorit ty nejlepsi podminky
a dokaZeme je vSechny sladit do
funkéniho celku (zakon jednoty

a jednotek - viz vyse). Pomoci
typologie a nastroje Ming Gua umime
kazdou oblast Zivota vyladit pro
potreby daného clovéka.

Jak pracovat se vSemi nastroji Feng
Ren Shui se miiZete naucit i vy

v nasi Skole Feng Ren Shui. Pokud
dokoncite studium energii (jin
ajang, pét fazi, zvirata, typologie
Clovéka, metoda Ba Gua, prace

s nastroji energif ¢asu, prace

s nastroji energif prostoru, prevence
zdravi), budete také schopni
vyuzivat nejvyssi nastroj FRS a tim je
Kniha promén - I Ting. Diky studiu
této knihy se naucite odhadovat
budouci vyvoj riznych udalosti. Vse
o studiu Skoly Feng Ren Shui najdete
na strance:
https://akademiestesti.wordpress.
com/feng-ren-shui-skola/

Ing. Jiti Cernak

OSOBNI ROZVOJ

Pfi spravném vyuziti Tt herci zivota
a praktickych nastroji FRS se

v Zivoté dostaneme do rovnovahy,
ktera ndm umozni byt ve stiredu,

a tim se napojit na tzv. osu Tt{
pokladt, kterou tvoii energie Nebes,
Clovéka a Zemé. Nebesa nas vedou,
Zemé nas zivi. DokdZzeme se napojit
na Nebesa a nechat se jimi vést. Pak
v nasem zivoté vladne plynuti, kdy
koname bez vycerpani. Je to jako
plout po fece po proudu. Jen se
,vezete“ a nemusite u toho padlovat.
Pokud ale budete plout proti proudu,
budete muset vynaloZit velkou
energii, a tim si ji zbytecné vyCerpate.
Pokud plynete s tokem energii pod
vedenim Nebes, tak Zijete tak, jak nas
uéi Dao De Jing (Tao Te Ting - hlavni
kniha Daoismu):

|
,Nezasahuj, konej nekonanim
(wu wei).”

Chcete-li védét, jaka je vase typologie
osobnosti, miZete si stahnout nasi
mobilni aplikaci, kterd vam ukaze
vSechny vase energie i s detailnim
podpisem. Aplikaci si mizete
stahnout zde:
https://akademiestesti.wordpress.
com/aplikace-typologie-osobnosti/ &

Konzultant, kou¢ a poradce Feng Shui a | Ting, mistr Reiki a autor knihy Cinské
horoskopy aneb Odhalte své pravé ja. Ve své praxi se vénuje typologii, talentdim 2

a energii managementu a Feng Shui prostoru. www.jiricernak.cz

Diochi se tuto harmonii snazi nastolit v lidském téle.

O vzajemném vlivu a propojeni bude pfednaset ing. Jifi Cerndk na

Akademii Diochi
v nedéli 29. 5. 2022 od 10.45 - 12.15 hod.

Budeme se tésit na setkdni




Vel SPIRITUALITA

JOHANKA Z ARKU

DANIELA FILIPI, ilustrace autorka
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SPIRITUALITA

Nikde ve starych spisech nenajdeme dlivéryhodny zdroj pfesného data narozeni
Jany z Arku. Uvadén je 6. leden 1412 a mistem narozeni lotrinska vesnice
Domrémy-la-Pucelle, v docela zamozneé rodiné. Jiz jako mala méla spojeni s
duchovnidimenzi se schopnostijasnoslySnosti. Byla velice zbozna a naslouchala

.

svemu andélskému vedeni, které ji pripravovalo k zachrané jeji rodné zeme.

Pro¢ Panna Orleanska? Toto pojmeno-
vani souviselo s obléhanim Orléansu.
Témér sto let trvala valka mezi Anglif

a Francii. Mésto Orléans mélo strate-
gicky vyznam pro obé strany. Jan Plan-
tagenet si pial realizovat sen Jindficha
V. o dobyti Francie. Zdalo se, Ze Anglie
skutecné zvitézi, nez se objevila Johanka
z Arku. ObleZeni padlo pod jejim vede-
nim béhem deviti dnti. Neumim si viibec
predstavit reakci tehdejsich cirkevnich
Jpimprlat” - jak si miize néjaka divka
dovolit mit takovou silu, a uz viilbec ne
ve stiedovéku, kdy Zena neméla velkou
vahu ani v rodiné, natozpak v cirkvi.

A tak trvali na tom, Ze musela pouZit
jediné silu ¢arodéjnice. Upalena byla

30. kvétna 1431 ve véku devatenacti let.
SvatotecCena byla roku 1920 papezem
Benediktem XV.

Johanka z Arku je patronkou Francie,
vojaku a vézn. V soucasnosti pomaha

i naroddm v Evropé, hlavné, abychom se
nenechali zaprodat a probudili ve svych
srdcich lasku ke své zemi. V3e je zakres-
leno v obraze, ktery predkladam pro
posilu kazdému cloveku, ktery je aspon
trochu vlastencem ve své rodné zemi.
pomaha, tedy slouzi pro vSechny, ktef se
nenechaji zaprodat a chtéji si udrzet svou
narodni identitu a samoziejmé své tize-
mi, na kterém si preji Zit v miru a harmo-
nii. Z obrazu sala obrovska duchovni sila.
Citlivi jedinci si jej mohou nacist a v pii-
padé potreby i prijimat. Je zajimavé, Ze
obraz si objednala z ur¢itych osobnich
vjemd k této piekrasné duchovni bytosti
pani, kterd pochazi ze Slovenska. Nic neni
ndhoda milf pratelé, a tak uvidime, co se
bude dit dal. Soucasna situace v Evropé
se v podstaté dotyka nas vSech. A tak je
pottebna duchovni sila vSech svétct, ¢i
vysokych Duchd z duchovni dimenze. Je
potieba vSak Zadat.

Legendu o Panné Orleanské zna skoro
kazdy, nebo si ji miize precist na interne-
tu, proto se zamérime na jeji soucasnou
energii, kterou nam posila do Evro-

py. Johanka z Arku Zije v soucasnosti

Od Johanky:
Kdo v sobé odvahu a ¢est chova
misto prospechd vlastnich, ten se
nezaproda.
Ze vSech sil, jez jsou mu dany
statecné své bratry brani.
VysSi smysl v sobé citi
nez je jeho prosté byti.
Laska, pravda, sluzba vlasti
jsou mu i nad Zivot vlastni.
Zila jsem svym poslanim
Ze svou zemi ochranim.
(J. Studnickovd)

v duchovni dimenzi v Kralovstvi Lilii.

0 téchto ostrovech, odkud nasi duchové
pochazeji, se doCtete na mych strankach
v rubrice ¢lanky, pod nazvem: Kra-
lovstvi bozi, aneb Doteky svétla lasky
naseho Stvoritele. Kazdy, podle svych
zasluh, se mlize domt znovu navratit,
jinak mizZe byt jesté uvéznén v astralni
dimenzi a cekat na dalsi inkarnaci, tedy
svij reparat. Zalezi na kazdém z nés,
jakou cestu si zvolime.

Ale ted’ se preneseme k prekrasnému
a vzneSenému duchu Johanky

z Arku. Na obraze jsem ji zachytila

v prekrasnych bilych krajkovych Satech
s liliemi ve vlasech. Tmavou rytitskou
vestu si oblékaji i rytifi z duchovnich
sfér. SlouZi jako ochrana pro vstup

do pozemské sféry fyzického svéta.

[ nékteré radové sestry si oblékaji na
bilou kosilku cerny habit. Je to zvlastni,
ale duchovnimu ¢lovéku slouZi cerna
jako ochrana. Temni si nevSimnou
vnitiniho svétla, a tak maze v klidu
proklouznout na pomoc svému, ¢i
svym bliznim. Ale jak se to déje, to
nevim. VSe je rizeno bozi viili. Kolikrat
si sama dam cernou vestu, kdyZ mam
schiizku s neznamym ¢lovékem a o vic
se nestaram.

Bilého ofe na cestu ,domi“ dostane da-
rem kazda panna, ne v3ak podle fyzické
panenské blany, ale podle cistoty duse.
Jesté se vratime k symbolu lilii, ktery
znaci bozi spravedlnost, ¢istotu myslenti,
Cistotu pohnutek. Prozradim, Ze kdyZ si
nékdo s poruchou zraku ¢icha ¢asto k lilii
kralovské, mtize se i uzdravit, pokud ma
k tomu potiebnou viru. Cichové kanalky
jsou spojeny s o¢ima. Viiné maji blaho-
darné lécivé ucinky a to se tyka vSech
stromt, kvétin, zeminy, kament, jen je
tireba védét, na co je vSe dobré. Déle jsou
na obraze modré lilie a ty souvisi s hu-
debni sférou. Slova jsou zvukem - ténem,
silou a intenzitou slova zhmottiujeme.
Pozor na silné emocni slovni vylevy.

Vlajka je symbolem naroda nebo urcité
skupiny. Zalezi, jaké symboly obsahuje. Na
vlajce, kterou drzi Johanka, jsou pievaz-
né lilie a néZzné kvétinky Zenskosti, tedy
Zenského principu, ktery ma ve stvoreni
obrovskou silu. Obklopuji téZ rovnora-
menny kifZ, zakresleny ve zlatokarmino-
vé barvé. Je to symbol vyrovnani vSech
polarit, odvahy a moci z bozi milosti. Me¢
u pasu je symbolem slova, ale to jsem jiz
psala v minulych ¢islech. Jen pripomenu,
Ze slovo miiZe ublizit, ale také pomoci. Je
to jakoby prodlouzeny jazyk, a pokud se
dva nedomluvi, pouziji silu Zeleza stejné
ukovaného. Tak se zrodil me¢. Modré rtize
pod kopyty bilého koné symbolizuji vzne-
Senost rodu a Slechetnych pocinti. Modrou
rizi méli v rodinném erbu i Karel Capek
aT. G. Masaryk. Je to z duchovniho po-
hledu dlouhé cesta nékolika Zivoty, nez si
clovék v sobé vypéstuje Slechetnost. Ta se
neda naucit, ta se da jen Zit. Duch svaty na
obraze vSechno posvécuje a harmonizuje
ve spolecnosti.

Preddvam vyzarovdani obrazu Johanky
z Arku a ¢ldnek s ldskou a boZim
poZehndnim. Daniela. &

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

fyzioterapeut - masér s odbornosti pro blokace, je zakladatelkou projektu , Svétlo détem”.
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Problemy jsou zacyklené vzpominky neustale hrajici dokola

v podvédomi. Kdyz vycistime tyto vzpominky, umoznime inspiraci
volné proudit. Staci prevzit odpovédnost za vSe, co je soucasti nasi
zkuSenosti, a poté Cistit, Cistit a Cistit.

Metoda Ho‘oponopono vychazi ze
starého havajského uceni, které

v minulém stoleti aktualizovala a do
dnes$ni podoby prepracovala Morrnah
Simeona. Pomoci Ho‘'oponopono muzZete
vyrtesit jakykoliv problém a dostat se

do stavu ,nula“, do stavu bez limitd, kdy
jednate na zakladé cisté inspirace, ne
vzpominek. Ale to predbiham.

Stale vice si uvédomuji, Ze ndhody
neexistuji. Jednou z takovych nendhod
ke mné dorazila informace o knize
Zero Limits (Svét bez hranic), napsanou
Joe Vitalem. MoZna ho znate - objevil
se jako jeden ze spikri ve filmu The
Secret.

Joe byl fascinovan piibéhem

Dr. Ihaleakala Hew Lena, studenta
Morrnah, ktery pry vylécil celou
nemocnici pro mentalné nemocné,
zlo¢ince a nasilniky, bez toho, aby s nimi
byl v pfimém kontaktu. Dokazal to
pomoci metody Ho‘oponopono.

KdyZ se Joeovi naskytla moZnost
zucastnit se seminaie Dr. Hewa, vyuzil
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prilezitosti, ponofil se do jeho uceni.
Jak se k3, zbytek je historie. Cely
piibéh je vylicen pravé v knize Zero
Limits.

V tomto ¢lanku vadm chci predat pod-
statu u¢eni Ho‘oponopono tak, jak mu
rozumim j4, abyste ho mohli vyuZzit

k naprosté transformaci svého Zivota.
Mozna si rikate, Ze prehanim. Nepieha-
nim. Ho‘oponopono je to nejucinnéjsi
zpusob, jak zménit sviij Zivot, ktery
jsem kdy objevil. Jdeme na to.

JSME ODPOVEDNI ZA VSE

Prvni premisa Ho‘oponopono je ta-
kova, Ze jsme odpovédni za vSe, co se

v nasich Zivotech odehrava. To zname-
nd za vse, co je soucasti nasi zkusenosti
- smyslové vjemy, pocity, myslenky,
zkratka vSechno.

Oblibenou otazkou citovanou v Zero
Limits je tato: ,Vsimli jste si nekdy, Ze
kdykoliv mdte problém, vy jste tam, jste
soucdsti? “Jinymi slovy - problém je
vzdy ve vas.

KdyZ si vam kolega nebo kamarad posté-
Zuje, jeho problém se stava vasi zkuSenos-
ti a tedy i vaSim problémem, za ktery jste
odpovédni. Nejste vinni, jste odpovédni.

MoZna vam tento pristup pripada
nesmyslny. Teprve kdyZ ale pfevezmete
odpovédnost za vse, co se kolem vas
déje, povznesete se z role obéti do role
tvilirce. Diky tomu mizZete zacit ménit
sviij zivot na zcela jiné urovni.

PROBLEMY JSOU VZPOMINKY
HRAJICi vV MYSLI

To je druha premisa tohoto uceni.
Ci$ténim téchto vzpominek (programii)
se dostavame do stavu ,zero limits”
(nula), kdy uvoliiujeme prostor vesmiru
(jakkoliv si to nazveme - v knize je
psano Divinity), aby nas prostoupil ve
formé inspirace.

CTYRI CISTICI FRAZE
Cistime se pomoci frazi ,Miluji té*,
,Omlouvam se‘, ,Prosim, odpust mi“
a ,Dékuji“. Na poradi nezalezi.



Kdyz zpozorujeme problém (nechténé
myslenky nebo jind forma utrpeni),
prijmeme za néj odpovédnost a zacne-
me se Cistit.

V mysli dokola opakujeme zminéné
Ctyti fraze, kterymi myslime néco jako
,Omlouvam se za programy ve mné,
které zpusobily tuto situaci XYZ. Pro-
sim, odpust mi, Ze jsem nebyl/a 100%
védomy/a a umoznil/a témto progra-
mum usidlit se v mém podvédomi.

Dékuiji ti za to, Ze tyto programy mazes,
dékuji za toto 1éCeni. Miluji té.

Na presné volbé slov nesejde. Nékdy
muzeme ti'eba opakovat jen ,miluji té“
a ,dékuji*. Hlavni je, Ze prebirame od-
povédnost za dany problém a pomoci
zminénych frazi ho Cistime, aby se jiz
neobjevoval a my se tak priblizili stavu
bez limitd.

Zaroven tyto fraze nesméirujeme

k zadnému ¢lovéku ani externimu
objektu, ale sami k sobé - k bozstvi/
vesmiru/svému vyS$imu ja - protoze
problém je v nas, ne v okolnim svété.
A proc by byl problém v nas?

Naprostou vétSinu Casu netusime, co
se doopravdy déje. Nase védoma mysl
je schopna kazdy moment zpracovat
pouze nicotny zlomek vSech informaci,
které jsou zrovna v poli k dispozici.
Nemame paru, pro¢ jsou véci tak, jak
jsou, a proc se dany problém objevil.
Nemusime ale znat pricinu, staci Cistit
a Cistit.

Cas na tii praktické piiklady.

Situace 1
Trochu mélky ptiklad, ale je ze Zivota:
V préci nas Stve tieba Radka, ktera se
otravné sméje a poklada nemistné do-
tazy. Radka je soucasti nasi zkuSenosti,
takze je to nas problém.

Uvédomime si, Ze néjaké programy/
vzpominky v nas zptsobuji tento pro-
blém. Pfijmeme odpovédnost.

Pak uz jen v duchu opakujeme , Miluji
té, omlouvam se, prosim, odpust’ mi,
dékuji, miluji té, omlouvam se, prosim,
odpust mi, dékuji, miluji té.... Nerika-
me to Radce, ale sami sobé. Neomlou-
vame se Radce, ale sami sobé, protoze
problém je v nas.

Néjakou ,nendhodou” se problém za ne-
znamo dlouhou dobu sdm vytesi. Radka
se prestane hihiat, prejde k jiné firmé
nebo ndm to prosté prestane vadit.

Situace 2
Reknéme, Ze nemame dost penéz.
,Omlouvam se za programy ve mné,
které zpisobuji tento nedostatek. Pro-
sim, odpust mi, Ze jsem si nebyl 100%
védom toho, Ze se tyto programy tvori
v mém podvédomi. Dékuiji ti za toto 1é-
Ceni, za mazani téchto programu. Miluji
té. Omlouvam se. Prosim, odpust’ mi.
DéKkuji. Miluji té. Omlouvam se. Prosim,
odpust mi. Miluji té, miluji té, miluji
té..“ a vysilame problému lasku.

Na hluboké tirovni tak ménime sviij
pohled na penize a rusime limitujici pro-
gramy, které brani v prisunu bohatstvi.

Situace 3
Nékdo z rodiny onemocnél.
,Prijimam odpovédnost za to ve mné,
co zplsobilo, Ze je tento ¢clovék nemoc-
ny. Je soucasti mé zkuSenosti a proto je
to ma odpovédnost. “

A pomoci ¢tyt frazi Cistime, Cistime
a Cistime.

Necistime nemocného ¢lovéka, ale sami
sebe, protoZe na urcité urovni jsme
vsichni propojeni a sdilime své progra-
my. LéCenim sebe lé¢ime i druhé.

Celé to mozna zni nelogicky. Jak by 4
fraze mohly vytesit vSechny problémy?
Sam nevim. Ale funguje to!

I pokud toto Ctete a povazujete se za
Cisté pragmatického ¢lovéka, mizete
tuto metodu vyuzit. Pokud jste skeptic-
ti, tato nedivéra mtize byt predmétem
¢isténi. ©

ZPET NA START

Dr. Hew vyuzil Ho‘oponopono k vyléce-
ni celého dstavu mentalné nemocnych.
Pievzal odpovédnost za jejich problé-
my a dva roKy cistil a Cistil. Po dvou
letech ustav zavreli, protoze pro néj
nebylo vyuziti.

Vit Aora (dfive Libovicky) je podnikatel, milovnik dobrého jidla a Zivotni dobrodruh.
Pise a mluvi o tom, jak rozvijet svij potencidl, citit se kazdy den co nejlépe a udrzovat
vyrovnanost v dnesnim rychlém svété. Zalozil firmu Mementerra, napsal knihu Detox

SPIRITUALITA

Stejnym zpUsobem lze Cistit vSechny
problémy, které ve svych zivotech pozo-
rujeme. Nékteré budou potrebovat vice
¢isténi nez jiné. Cisténim se dostavame
do stavu bez limit(, kde nejedname na
zakladé opakujicich se myslenek a vZzi-
tych vzord, ale na zakladé inspirace, coz
nam ve vysledku prinese $tésti, spokoje-
nost a zivotni naplnéni.

ProtoZe je témér nemozné rozpoznat,
které myslenky v nasich hlavach jsou

inspirace a které vzpominky, neustale
Cistime, aby ziistala jen inspirace.

Kdyz se ndm néco nelibi, cistime. Kdyz
mame problém ve vztahuy, Cistime. Kdyz
nas roz¢ili neptijemny e-mail nebo ko-
mentar, ¢istime. KdyzZ nedosahujeme
vysledkd, kterych chceme dosahovat, cis-
time. Kdyz nevime, co Cistit, ¢istime tuto
nevédomost. KdyZ se ndm nechce Cistit,
Cistime nechut’ ¢istit. Tak se dostavame
do stavu nula, do stavu bez limita.

Na otazku, zda bych knihu Zero Limits
doporuéil, neméa cenu odpovidat. Rekné-
te si sami, jestli citite, Ze vam ma co dat.
Pokud ano, nevahejte.

Pro mé osobné je Ho‘oponopono chybé-
jicim ¢lankem osobniho rozvoje, ktery
jsem hledal. Naucil jsem se vSimat si
svych dominantnich pribéhi a limituji-
cich myslenek, ale uz jsem nevédél, jak
se jich efektivné zbavit. V Ho‘oponopo-
no jsem nasel odpovéd.

Ctyti Cistici fraze se uz staly moji auto-
matickou mantrou, ktera se mi v mysli
spusti, kdyz prozivaim zkuSenost, kterou
si nepreji opakovat. Néco mé rozhodi,
vystresuje, néceho se mi nedostava
nebo treba nevim, kterou Zivotni cestou
se vydat... V tu chvili se mi v mysli ro-
zezni 4 fraze. Diky nim si vzdy v daném
okamziku uvédomim, Ze jsem tviirce,
ne obét, a Ze svym vnitinim nastavenim
muzu ovlivnit cely sviij svét. Problémy
se poté brzy rozplyvaji a mij svét roz-
kvéta.

,Mir zacind se mnou.” - Dr. Thaleakala
Hew Len &

hlavy a vydava podcast Svoji cestou. Jeho tvorbu najdete na webu vitlibovicky.cz.
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“Sera

KONEC ANATOMIE UTRPENI

Meditace

MUDr. TOMAS LEBENHART, ilustrace Eva Ova

VétSina lidstva v souCasné dobé trpi. O tom neni pochyb.
/bytecné. 0 tom take neni pochyb. Nase utrpeni je pouhou iluzi.
Tedy mam na mysli stradani psychické. To ma kofeny v zakladnim
strachu, ze se ubirame zivotem Spatnou cestou, ktera nas
nezavede k cili. Tento zdroj opét prameni z velkého omylu -

iluze oddélenosti o celku a jednoty Vesmiru i lidstva. Mnoho

takto vykolejenych lidi poklada svét a Vesmir za nebezpecné
(minimalné nejisté) misto. Je lapen v systému nahodilosti.
Bozich rozmar( a zloviile bliznich. To je v kostce nase realita,
bohuzel. Ze strach(l se rodi agrese a kruh se cykli. Skute¢nost

je vSak takova, ze vSe, co se déje, ma ve vesmirném planu smysl.
Kazdy z nas je jen nepatrnou soucasti Vesmiru. Bez nas by ovsem
Vesmir nebyl cely a postradal by svou dokonalost...
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o prinasi dva opacné poly.
Represivni (potlacujici)
a Reaktivni. Prvni se projevuje
jako bezradnost. Utrpeni je zde
nasmérovano dovnitr Kk jeho nositeli.
Jedna se o bezradnost ohledné
zakladnich otazek zivota a své
role v ném. Mezi takové lidi patri
i hledaci smyslu zZivota. A pokud vcas
neprohlédnou a nepochopi, Ze Zivot
zadny smysl nema, promrhaji zivot
a silu své viile véénym hledanim
neexistujiciho. Zde je ve vyhodé
malé dité, clovek intelektualné
jednoduchy ¢i zvife. Vzpomeiime na
,Budte jako déti’; , Blahoslaveni chudi
duchem” - zde je evidentné chybny
preklad, kdy ,,duchem” rozuméjme
,2rozumem®)



VSichni velci duchovni mistfi
nas ucili, ze k zazrakdm

Stvofeni mame pfistupovat
s ddvérou a udivem.

Druhy - reaktivni p6l - moZno
oznacit jako prisnou disciplinu, ktera
je mocensky nadrazovana formou
radu a vnéjsiho rytmu nad samotny
Zivot. MoZno jej spatiit ve velkych
svétovych nabozenstvich a materialni
védé. Pravy smysl Zivota a prozitek
BoZstvi lze nalézt jen ve vlastnim
srdci - v mystickém prozitku plynuti
v dokonalém souladu se vSim.

Ten, kdo se za¢ne postupné orientovat
v téchto zdanlivé slozitych (sam

je Cini slozitymi) otazkach Zivota,
zacne si vSimat synchronicit, jez jsou
jakousi klicovou dirkou do inteligence
Vesmiru. Pak mozno vidét a pozdéji

i Cinit tzv. zazraky a zivot prozivat na
vIné radosti a klidné jistoty. A skute¢né
lasky, samoziejmé.

Mnoho civilizovanych lidi ma zakladni
problém s egem a s nim spjatym
rozumem. Tyto energie béhem naseho

Zivota vytvareji soustavu prekazek

v poznani a duchovnim pokroku.

A také nam zamlZi védomi, kdo jsme.
Zkusim tuto dilezitou otazku objasnit
nasledujici imaginaci, nebo, chcete-li
meditaci. Upozornuji, Ze pro nékoho
to miZze byt dost neptijemné, jelikoz
mu seberu vSe, o cem byl presvédcen,
Ze mu patfi a je soucasti jeho osoby ¢i
osobnosti. Ale nebojte se niceho a berte
to jako hru ¢i zkousku na necisto...

Lehnéte si pohodIné na zada,

nebo pohodIné sedte. Zaviete

oci a pomalu zhluboka dychejte.
Napfed jen sledujte svij dech, jak
pomalu proudi télem. Pak se s vasim
hmotnym télem postupné rozlucte.
Nebojte, je to jen na zkousku.
Soustfedte se na levnou nohu

a predstavujte si, Ze se rozpousti na
jednotlivé atomy a mizi v prostoru.
Takto pomalu postupujte az ke kycli.
Totéz ucinte v pfedstaveé s pravou
nohou... Od pasu dol(i jiz nevnimate
télo. Pak ruce, jedna po druhé, od
prstl az po ramena. Pak nechte
mizet bficho trup, krk... hlavu nechaji
zmizet je ti, co jiz s timto postupem
maji zkuSenosti. Jinak hrozi panika,
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kterd vam bude po dlouhou dobu
branit v ,odkladani“ téla.

Pak odlozte pohlavi. Nejste ani muz
ani zena. OdloZte svij pozemsky
vék. Jste bez véku, vécni. Odlozte
svou profesi, dovednosti, Skoly,
diplomy a dalsi nepotfebné papiry.
Jste nikdo, ni¢im. Vzdejte se vsech
rodinnych vazeb a roli. Nejste, otec,
matka, syn, dcera, sestra, dédecek,
atd. Vzdejte se narodnosti. Vzdejte
se rasy. Vzdejte se ndbozenstvi Ci
jakéhokoliv sdruzeni ¢i organizace.
Ptam se vas: ,Jste tu stale?” Jisté.
Ptam se Vas: ,A kym jste nyni? Kdo
jste ted?* TED JSTE TO VY! A ptam
se: Mlzete néjak trpét? ...

Kdo tedy trpi? Dokud se budete
ztotoZnovat s egem a vSim, co
vytvorilo, budete zranitelni. Paklize
to dobrovolné vSe nechate zemfit,
budete nesmrtelni, klidni a Stastni.
A budete se smat...

MiiZete si pak z této pozice

a nadhledu uzivat vSech hmotnych
pozitkd - vzdyt jste momentalné ve
hmoté, ale nemusite se jiz niceho bat.
Ani smrti ©. &

Ozndmeni

o verejné sbirce gjy

Lety Divokych hus

v
-

9

INZERCE

5‘;‘ Nadace
Divoké husy

Ve dnech 1. - 14. 5. 2022 mUZete pFispét do veFejné sbirky
Lety Divokych hus ve prospéch organizace Dotek z.u.

Ve dnech 15. - 28. 5. 2022 mUZete prispét do verejné shirky
Lety Divokych hus ve prospéch Hospice Dobrého Pastyre,
ktery patFi pod organizaci TRI, z.G.

Vytézek z nasi spolecné sbirky pouZziji na Upravu kuchyriské
linky v odlehcovaci sluzbé, konkrétné na opravu dvitek,
vnitFnich polic a vyménu pracovni desky a dfezu.

VytéZek z nasi spolecné sbirky bude pouzit na nakup IékU
a zdravotnického materialu.

Prispévky muZete posilat na cislo uctu 27 000 000/0100,
variabilni symbol 603.

Prispévky mdZete posilat na Cislo uctu 27 000 000/0100,
variabilni symbol 602.

TR, z.U. poskytuje hospicovou a paliativni péci v rdmci lizkového
Hospice Dobrého Pastyre a také v domdcim prostiedi klientd. Mul-
tidisciplindrni tym spolecné usiluje o odstranéni ¢i minimalizaci
symptomu doprovdzejicich umirdni a o naplnéni fyziologickych,
psychosocidlnich a spiritudinich potfeb pacienta. Dalsim cilem
je podpora a doprovdzeni rodinnych prislusniki umirajiciho tak,
aby mu mohli byt oporou a zviddli tuto téZkou Zivotni situaci nejen
v priibéhu hospitalizace, ale také po jeho umrti. V neposledni Ffadé
poskytuji Sirokou paletu socidlnich sluZeb.

Spolecnost Dotek z.u. vznikla, aby napomdhala v diistojné péci
sniZenou sobéstacnost z duvodu véku, chronického onemocné-
ni, nebo zdravotniho postiZeni. ZGmérem je vytvoreni komplexni
zdravotnické a socidlni péce o potrebného klienta, aby mohl Zit
co nejdéle tam, kde se citi byt doma. Spolecnost poskytuje so-
cialni sluzby - odlehcovaci sluZbu a pecovatelskou sluzbu. Ddle
provozuje pljcovnu kompenzacnich pomdcek a Dobrocinny
obchudek a e-shop Dotek.

Dékujeme vSem ctenarim casopisu Sféra, ktefi se k Letiim Divokych hus pridavaji!

PodpofFit nas muiZete také zaslanim
darcovské SMS na telefonni cislo 87 777
v hodnoté, kterou si sami zvolite:

DMS HUSY 30 nebo DMS HUSY 60

nebo DMS HUSY 90. Nadace Divoké husy
obdrzi 29, 59 nebo 89 K¢.

MUZete pfispivat i trvale, stali odeslat darcovskou SMS na telefonni —_
Cislo 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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JOSEPH BENNER

‘% W “cve

Joseph Benner (3. 1. 1872 - 24. 9. 1938) byl Uspésnym podnikatelem
a finanénikem v Akronu (USA). Dnes je zndmy jakou autor duchovnich
knih, které v dobé svého Zivota vydaval anonymné v nakladatelstvi
The Sun, které bylo uzce spjato s teosofickou skupinou zalozenou ve
20. letech minulého stoleti. Sdruzeni The Sun (Slunce) prevzalo své
jména z konceptu BoZiho centra, Slunce, které vée oZivuje. Clenové
tohoto sdruzeni praktikovali a podileli se na bratrskych aktivitach

Rosekrucianského hnuti a hnuti ,Ja jsem”,

Bennerova nejslavnéjsi kniha Neosobni
Zivot (The Impersonal Life) byla
sepsana na zakladé vnitfniho diktatu

a prvné byla publikovana v ¢ervnu
1914. Bylo uznano, Ze je nadiktovana
Neosobnim Jd (Duchem ,Jd jsem Jd’
Kristem, Duchem Svatym...). Kniha
uvadi, Ze existuje jedno jediné J3, toto
Jaje Blh (Ja jsem) a tento Blih je mnou
samotnym (Ja jsem Ja).

Vyrok: ,Bud tichy! - a POZNE]J - JA
JSEM - Biih.“ (v originéle: ,Be still! -
and KNOW - [ AM - God.“) se opakuje
v mnoha Bennerovych pracich a lze ji
nalézt i v biblickych Zalmech. Vyrok
ma vice hlubsich mentalnich trovni.
Jeden z jeho vyznamii Ize priblizit
prostrednictvim Bennerova zapisu, ve
kterém vysvétluje:
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,Véz a Bud' v miru se vSim,

protoze vse je Blh, Byti

je Bah a nic kromé Boha
neni. JA JSEM JA".

Jednim z navrzenych postupti pro
Cleny bylo vstoupit do Ticha, Klidu

a Miru, a to kazdy den v poledne,

kdy se snazi vidét JE] (Boha - sebe
sama) jako Jednoho s Jeho Moudrosti,
Jednoho s Jeho laskou a Jednoho

s Jeho Vli (Celni ¢akra, srdec¢ni ¢akra,
Cakra solar plexus), a chtit tak na
Zemi ze Zdroje vyjevit svétu Jeho
Moudrost, Jeho lasku a Jeho viili.
Poledne bylo zvoleno jako moment,
kdy Zemé prijima od slunce nejvétsi

davku svétla (Moudrost), tepla
(Laska) a energie (Vile) - viditelné
vyjadreni Zdroje Otce — Boha.

Pro zajimavost mizZeme uvést, Ze
kniha Neosobni Zivot byla kromé
Bible i nejoblibenéjsi knihou Elvise
Presleyho a vyznamné piretvarela
jeho Zivot. V edici z roku 2001 se
objevila predmluva o Elvisovych
duchovnich aspiracich spolu

s navodem jak tuto knihu ¢ist

a pouzivat. Elvis se s Bennerovymi
pracemi sezndmil prostiednictvim
svého kadernika, Larryho

Gellera. Poslednich 13 let Elvisova
zZivota bylo doprovazeno stovkami
kopii knih Neosobniho Zivota.
Neosobni zivot mél Elvis udajné

u sebe i v noci, kdy zemiel.



BUD TICHY
A POZNE]

Aby ses mohl naucit mé poznat a nabyl jsi
jistoty, ze jsem to JA, tvé vlastni pravé JA,
které promlouva tato slova, musis se nej-
prve naucit Byt tichym, ztiSit svou lidskou
mysl, své télo a veskeré jeho ¢innosti do
té miry, ze sijich uz nebudes védom.

Je mozné, Ze toto jeSté nejsi schopen
ucinit, ale JA té tomu nau¢im - pokud ME
opravdu budes chtit poznat, a jsi-li ocho-
ten mi to dokdazat tim, Zze mné budes dl-
vérovat a ze udélds vse, k cemu té vyzvu.
Poslouchej!

Snaz se predstavit si toto ,JA", které s te-
bou mluvi po celou dobu na téchto stran-
kach, jako tvé vlastni Vyssi nebo BoZské
JA, které oslovuje a radi tvoji lidské mysli
a intelektu a které prozatim povazujes za
oddélenou bytost. Povaha tvé lidské my-
sli je takova, Ze nemdze pfijmout néco, co
neni v souladu s tim, co jiz dfive prozila
nebo se naucila a co jeji intelekt nepo-
vazuje za rozumné. Obracis-li se na svou
mysl, musi$ tedy pouzivat takové pojmy
a vyrazy, aby co nejsrozumitelnéji objas-
nily tvému intelektu pravdy, kterym ma
porozumeét, a to jeSté dfive, neZ je mysl
schopnd probudit se k uvédoméni si toho,
co ji chces sdélit.

Je pravdou, ze timto ,JA“ jsi ty sam, ze je
to tvé Skutecné jd. Tva lidska mysl byla
az doposud tak zahlcena ukolem obsta-
ravat tvému intelektu a télu vSemozné
sobecké pozitky, ze neméla nikdy cas se
seznamit se svym Opravdovym Ty, svym
Panem a Mistrem. Byl jsi tak pohlceny
a ovlivnény rozkosemi a utrpenim svého
téla a intelektu, ze jsi malem uvéfil, ze ty
sam jsi intelekt a télo, a tak jsi na Mé, své
Bozské J3, témér zapomnél.

JA NEJSEM ani tv(j intelekt, ani tvoje
télo a toto Poselstvi té ma naucit, ze Ty
a Jd jsme Jedno. Slova, kterymi zde pro-
mlouvdm, a hlavni smysl| téchto pokyn(
slouzi k tomu, aby té probudily k uvédo-
méni si této velké skutecnosti.

Nemdzes se ale probudit dfive, dokud se
nevymanis z védomi téla a intelektu, kte-

ré té tak dlouho zotrocuji. Musis Mé citit
ve svém nitru jesté predtim, nez mazes
poznat, ze JA JSEM tam.

Tak tedy, abys mohl zcela zapomenout
na svou mysl, myslenky, své télo a jeho
pocity, a tak ME mohl citit ve svém nit-
ru, je nutné, aby ses ddsledné fidil témito
Mymi pokyny.

Posad se v tichosti do pohodIné pozice.
Az budes zcela uvolnény, tak nechej svou
mysl, at se zaméfina vyznam téchto slov:

,Bud tichy! - a POZNE]J - 7e JA JSEM -
Buh.”

Bez pfemysleni dovol tomuto Mému Boz-
skému Prikazu proniknout hluboko do
své duse. Nechej viemy, aby do tvé mysli
pfichazely podle libosti, bez usilovani (i
zasahovani z tvé strany. Pozorné sledu;j
jejich vyznam, protoZe jsem to JA uvnitf,
ktery té prostfednictvim téchto vjemd
poucuje. Pak, kdyz si zacne$ uvédomo-
vat a ujasfovat pravy vyznam takového
vjemu, vyslov pomalu, ddrazné tato Moje
Slova ke kaZzdé bunice svého téla, ke kaz-
dé schopnosti své mysli. S veSkerou vé-
domou silou, kterou vlastnis, vyslov:

,Bud tichy! - a POZNE]J - 7e JA JSEM -
Buh.”

Prones je pfesné tak, jak jsou zde napsa-
na, a snaz se uvédomit si, Ze ti Buh pfika-
zuje a od tvé smrtelné osobnosti vyzadu-
je naprostou poslusnost.

Medituj nad nimi, patrej po jejich skryté
moci.

Hluboce o nich pfemyslej, vnes je do své
kazdodenni prace, at je jakdkoliv. Udélej
ci vliv ovladajici tvou ¢innost a vSechny
tvarci myslenky.

Zopakuj je tisickrat za den, dokud
neodhali$ jejich nejhlubsi smysl, ktery
jsem do nich vlozil JA;

Dokud se kazdda bunka tvého téla neroze-

loseph Ben

L RgP

P~

chvéje v radostné odezvé na pfikaz ,Bud
tichy” a dokud okamzité neuposlechne;

A dokud se kazda myslenka, ktera se po-
tuluje kolem tvé mysli, sama neodebere
do prazdnoty.

Potom, az se Slova budou rozléhat v jes-
kyni tvé prazdné bytosti,

Potom aZ Slunce pozndni zatne vychazet
nad horizontem védomt;

Pak ucitis priliv Uzasného, zvlastniho
Dechu, ktery naplni vSechny ¢asti tvého
smrtelného téla a ktery extdzi zachvati
tvé smysly. Pak bude pfichazet vina za vl-
nou mohutné, neodolatelné Sily stoupa-
jici ve tvém nitru, kterd té témér povzne-
se nad zem. Potom ve svém nitru ucitis
Slavu, Svatost, Majestat Mé pfitomnosti;

A potom, potom BUDES VEDET, 7e JA
JSEM, BUH.

Az Mé budes v takovych okamzicich
a takto citit ve svém nitru, az zakusis Mou
Moc, az budes naslouchat Mé Moudrosti
a poznas extdzi Mé vSeobjimajici Lasky,
pak nebude$ moci podlehnout 73adné
nemoci, zadné pomeéry té nebudou moci
oslabit, Zadny nepfitel té nebude scho-
pen porazit. Protoze uz bude$ VEDET, ze
JA JSEM uvniti. Od tohoto okamziku se
vzdy v kazdé nouzi obratis na Mg, vlozis
do Mé veskerou svou davéru a nechas
Mé projevit Mou Vdli.

Uryvek z knihy Neosobni Zivot,

vydalo nakladatelstvi lightBalance,
tivod a foto wikipedia. &
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PRO VOLNE CHVILE

Bozik mamonu a zlata, kvoli ktorému fudia nahliadali za horizonty sveta,

aky dovtedy poznali, indpiroval aj dobrodruznu historiu piratov, ktori tazili

z nesmiernych pokladov Spanielskeho panstva v Strednej a Juznej Amerike.
Niektori z tychto dobrodruhov boli skuto¢nymi $lachticmi, nadanymi

.r

moreplavcami a objavitelmi neznamych krajin, ktorf saiba vdaka intrigam

a neistej rovnovahe mocenskej politiky Spanielska, Anglicka, Franctzska

a Holandska nechali zatiahnut do riskantnej hry na korzarov. Ini vSak tuzili iba
ziskavat korist. Ti, ktori mali $tastia rovnako ako odvahy, zomreli ako zdmozni
a vetkymi cteniludia, ostatni skoncili na $ibenici - hrozilo to viak bez

UKRYTE BOHATSTVO
KARIBIKU

Doménou piratov sa od samého
pociatku stalo Karibské more

s mnohymi ostrovéekmi a zakutiami.
Posadky rychlych piratskych lodji,
ktoré po vetre len tak leteli, sa tu
vrhali na osamelé Spanielske gale6ny
s nakladom zlata, plaviace sa pozdiz
brehov k Mexickému zalivu, aby sa
tu zhromazdili pred dlhou cestou cez
Atlantik.

Dvadsat diel proti Sestdesiatim, sto
morskych vlkov proti tristoClennej
posadke lode, zmenenej na plavajicu
pokladnicu - takto zacinal boj,

ktory takmer vzdy koncil triumfom
piratov vyzbrojenych vo vyhliadke

na fantastickd korist' az neludskou
odvahou. Vinom pripade ndmorni
lupici zautocili na pobrezné mesta,
ktoré po dobyti vydrancovali

a zapalili. Najazdy piratov koncili
pijatikou a bezuzdnym flamovanim,
ako si precitame v jednej z piratskych
kronik z konca 18. storocia.

Korzari takmer cely, ale va¢sinou
kratky zivot vyznavali zasadu podla
ktorej je ,vlerajsok prec, dnesok
patri ndm, zajtra nevieme, co bude”.
Necudo, Ze vacsina z nich dokazal
prehyrit obrovsky majetok za noc.
Znova a znova vyrazali na more, aby
ziskali rozpravkové bohatstvo, ktoré
sa vzapati zmenilo v nic.

Niektori z nich vSak pamatali na
buduicnost a vdaka tomu dnes
pozname histoériu piratstva aj ako
farbisté dejiny pokladov. Korist

bola obvykle zakopana v najvacsej
tajnosti na tazko pristupnom

mieste, ktorého polohu udaval stibor
Sifrovanych instrukcif. Do dneSnych
dnf sa zachovalo mnoZstvo tkrytov,
z ktorych neboli ulipené poklady
vybraté, kedZe bol ich majitel zabity
alebo popraveny - odtial prament tieZ
horuckovité hladanie spolahlivych
planov, ¢i inych dokumentov
ukazujucich cestu ku ukrytému
bohatstvu.

TAJOMSTVO KOKOSOVEHO
OSTROVA

Kokosovy ostrov je fliacik zeme
o rozlohe len o nie¢o vacsej ako 30
kilometrov Stvorcovych, podobny

malej skalnatej planine zarastenej
kokosovymi palmami a tromi
dominujucimi sope¢nymi vrchmi.
Patri republike Kostarika a nachadza

rozdielu vSetkym...

sa mimo obvyklych lodnych ciest pri
kolumbijskom pobreZi. Podla tvrdenia
viacerych historickych zdznamov je
na tomto opustenom mieste ukrytych
az niekol'’ko pokladov obrovskej ceny.
Prvy z nich tu schoval korzarsky
kapitan Edward Davis niekedy v roku
1685, dalsi na ostrov dopravil v roku
1819 zbehnuty ndamorny dostojnik
Edward Bennet alias Benito Bonito,

a posledny, o ktorom bude re¢,
pochadzal z paluby lode ,Mary Dyer*
prevazajuicej rozpravkové bohatstvo
Spanielskej aristokracie z Limy, teda
mesta, ktorému hrozilo obliehanie
povstalcov proti kolonidlnej nadvlade.

Pisal sa rok 1821, ked' v Lime
panoval neopisatelny chaos a panika

pri spravach o uspeSnom postupe
vojsk generalov Simona Bolivara
(1783 - 1830) a Josého San Martina
(1778 - 1850). Na palubu lode ,Mary

Kvéten-Gerven 2022 71

I



PRO VOLNE CHVILE

Dyer* plavajucej z pristavu Callao boli
nalozené debny, okované pokladnice
zlatych a striebornych minci, archivy,
umelecké predmety, sochy a omsové
nacinie limskej katedraly i zlaté
relikviare. Instrukcie kapitana

lode Williama Thompsona boli

uplne jasné: krizovat v bezpecnej
vzdialenosti nedaleko peruanskeho
pobrezia a podla Uspesnosti obrany
mesta sa vratit do Callaa alebo plavat
do bezpecia panamského pristavu.
Stalo sa vSak nieco iné - Thompson
sa na naliehanie posadky nechal
prehovorit ku zloc¢inu. VSetci cestujici
boli povrazdeni, teld pohadzané

do mora a ,,Mary Dyer* si to uz ako
ozajstna piratska lod’ namierila

ku Kokosovému ostrovu. Tu boli
ukryté poklady z jej podpalubia,
predovsetkym Limska Madona, teda
socha Bohorodicky v Zivotnej vel'kosti
odliata z rydzeho zlata. Nasledne
Thompson prikazal potopit lod’

v blizKosti pobrezia Strednej Ameriky
a s posadkou na zachrannych

CInoch prirazil k pevnine, kde chceli
predstierat’ stroskotanie.

Aby sme nase rozpravanie prilis
nezdrziavali, povieme, Ze tato
lest nevysla. Mftvoly nestastnych
cestujucich z ,Mary Dyer* boli
medzitym vylovené a tvarou

v tvar Spanielskym inkvizitorom

72  Kvéten-Cerven 2022

Thompsonovi muzi prezradili
priebeh celej tragickej udalosti, ako

aj miesta, kam si na ostrove zakopali
podiely pokladu - tie neskér Spanieli
nepochybne vybrali. Nanestastie pre
vSeobecnd moralku, a nastastie pre
tento pribeh, sa ale Thompsonovi
podarilo uniknut z ruk vaznitelov

a v najvacsej tajnosti sa usadil

v Novom Skétsku na tzemi Kanady,
odkial’ podnikol na Kokosovy ostrov
vypravu, aby si tu vyzdvihol ¢ast zo
svojho pokladu. V roku 1845 prezradil
tajomstvo limského pokladu istému
Johnovi Keatingovi a dobrodruzny
pribeh tak vstupil do dalSieho dejstva.

Thompson zveril Keatingovi nielen
histériu, ktoru viac ako dvadsatrocie
drzal tajne v pamati, ale aj plan
ostrova a nasledovny popis uloZenia
pokladu:

Nylod sa v zatoke Nadeje medzi
dvoma ostrovéekmi v hibke 10 yardov.
Chod  popri potoku 350 krokov, potom

odboc¢ k severo-severo-vychodu 850
yardov. Skalny Utes v zapadajucom
sinku vrha tien orla s roztiahnutymi

kridlami. Na rozhrani svetla a tiefa je
jaskyna oznacena krizom. Tam je aj
poklad.”

John Keating sa celkom trikrat

vydal na Kokosovy ostrov, odkial

si priviezol vel’ké bohatstvo. Kedze

z pokladu odobral iba Cast, odkazal
pred smrtou tajomstvo ndmornikovi
Nicolasovi Fitzgeraldovi, ktory si
vSak nikdy nedovolil zorganizovat
dalSiu vypravu. Fitzgerald naostatok
odovzdal navod k pokladu
komodorovi Curzon-Howeovi, ale ten
sa takisto na ostrov nikdy nevypravil.

List, v ktorom Fitzgerald zhfna
Keatingove udaje, je eSte aj dnes
ulozeny v archive Namorného

a cestovatelského klubu v Sydney. Ide
o dokument tohto znenia:

.Dve dizky lodného lana na juh od
posledného miesta, kde sa berie pitna
voda, tri vrcholky. Jaskyna je pod
tym druhym. Christie, Ned a Anton to
skusali, ale nikta z nich sa nevratil.
Ned nasiel vchad, ked' sa Stvrtykrat
potopil v hibke 12 siah. Piaty raz sa uz
nevratil. Nie st tam chobotnice, ale
zraloky. Je potrebné otvorit si cestu
k jaskyni od zapadu. Myslim, ze vchod
bol zavaleny kamenim.”

Znamy francuzsky spisovatel’

a dlhoro¢ny predseda Klubu hladacov
pokladov Robert Charroux (1909

- 1978) na zaklade analyzy textu
dospel k zaveru, Ze piratsky poklad



bol potopeny v hibke $est az devat’
metrov v zatoke Nadeje na juznom
pobrezi ostrova, asi 370 metrov juzne
od posledného pramena pitnej vody.

V roku 1927 pristal vo Waferovej
zatoke Kokosového ostrova jachtar

a morsky dobrodruh Anthony Mangel,
ktory si dokladne prestudoval
Keatingove instrukcie. Pocas pobytu
na ostrove usudil, Ze tien, ktory

vrha sopec¢ny vrch Mount Iglesias

a podoba sa na hlavu kondora,
nepada na suchu zem. Poklad bol sice
ukryty v septembri, ale popis miesta
pochadza z decembra, kedy tieni
dosahuje az na hladinu mora v zatoke
Nadeje a tu je potrebné hladat.

PATRANIE NADALE]
POKRACUJE

Anthony Mangel sa na ostrov vratil

o dva roky po dalSom studiu prame-
nov. Po Korekcii svojich pévodnych
vypoctov objavil v Zatoke nadeje se-
vero-severo-vychodne od ostrovceka
Muele jaskyniu, pristupnu iba hodinu
v Case vrcholenia odlivu. O svojom
dobrodruzstve Mangel neskoér napisal:

,Bol som velmi neopatrny, ked som
iSiel na Kokosovy ostrov sam a takmer
som sa tam utopil. V ten den bol na
onom mieste velmi silny prad. Zakotvil
som s jachtou nedaleko urceného
miesta, lahky ¢In som k nej priviazal
tenkym lanom a vplaval na iom az do
jaskyne. Vzadu som objavil pieskovy
nasyp, ktory sa vynaral z vody. V Sere
jaskyne som to zacal skumat a potom
odhrabavat lopatou, pretoze som

asi v metrovej hibke narazil na nie¢o
tvrde, ¢o mi kladlo odpor. Vyzeralo

to nadejne, ale jaskyna bola tak
nestastne polozena, Ze miviny stale
zaplavovali jamu odkopanym pieskom.
Po dobrej polhodine nezmyselného
boja som pochopil, ze bez debnenia sa
nemozem prekopat ani do polmetrovej
hibky. A zatial ¢o som kopal, more
¢im dalej, tym viac zaplavovalo jamu
i celu jaskynu.”

0Odvazlivec mohol hovorit naozaj o $tas-
ti: pohrizeny do horuckovitej prace si
azna poslednu chvilu v§imol, Ze jeho
¢In v jaskyni uviazol pod vycnievajicim
balvanom a iba s vypatim vsetkych sil
unikol hrozbe utopenia.

.00 jaskyne som sa uz nevratil,”
uzatvara Anthony Mangel. ,PokUsal
som $tastie este na niekolkych
miestach s pomocou dynamitovych
nalozi, ale nenasSiel som ani
zlamany gros. A tak som sa vratil do
Francuzska, sklamany a rozhodnuty,
ze zabudnem na celu tuto histariu,
ktora ma stala mnozstvo penazi.”

Kapitan Mangel vsak asi neurobil
dobre, ked’ sa vzdal svojho usilia.
Vsetko totiz nasvedcuje tomu, Ze mal
tony zlata a striebra z,Mary Dyer*
skuto¢ne na dosah ruky. V roku
1931 preskimal belgicky dobrodruh
Petrus A. Bergmans Zatoku nadeje

v blizkosti jaskyne a objavil Sestdesiat
centimetrov vysoki soSku Madony

z rydzeho zlata, ktoru predal v New
Yorku za 11 000 dolarov.

MVDr. Milos Jesensky, PhD.
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Bohatstvo piratskych kapitanov
Davisa, Bonita a poklad Limskej
Madony lezi zrejme na Kokosovom
ostrove dodnes. Pokial’ z nich ¢asom
niekto ¢ast odniesol, nepochvalil

sa tym. Ti, ktori vo svojom hladani
neuspeli, akiste dobre chapu epilég
Stevensovho romanu ,Ostrov
pokladov®, v ktorom autor perom
rozpravaca pribehu napisal:

,Pokial mi je zname, strieborné pruty
a zbrane lezia dodnes tam, kde ich
Flint zahrabal: pre mia za mna,
nech si tam aj lezia. Ani parom volov
ma uz nikto na ten prekliaty ostrov
nedostane. V taZivych snoch doteraz
pocujem, ako prijeho brehoch
buraca priboj, a kolkokrat sa
strhnem zo spanku, ked mi v usiach
zalieha prenikavy hlas kapitana
Flinta: ,Dukaty ! Dukaty!” &

je slovenskym spisovatelom, v ktorého centre pozornosti stoja nerozltistené 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 prednéasa muzeoldgiu na Zilinskej univerzite a Technickej univerzite v Kogiciach.
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Kostela v Ledcl je raritou

RADOSLAV PATOCKA

Ve zdi dékanského chramu sv. Petra a Pavla v Led¢i nad Sazavou (okres
Havlickiv Brod) vpravo od portalu postranniho vchodu pod vézi, ve

vysSi 160 cm nad zemi je do zdi ukotven zelezny kruh. | kdyz se odborna
literatura o této drobnosti zminuje pouze okrajoveé a o Ucelu nejednotng,
|lze s vysokou pravdépodobnosti oznacit ledecsky kruh o primeéru

10,5 cm za pozistatek tzv. kostelniho pranyre.

Pran}'rf‘e, drobné objekty jednoznac-
ného uceluy, byly v 13. - 18. stoleti
soucasti vétSiny mést a méstecek. Jed-
nalo se o objekty riznych typt a urovné
provedeni. Plivodné to byly prosté
drrevéné kiily s okovy, pozdéji byly na-
hrazeny kamennymi. Byly umistovany
na namestich, zpravidla blizko radnic

a svou existenci zhmotnovaly vysady
meést a méstecek - byly symbolem
prava a soudnictvi, vystrahou pro po-
tencidlni pachatele trestnich deliktt a
varovaly pred nepocestnosti. Uz samot-
né pripoutani k pranyfii predstavovalo
vysoce ponizujici trest. Pravé ponizujici
tresty mély v ramci stiedovékého a
rané novovékého pravniho systému
mimoradny vyznam. Udélovany byly

za stiredné tézka provinéni - napiiklad
drobné kradeze, podvody, pomluvy,
faleSnou hru ¢i nevéru.
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AR st e
Kostelni pranyte byly ur¢eny pro divky,
které jeSté pred radnym silatkem zhfte-
Sily se svym milym, coZ bylo povaZova-
no za mimoiadné vazny, trestuhodny
moralni poklesek. Existovaly dva typy
kostelnich pranytd. Nejrozsirenéjsi

byl kruh ¢i jina uchytka vsazena do
zdiva s provazy €i fetézy k pripoutani
~padlé divky“. Pozdéji se uplatnil i jiny
typ kostelniho pranyfi'e, a to v podobé
opracovaného, na horni ¢asti vodo-
rovnou plochou ukonéeného kamene

zapusténého do zemé. Rikalo se mu
také , kamen hanby“ a na rozdil od Ze-
leznych kruht se jich v CR zachovalo
vicero. Napriklad u kostela sv. Mikulase
v Debliné (okr. Brno - venkov) ma mra-
morovy kamen hanby podobu Sestibo-
kého komolého jehlanu. Pouta nebyla
treba, protoze zadna ,padla déva“ by si
nedovolila z vyhrazeného mista utéci,
protoZe pak by nasledoval trest jesté
prisnéjsi a potupnéjsi. O ponizujicich
trestech divek se do¢teme nejen v od-
borné, ale i krasné literature. Karolina
Svétla ((1830 - 1899) v jedné ze svych
povidek z Podjestédi piSe:

Déd tchdniiv byl kostelnikem a mél
mezi jinymi také tirad ustrojit padlé
osoby, které mély pred kostelem Cinit
pokdni. Byvaly do pytle zahaleny,



vlasy se jim ostrihaly, hlava natrela
kolomazi a polepila prim. Dostaly do
rukou staré housle, na které musely
skripat a kazdého do kostela vstupu-
jictho oslovit: , Vitdm vds do kostela,
jd jsem se dopustila, jd jsem zhreSila“
Posluchaci se divili, Ze byly kdysi
mravy tak prisné...

Tolik Karolina Svétla. Zajimava je zmin-
ka o houslich. Zvuky, které nestastnice
z housli vyluzovaly, nepochybné musely
prilakat i ostatni, ktefi ke kostelu prisli
z pouhé zvédavosti. Soudim, Ze $lo pre-
vazné o muzskou ¢ast populace. Podle
historikd jsou housle jako hudebni
nastroj v tomto pripadé upominkou na
jesté starsi druh trestu. Ocituji Cast tex-
tu Vaclava Bolecha, ktery vysel v roce
1907 v ¢asopise Cesky lid, redigovany
v té dobé prednim kulturnim histori-
kem Cefikem Zibrtem:

Obec netolickd chovd v majetku svém
pamdtku ,panenské housle’ Trestdny
Jjimi byly svobodné divky, které se sta-
ly matkami. Housle jsou ze dreva. Jest
to podlouhld deska s jednim vétsim
otvorem pro krk a dvéma mensimi
pro ruce postavenymi v jedné cdre za
sebou. Stredem desky moznd otvory
ty otevriti, a kdyZ vpravi se v né krk a
ruce, zvlastni zavirkou sevriti. Divka
byla prede dvére chrdmovd postave-
na, na zvldsté upraveny pranyr, na
krk a obé ruce vpraveny ji housle a
tak musela po celou dobu bohosluzby
stdti. Lid vitala slovy: ,Vitdm vds do
kostela, jd jsem se zapomneéla...”

Literatura zminuje, Ze na radé mist se
trest u kostelnich pranyii praktiko-

val az do poloviny 19. stoleti. Je tfeba
dodat, Ze neslo o trest cirkevni, nybrz
svétsky. Nabizi se otazka, proc se Ze-
lezné kruhy nedochovaly na vice kos-
telich a pro¢ v pisemnych pramenech
popsany trest absentuje. Kruhy byly
prosté odstranény. Mohly najit vyuziti
v hospodarskych objektech, nebo je
kovari pretvorili v uzitecnéjsi predméty.
A pisemné prameny? Archivariim ziej-
meé nestalo za to, tak béZnou udalost
zaznamenavat. Stoprocentné interpre-
tovat Zelezny kruh v lede¢ském chramu
jako kostelni pranyt nenf samoziejmé
mozné. Je to vSak velmi pravdépodob-
né. A tak zdanliva malickost, které si
malokdo v§imne, je jedinou pamatkou
svého druhu v Ceské republice. &
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BRZDOVY
KAMEN

u Radostina v okrese

Hav

iCkUv Brod

Jen na jedendcti mistech nasi republiky mizeme pfi silnicich
vidét stihlé kamenne sloupy s rozsifenou horni Casti, na které
je instalovan kovovy predmét podivného tvaru. V nékterych
pfipadech byl predmét nahrazen jeho reliefem. Podobné
jako starobylé milniky (napf. pfi silnici z LiSnice do Lostic na
Olomoucku nebo ve Vranovske Vsi na Znojemsku) souvisi

i uvedeneé sloupy s historii dopravy.

edna se o tzv. brzdové kameny,

predchidce - podle soucasné
terminologie - svislé vystrazné
dopravni znacky ,,A05a“ - nebezpecné
Kklesani, ktera upozornuje na tsek
komunikace, kde mistni podminky
Cini klesani nebezpecnym. Od roku
1747 se podle narizeni Marie Terezie
na mistech, kde silnice prudce Kklesala,
umistovaly kamenné sloupy se
smykovou brzdou zvanou ¢uba, coz je
zkomoleninou z némeckého schubben
nebo bota, babka, korytko, kolotéz, psi
packa ¢i Supka. Znacka piikazovala
formantim nasadit na zadni kolo
k tomu ucelu zhotovenou zeleznou
lyZinu, kterou se kolo zablokovalo,
takZe vz sjizdél nebezpecné strmou
vozovku pomaleji smykem.

Na Moravé se dochoval pouze jediny
brzdovy kdmen, a to vpravo silnice
E38 mezi obcemi Radostin a Skuhrov
v okrese Havli¢kiv Brod. Stihly, pies
dva metry vysoky hranolovy sloup

se zkosenymi hranami, zavrseny
zaoblenou Ctyibokou kaplici

s reliéfem brzdiciho klinu stoji po

Radoslav Patocka

levé strané silnice pred usekem, kde
komunikace prudce Kklesa do udoli
Bahenského potoka. Vlevo od cest se
umistovaly z dtivodu, Ze v Cechéch se
az do roku 1939 jezdilo vlevo.

Vsechny brzdové kameny jsou nejen
cennymi historickymi pamatkami
souvisejici s dopravou, nybrz

i prvnim materidlnim dokladem
snahy o zavedeni bezpecnosti na
komunikacich. &

Absolvent Stiedni primyslové Skoly chemické v Brné, v soucasné dobé nezavisly badatel
a publicista. Zaméfeni na chemii, mineralogii, botaniku, mykologii a etnografi.
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... trebaze mé nepatrné spisy nezlstaly lezet, prece

jsem psala Kucharku, neb, bud Bohu zel,

ze tomu tak, az potud vice lidu se shani po dobrém
a chutném obédeé nez po nejkrasngjsi basni.

ZENA, KTERAVLADLA
VARECKOU TAK DOBRE JAKO
CESKYM JAZYKEM

Do Sirokého povédomi se zapsala
zejména svou Domaci kuchatkou,
ale jeji literarn{ prace zahrnuji
stovky basni, tctyhodné mnozstvi
préz i divadelnich her. Byla prvni
zZenou u nas, ktera si svou literarni
tvorbou vydélavala. Uspéch jeji
kucharky byl zejména v tom, Ze
Rettigové recepty byly uplné jiné,
neZ ty, které se publikovaly v tisku.
Recepty psala tak, aby nebyly jen
strohym navodem, jak jidlo uvarit,
ale byly psané jako krasna slohova
prace, ze které $la citit autorcina
osobni zkuSenost a opravdovy zapal
pro véc. Knihu obohatila i o rady, jak
a s ¢im jidlo servirovat, ale zejména
zduraznovala, Ze varit se ma dle
sezony a upiednostiiovat lokaln{
suroviny. Co je dnes trendem, bylo
jen logickym pristupem k domacimu
vareni. A védéla to uz Magdalena
Dobromila Rettigova. Nejcastéji je
zobrazovana jako korpulentni ddma
v naskrobené zastére, ale jeji zZivot se
neodehraval jen u plotny. Magdalena
Dobromila Rettigova byla renesanc¢ni
zenou a horlivou ¢eskou vlastenkou,
buditelkou a také prototypem
emancipované Zeny 18. a 19. stoleti.
Za Sedesat let svého Zivota privedla
na svét 11 déti, z nichz dospélosti se
dozily jen tfi. Byla damou sectélou

a méla velkou zasluhu na tom, Ze se
Ceska literatura a Cesky jazyk sitily
mezi lidmi a sama délala mnohé
proto, aby toho dosahla. Stala se
prvni knihovnici a vedla ,kafickovou
spolecnost”, kde se nahlas predcitala
proza i verSe. Napadlo by vas, Ze
byla i velmi vasnivou sbératelkou
minerald?

JAK MAGDALENA
K DOBROMILE PRISLA

Magdalena se narodila 31. 01. 1785
ve VSeradicich na Berounsku. Otec,

FrantiSek Artmann, byl purkrabim
na zamku v panstvi hrabéte Kounice
a matka spravovala domécnost.

Dité dostalo jméno po prazské
kmotte a rikalo se ji Lény nebo
Lenka, v matrice byla zapsana jako
Magdalena.

Magdalena byla vychovana podle
zvyklosti k tomu, aby z ni vyrostla
sporadand Zena a pracovita
hospodyné, budouci manzelka

a matka. Jako dité neméla mnoho
zabavy, namisto her musela poméahat
v domdcnosti a prisnd matka
nestrpéla Zadnou zahalku. K patym
narozeninam dostala od matky Sest
part puncoch a velké pradeno ptize.
Matka ji fekla, Ze je uz dost velka,
aby si mohla plést sama pro sebe.
Magdalena se naucila nejen plést, ale
brzy i 8it, takze détstvi se rozplynulo
v pracovnich povinnostech. Prvni
panenku dostala v Sesti letech od
dédecka k mikulaSské nadilce. Matka
hracku nepftijala a odtivodnila to

tim, Ze je hanba, kdy?Z si tak velké
dévce hraje s pannou. Dceru donutila
hodit panenku do ohné kuchyiiského
sporaku, aby méla vic €as na praci

v domdcnosti a nerozptylovala se
hrou. Magdalenka svou Sikovnosti
zahy prevySovala nejen své
vrstevnice, ¢imz budila obdiv, ale

i zavist.

Otec casto stiidal mista, a tak se
stéhovali. Ve Statenicich u Roztok
ho postihl téZky zapal plic

a v jedenactyriceti letech zemrel.
Osmileta Magdalena to téZce nesla.
Matka vdova se s dcerou a synackem
odstéhovala do Prahy. Chlapec
onemocnél a matka jesté pred jeho
smrti pronesla v pfitomnosti dcerky
krutou vétu: ,Kdyby mné opravdu
Biih chtel vzit dité, at’ si vezme dévce,
jen synka ne.” Blih ji nevyslysel.
Synek zemfel a matka s dcerou se
stéhovala do Plzné, kde Magdalena
navs$tévovala skolu. Do roka a ptl se
vraci do Prahy a bydli u tety kmotry,

ta ji ale bere jako chudou piibuznou
a moc dobfte se tam nema. Piekonava
tézkou nemoc, hodla vstoupit do
klastera a vyhyba se i znamostem

s mladymi muzi, ktefi se kolem ni toci.
Zménil to az Jan Rettig. Znali se od
dvanActi let, ale po deseti letech oba
poznali, Ze jejich vztah prerostl meze
pratelstvi. Mirny a trpélivy pravnik
Rettig si pozvolna ziskal jeji srdce.
Matka ho nepovazovala za dobrou
partii, ale odvazna Magdalena se své
lasky nevzdala a tajné se zasnoubila.
31. 1. 1808 si vyvzdorovala i poZehnani
a za Jana se provdala. Bylo ji 23 let.
Novomanzelé Rettigovi se prestéhovali
do Tabora.

Magdalena psala a Jan, ktery se sdm
vénoval versSotepectvi, ji podporoval
nejen ku psani, ale jako zdatny
kreslif ji nacrtaval i slozité predlohy
pro vysivani. Své zené psal verse

do pamatni¢ku v némcing, nebot
Magdalena cesky neuméla. U¢it se
zacala azZ od manzela a byla v tom
velmi pilna.

Jeji vlastenecké citéni se odrazilo

v lasce k ¢esting, a proto pribrala

ke svému jménu jméno Dobromila,
manzel Jan jméno Sudiprav.
Osudovym momentem v jejim Zivoté
bylo, kdyZ se vydavatel z Hradce
Kralové, Jan Pospisil, dozvédél
senzaci, ze je tu zena, ktera pise cesky,
zacal jeji dila vydavat. Proslavila se
jako autorka literatury pro dospivajici
divky. Dnes ji miZeme oznacit za
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zakladatelku tzv. ,¢ervené knihovny*
u nas. Jejim cilem bylo primét ceské
divky Cist Cesky a velebit ¢esky jazyk
v bézné komunikaci. To se ji podafrilo.

Magdalena byla vazenou pani radovou
a dokazala svého postaveni vyuzit
pro dobrou véc. V Litomysli patiila

k prednim a vaZenym osobnostem
kulturniho zivota. Divky zvala k sobé
domt, kde potadala v prijemné
domacké atmosfére kursy, jak se stat
dobrou hospodyni. Vedla je k vareni
i k ruénim pracim, ale hlavné své
lekce prokladala vyukou Cestiny,

coz mélo veliky vyznam pro Zivot na
malomésté, kde Skoly nebyly snadno
dostupné. Magdalena Dobromila
byla dobrou a milou Zenou, ktera si

své vlastenecké jméno 1épe zvolit
nemobhla.

LITERARNI DILO MAGDALENY
DOBROMILY RETTIGOVE

~ 1826 - Domaci kuchaika aneb
pojednani o masitych a postnich
pokrmech pro dcerky ceské
a moravské - prakticka prirucka
pro Zeny obsahuje 1150 receptur
a také instrukce a navody k vedeni
kuchyné i komplexni rady
k vystupovani zeny jako manzelky,
matky a vlastenky.

Za jejiho zivota byla kniha vydana
4x Cesky a 4x némecky. Vysostnym
vydavatelem Rettigové se stal
kralovéhradecky knihtiskar a pritel
Jan Hostivit PospiSil. Dockat se za
Zivota osmi vydani jediné prace

byl naprosto mimoiadny tdspéch.
Pospisil pokracoval ve vydavani
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Domaci kucharky i po smrti samotné
autorky. Celkem vysla kniha
v Pospisilové firmé 36krat cesky
a desetkrat némecky.

~ 1820 - Arnost a Bélinka -
pribéh lasky ctnostné Bélinky
arozmartilého hrabéte

~ 1821 - 22 Mariencin koSicek -
sbirka povidek s ponauc¢enim pro
divky

~ 1825 - Vénecek pro dcerky
vlastenecké

~ 1827 - Bila riiZe - Zertovné drama

~ 1834 - Narcisky - povidky a ¢lanky
o cizich zemich

~ 1835 - Kviti majové dcerkam
¢eskym a moravskym

~ 1838 - Dobra rada slovanskym
venkovankam, kterak by ony
pokrmy sprosté laciné a chutné
pripravovat mohly

w1841 - Jaroslav a Terinka -
pribéh mladé lasky, kterou se snazi
prekazit matka a sluzebna

~ 1845 - Kaficko a vSe, co je
sladkého - ,,0 tom, co nase pohlavi
za nejvetsi blazenost vezdejsiho
Zivota jiz pres sto let pokladati
navyklo - minim o kaficku ...
Sto predpist, kterak se vseliké
napoje i to, co je k prikousnuti, pri
besedach aneb spole¢nostech pani
a pant, rano odpoledne i veCer
pripravovati maji — kniha obsahuje
recepty Ci praktické navody nejen
na pripravu kavy, ale i ¢aje, punce
a riiznych zakusk, dortd nebo
zmrzliny.

~ 1846 - Masopustni Zert - vyslo
posmrtné

1846 - Ko$ - drama - vyslo
posmrtné

~ drobna dilka publikovala v Kvétech,
Vcele a éasopisu ¢eského muzea,
prispivala do Casopisti a almanachi
profesora J. L. Zieglera. Sama
autorka si nejvic zaklada na svych
basnich a povidkach. Publikovala
23 basni a 20 proz v deseti riiznych
Casopisech. Vydala osm knih
povidek pro mladez a také jednu
modlitebni knihu.

HOLD JIVZDALA
BOZENA NEMCOVA
I ALOIS JIRASEK

Vsechny sily a nadSenti z prace ji vzala
manzelova smrt v roce 1844. Prestala
vychazet z domu a nakonec i psat.

Manzela prezila o pouhy rok. Zemrela
5. srpna roku1845 ve véku Sedesat
nejvyssi moznou literarni poklonu
BoZena Némcova tim, Ze mezi
nejlepsi ¢eské knihy zaradila Domaci
kucharku. Jeji vyjimec¢nou osobnost
mnohem pozdéji oslavuje i Alois
Jirasek v divadelni hie o Rettigové.
Vzdor némeckému prostredi, ve
kterém vyrustala, se naucila ¢esky
jazyk bravurné ovladat a tuto
schopnost vyuzila ve své literarni
tvorbé naprosto obdivuhodné.
Zejména kucharskym kniham dala
neodolatelné kouzlo ¢eského jazyka,
které bylo v kazdém novém vydani
Domaci kucharky zachovano.

DOMACI KUCHARKA V PRAXI
Omdicka éO/mm

Dej do hrnecka hovézi polévku a vinny
ocet varit, kdyz se to vari, dej do toho
drobnince pokrdjeny kopr, do jiného pak
hrnka kousek nového mdsla, mouku,
kyselou hustou smetanu a jeden neb
dva Zloutky, dobre to rozmichej, pak

s tou koprovou polévkou zakloktej, nech
jesté trochu povarit, a tak jest hotovd.

Hovézi maso nech varit az dostatecnée
mékké bude, dej ho na teplou misu,
omdcku pod néj nalej, dej na tabuli.
Viikol misy mizes pro domdcnost

v mdsle opecené zemcdtka ddti,

Miry a vahy / at se v téch receptech
orientujeme

» libra - 0,512 kg (32 lot(i)

» lot - 16 g (4 kvintliky)

» kvintlik -4 g

» zejdlik - 0,48 |

» coul (palec cesky) - 2,47 cm

JIDELNICEK NA VSI
AVE MESTE

Vyjimkou jednodussiho stravovactho
rezimu byla vzdycky nedéle, kdy se

k obédu podavalo tzv. néco lepsiho.
At uz se jednalo o svate¢ni polévku

z masa s nudlemi nebo svitkem, zadé-
lavanou omacku cibulovou nebo ces-
nekovou k masové peceni ¢i knedliky
se zelim. Méstska kuchyné vsedniho
dne byla v 19. stoleti jednoducha



a tzv. lepsi a ndkladnéjsi jidla se varila
ve svatek a o nedélich. Zlom nastal

v obdobi prvni republiky, kdy se ¢asto
na stolech objevovalo teleci a vepfové
maso, ryby a zvérina, zdkusky z kieh-
kého listového tésta a exotické ovoce.
Pilo se pivo, vino a prava kava. Nepo-
stradatelné jsou pro vareni kucharské
knihy, které se mnohdy v rodinach
predavaji z generace na generaci, a to
jak ru¢né psané, tak tisténé. I kdyz
tradice tiSténych knih saha az do 15.
a 16. stoleti, v ¢eskych domacnostech
ziskaly své stalé misto aZ koncem 18.
stoleti.

Rezim jidla v zemédélskych usedlos-
tech byl jiny neZ méstansky jidelnicek.
Skladal se vétSinou ze snidané, obéda
a vecere, pouze v obdobi sezénnich
polnich praci se pridavala jedna sva-
¢ina pfed obédem a druha po obédé.
Nejcastéjsim typem jidla byla polévka,
ktera se podavala obvykle k snidani,
obédu i k vecefi. Pti snidani byla do-
plnéna chlebem nebo varenymi bram-
bory, v poledne se jedla s jednodu-
chym mou¢nym nebo bramborovym

jidlem a se zelim. K vecefi to byla opét
polévka s chlebem nebo bramborem.
Ve svate¢ni dny byla nékdy k veceri
namisto polévky omacka. Maso se ve
vSedni den témér nejedlo a také ve
svatek ho nebyvalo nijak moc. Svaciny
tvorily vétSinou zbytky od snidané
nebo od obéda. Vyjimkou tydenniho
stravovaciho rezimu byla obvykle
nedéle, kdy se vatilo podle moznosti
néco ,lepsiho”

Vite, Ze M. D. Rettigova vedla spor
o autorska prava? Magdalena
Dobromila Rettigovd totiZ obvinila
knihtiskare Landfrase v predmluveé ke
druhému vyddni své Domdci kucharky
z 31. prosince 1829, Ze neoprdvnéné
pod Kuperiovym jménem vydal jeji
recepty, které se mu dostaly do rukou.
Uvedla dokonce, Ze kviili tomu mohla
svou kucharku poprvé vydat aZ v roce
1826, protoZe musela text znovu

Sarka Erb Skachovd  www.gurmanka.cz

Pripravu receptd a jejich realizaci povysila na poezii. Na zahradé péstuje bylinky
a vSemoznou zeleninu i ovoce. O zkuSenosti se déli na svém Uspésném blogu.
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vypracovat a navic byla po jejim vyddni
narcena, Ze Cerpala ze zminéného
Landfrasova vyddni. Rettigové Domdci
kucharka aneb pojedndni o masitych

a postnich pokrmech pro dcerky Ceské
a moravské se dockala rady vyddni

u kralovéhradeckého knihtiskare Jana
Hostivita Pospisila. Novd vybornd
kniZka kuchai'skd Antonina
Kuperia, vysla u Landfrase v roce
1821 a je povaZovdna za nejstarsi
jindrichohradeckou kucharku.

PO STOPACH MAGDALENY

Jeji stopy vedou od VSeradic na
Berounsku, kde se narodila, do Plzné,
kde zacala chodit do méstské

Skoly a vzpomina na ta léta jako na
nejstastnéjsi z celého svého Zivota.

S matkou pobyvala na venkové

u hrabénky Bredovské v Kamenné, kde
se zacala priucCovat vareni. V roce 1807
se vdala a s manZelem se stéhovala

do Tabora. Od roku 1813 zili Rettigovi
v Prelouci. V roce 1818 se stéhovali do
Usti nad Orlici. Pravé tady uvetejnila
poprvé svoji tvorbu. V roce 1824 se
stéhuji do Rychnova nad Knéznou, kde
zili v budové staré radnice, dnes tam
maji jeji svétnicku. Zde Magdalena roku
1826 dokoncuje svoje nejznaméjsi
literarni dilo - Domaci kucharku. Na
podzim roku 1834 se Rettigovi stéhuji
do Litomysle. Chvilku bydleli nedaleko
probostského kostela a Umrléi ulicky,
pak se stéhuji do narozniho domu

na Spitalku. V Litomysli miizeme
putovat po jejich stopach v podstaté
po celém centru mésta a pout’ zakoncit
na misté posledniho odpocinku,

na mistnim hrbitové, a vzdat hold

této pozoruhodné Zené s velkym
vlasteneckym srdcem, ktera do
kazdého svého pocinani dokazala
vrazit kopu lasky.

»UcCte se tedy pilné, krajanky

milé, neb vézte, ze rozlicné
pripravena potrava s chuti

se zazije ak duhu jde avam

domadci spokojenosti i zivot déle
zachova.” (z predmluvy k prvnimu

a tretimu vyddni Domdci kucharky) &
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Inspirace na zajimave cteni

Posvatneé rebelky VIk, pes, clovek
Alana Fairchild Kurt Kotrschal
Vydalo nakladatelstvi Synergie Publishing SE Vydalo nakladatelstvi Kazda
www.synergiepublishing.com www.knihykazda.cz

Kniha a 45 karet.

Pribéh tisiciletého vztahu
Karty Posvdtné rebelky jsou tu FURT EGTHACHAL

pro vSechny, kdo se neboji zatiast Uzna,v}?flyheltolog nam, M k,mze
miiZemi, nerozhodi je pomackana pomaha chapat pradavné zau-

kiidla a pevné se drzi na divoce Jetd Vlken} aucl nas, ]akvprllstu.-

rozhoupané lodce, aby se tak mohly povat k vernemu §}3f)lecn1kov1

vydat cestou laskyplného napliiovani ~ psovL. Chceme-llvz1t S€ PSy,

duchovni evoluce lidstva. Posvatné musime po,rozumet Vl!ium; VLK

rebelky védi, Ze vidy existuje Jakse ze ,Zle}:“)' sa.mo.t,al:skeho, PES

moznost, jak néco udélat 1épe. Kladou ale n,esmlrne fasc111u.]1c1}'10 vllka, ("’nl ( )‘rf} K

OV R otazky a zpochybiiuji to, jak véci ktery se od nepaméti objevuje ik L

POSVAINE jsou. Maji odvahu a sni o krdsnéjsim v mytech a pohadkach, stal

nejlepsi pritel ¢lovéka? Pro¢

kulturni vyvoj lidstva ve vSech

epochach svorné doprovazeli zrovna vlci a psi? Jak se
nas nejednoznacny vztah k vlkiim stal hnaci silou lid-
ské spirituality? A pro¢ nas tak dojima pohled naseho
psiho partaka? Uznavany etolog Kurt Kotrschal ndm ve
své knize pomiiZe nejen 1épe pochopit pradavné zaujeti
vlkem, ale také nas nauci, jak spravné pristupovat k na-
Semu vérnému spole¢nikovi - psovi. Kniha odpovida
na otazku, v ¢em se od sebe tito dva blizci ptibuzni 1isi,
a zaroven poskytuje cenné poznatky o souZiti ¢lovéka
a jeho nejlepsiho pritele.

a zdravéjsim svété, ve kterém
prevazuje laska nad strachem a kde se
lidé neboji zit své sny, projevovat pirani
a zivot je namisto boje potésenim.

Obrazy, slova a energie karet jsou natolik mocné, Ze stimuluji
vnitini transformaci a dokazou primét citit, premyslet

a pristupovat k Zivotu celistvéj$im, vyrovnanéjsim a odusevnélym
zpUisobem. Byly vytvorené tak, aby podnécovaly a inspirovaly
kreativni energii, oteviely tvé srdce a pomohly projevit tvé vasné

a vnitfni ohen.

REBELKY

Anatomie vzruseni zeny

Tajné mapy k hluboko ulozené rozkosi

Sheri Winston E ne r8 I E!
Zdrava cesta z labyrintu unavy
Vydalo nakladatelstvi Synergie Publishing SE Dr. Anna Fleckova

www.synergiepublishing.com
Vydalo nakladatelstvi Kazda

Nase sexualita byla po dlouha staleti www.knihykazda.cz

potlacovana a tato odveéka represe se nas
hutnym zptsobem dotyka i v soucasné
dobé, kterd piisobi zdanlivé sexualné
svobodné. Stopy studu, vnitiniho sevieni,
strachu a pocitu vlastni nepattic¢nosti si

bohuzel jako stopu represivni vychovy a odhalit potravinovou 5 ‘E‘
intoleranci. Ehi =

Jak posilit imunitu, 1é¢it zanéty,
detoxikovat organismus, i eouA
uzdravit stieva, chytre jist

nese vétsina z nas. Védoma prace s télem
a sexualitou je nesmirné l1é¢iva. Je tim, co

TORAYA CTRTa

vam dod4 osobnf silu. Tim, co vés zbavi Citite casto unavu a vycerpdni? E i)
zbyteénych strachi, a da vam divéru v sebe. NeZijete naplno, ale pry vam @
Je dokonce tim, co vdm umoZni poznat nic neni, i kdyZ se vdm po prdci
sebe sama. Proto nevahejte a vydejte se na uz nic nechce? —
cestu sebepoznani a poznani. Dotknéte se __ el
svého téla i duse. Dotknéte se své krehkosti, Uznavana doktorka preventivn{
zranitelnosti, a diky tomu i své sily. Poznejte hloubku a silu a nutri¢ni mediciny Anne
rozkose, kterou dokaze vase télo prozivat. Ochutnejte radost, Fleckova vysvétluje, co vSechno miZe mit vliv na to,
lasku a svobodu a dovolte jim, at’ se rozliji vasim télem i dusi. Ze si Casto pripaddme unaveni a bez energie.
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6 vylosovanych 'Eﬂg K i: I’i OV ky
lustitel kFizovky ﬁq
a sudoku

a 6 vylosovanych
lustitel sudoku obdrzi v
¢aje DIOCHI. O ce ny

Rumunskeé pfislovi: Poctivost | wioos e NEBE | ocnree | Somg” | LECIVA POZVED- | LISTNATY [ RMSKYCH | ZESLENY | oo
' NAPIVO BEZ MRAKU voy | FOSTLINA NUTI KER 6 ZAPOR
je ctnost, ...
S SPORTOVNI
3 el KLAVIR KLUB ZKR. LISTNATY ’
ANKH, | DAMSKEHO - VYTAH
. i HOVOR. TUHY KOMU- STROM
KALANI | KABATU T Kouu
i PLOSNA LOPOTA
KRAVA o
'ﬂgéLEY VYMERS OBYVATEL-
KOSTKY EDUARD DRUZKY KA IRSKA
DOMACKY MUZU SLOVEN.
NAZEV
1. DIL HLASKY L
TAJENKY VYVRCHO-
LEN/ NEMOCI
SEVERSKE RUSKE
. MUZSKE ZENSKE CITo-
PLAZ IMENO IMENO (Y] SLOVCE
EXTERIER BAINY KRAL RO
JMENO ALKOHOLIC- NILSKY KRIZ SPZ
PEVKYNE KY NAPOJ ZASTAR. KROMERIZE
DESTIN- MORSKE ZENSKE
NOVE VYDRY JMENO el
INICIALY RECI PERA PROJEV
MODERAT. HOVOR. 7AK RADOSTI
PERGNE- TELOCVIENY VOJENSKE POHYB
ROVE PRVEK SKoLY TAGEM
SOUCAST SVOJE
; KARATE STR. ROD amvpl | VPRAVIT
OTRHAN : T ol JEHLOU
dhEny S KOUREM AN
JAPONSKA | &paTnE POSVATNY STOVKY INIC. HERCE
ELEKE}O- ZAKAZ ZKRATKA VYDRY
NIC! ALKOHO- SLOVA NAR. TECH.
FIRMA | OSOBNOST LICKY NAPOJ ZKRATKA MUZEUM
2.DIL
TAJENKY
277
AUTEM ;
ERWIN WZYVAVI
Rl ZMIZET
NEURGITY WYTOUZENY INICIALY TELO
Sudy i HERCE CVICNY
AREB AT Gt GENZERA PRVEK
SUDOKU - NAVOD: Podle vepsanych ¢islic dopliite ¢isla tak, aby vzdy v celé fadce, v celém sloupci a v men- Reseni sudoku z ¢isla 1-2
Sich Ctvercich byly zapsany vSechny ¢islice od 1 do 9. V Zadném sloupci, v Zadné fadé ani v zadném z deviti LEHKA
Ctvereckd se zadne z Cisel 1az 9 nesmi opakovat. 401|2|7|6|9[3|5|8
LEHKA TEZKA 9/5/6|8|3|2[7|1]4
3|8|7|5/4[1[2|9]6
2 9 1 6 2 6[3[(8|1/2|5[4]7]9
4 6 8 3 4 9 719|1|6,8|4([5(3]|2
2145|197 /3[8|6/|1
8 7 5 5 6 8 7 1 116 ,4|2(5[7|19/|8|3
5(2(9|3|1|8|6|4]|7
1 2 6 9 6 4 8 1 7 8(7|8|4|9|6[|1]2]|5
TEZKA
2 5 8|9 |1[4|7]6]8|5]|2
6(2(5|8|3|1|9/[4]|7
519 4|8 7 81642 704/8(25/9]6]|8]1
418(2|5|1/3|7]9]|6
3 8 4 89 4 115 1]elof7]82|4|3]|5
9 7 2 6 2 5(83[7|9|6|4|1]2]|8
9 9/1]/4|6|2|8|5[|7|38
4 3 2 1 8 2(5(6|3|4|7|8[1]9
3(7(8|1|9|5|2|6|4

Sprdvné odpovédi zasilejte do 22. 4. 2022 na adresu redakce: Diochi, spol. s t. 0., Primyslova 7, 102 00 Praha 10. Nebo e-mailem: tajenky@diochi.cz.

Vyherci z cisla 1-2/2022 - Tajenka kfizovky: ,abys Zil, nezij proto, abys jedl”, sudoku: 782. K¥izovka: Daubnerova Marcela,
Otrokovice, Toman Jifi, Brno, Smidova Renata, Vsetin, Kor¢akova Marta, Kninice, Luke$ovd Helena, Pfibram, Lamacova Petra, Klenci.
Sudoku: Hlavacova Jarka, Prerov, Barkocziova Stanislava, Liberec, Pravdova Lenka, Pisek, Hladilova Alena, ﬁl’(‘fany, Komorova Veronika,
Hrinova, Kasparkova Alenka, Ostrava.
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PREDPLATNE SFERY NA ROK 2022
(6 cisel) jenza319Kc/12 €

Jak objednat pro CR

Volejte: +420 225 985 225
+420777 333 370
Piste na: sfera@send.cz

Saiblir =i M, o ddr Lasfii
Zajistuje SEND Predplatné s.r.o. BF"‘"‘EEE""“
Ve Zlibku 1800/77, X e iy J
hala A3, 193 00 Praha 9
i + ZDARMA
Jak objednat pro SR k predplatnému
Volejte: 0800 188 826 Karty pravé lasky
8%;1333 gggg v hodnoté 220K¢
02/4989 3564 D ouse 1o sote preapatnats Pt

Sféry v Ceskeé republice.
Pouze do vycerpdni zasob.

Piste na:
predplatne@abompkapa.sk y ™ Easopis Sfé

g - Ysmefobeti hmoty, asopis >tera .
Zajistuje: Mediaprint-Kapa Pressegrosso, a. s. NocholRmhci en v elektronické podobé
Oddelenie inej formy predaja, " ke stazeni na
Stara Vajnorské 9, 831 04 Bratislava ] y @ alza media www.alza.cz

&\(P Cesty k sobé
\:_,J internetové vysilani

Informace, nové postupy a netradi¢ni feSeni zajimavych hostu, jak
obohatit svij zivot o radost a pozitivni energii

MUDr. Jan Vojacek, CFMP Sarka Pikové Richard Stfibrny
Uz jsi z toho venku? Pro¢ nezit v hojnosti?! Predpovéd na rok 2022

www.cestyksobe.cz
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CIM VICE NAKUPUJETE,
TIM VETSI SLEVA!

& DIOCH!

¥ VSICHNI NASI ,
. REGISTROVANI CLENOVE
% MAJT NA PRODUKTY.
. DIOCHI 20% SLEVU

/4dné zavazky - pouze vyh
Dalsi slevy za naku

www.diochi.cz
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CESTA KE ZDRAVI = DIOCHI

Diochi spol. s r.0., Primyslova 1306/7, 102 00, Praha 10
tel.: +420 222 764 004
info@diochi.cz, www.diochi.cz

W

® Boskovice, ZMENA, Martina Kostikova, Zakladni skola Slovakova 8, kancelar
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 Ivii 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

Diochi Slovakia s.r.0., Hlavnd 31,917 01 Trnava
tel: +421 335516 633
diochi@diochi.sk, www.diochi.sk

® Banska Bystrica, Salon Slender Life, Namestie SNP 17,974 01,
banskabystrica@diochi.sk, Po: 8.00-17.00, Ut: 8.00-16.00, St: 10.00-17.00, Stv:
8.00-17.00, Pia: 8.00-13.00, tel.:+421 484 144 706, +421 907 800 731
Bratislava, Sabinovska 4/A (vjazd zTrnavskej ulice 56), 82102
Po-Stv: 10.00-18.00, Pia: 10.00-15.00 (obed 13.00-13.30),
bratislava.sabinovska@diochi.sk, tel.: +421 918848777

® Kezmarok,Sféra klub DIOCHI, Hlavné ndmestie 58, (bylinkarstvo) 060 01,
kezmarok@diochi.sk, Ut, Str, Stv: 10.00-17.00,
tel.: +421918 476 177, +421 524 525053

® Kosice-Alzbetina, Alzbetina 2 (2. poschodie), 040 01 Kosice,
kosice.alzbetina@diochi.sk, Po, Ut, Stv: 9.30-17.00, Str: 9.30-18.00, Pia:
9.30-14.30, tel.: +421 915 767 700
Kosice-Razusova, Razusova 37, 040 01 Kosice, kosice.razusova@diochi.sk,
Po-Pia: 10.00-17.00, Str: 10.00-18.30, Ut-Stv: Zatvorené, tel.: +421918 463 681

® Michalovce, Gorkého 11/ 1 posch., 071 01, michalovce@diochi.sk,

Po, Ut, Stv: 10.00-17.00, Str: 10.00-18.00, Pia: 10.00-15.00, tel.: +421917 178 720

® Nové Zamky, Podzamska 4/A, ¢. d. 231, polyfunkcnd budova 1. p, 940 02,
novezamky@diochi.sk, Po-Ut-St-Stv. 09:00-17:00, tel.: +421905 300 144
(obed 13.00-13.30)

Poprad, Obchodné centrum ALFA, Namestie Sv. Egidia 18/41, 058 01,
poprad@diochi.sk, Po, Ut, Stv: 9.30-17.00 hod., Str: 9.30-18.00 hod.,
Pia: 9.30-15.00 hod., tel.: +421917177686

® PresSov, Masarykova 16/A (prizemie), 080 01, presov@diochi.sk,

Po, Ut, Stv: 9.30-16.30, Str: 9.30-17.30, Pia: 9.30-15.00 (obed 13.00-13.30),
tel.: +421905 818 555

® Prievidza, Matice slovenskej 12 (budova ROZVOJ), 97101,
prievidza@diochi.sk, Po, Str, Stv:10.00-16.30 (obed 13.00-13.30),
tel.: +421918 802 027
Trencin, Jilemnického 2, OC ALFA, 1. p., 91101, trencin@diochi.sk,
Po, Str, Stv: 10.00-16.30, obednd prestavka 13.00-13.30,
tel.: +421917 717 737
Trnava, Hlavnd 33/16, 917 01, trnava@diochi.sk,
Po, Ut, Stv: 8.30-16.30, Str: 8.30-17.30, Pia: 8.30-16.00, obedna prestavka:
13.00-13.30, tel.: +421917 717 787
Zvolen, J. Kozaceka 11 (Dom sluzieb), 1. posch. 960 01, zvolen@diochi.sk,
Po-St: 8.00-17.00, Ut a Stv: 8.00-16.00, Pia: 8.30-15 (obed 12.30 - 13.00),
tel.: +421917 200 207

eZilina, Bottova 5,010 01, zilina@diochi.sk, Po-Stv: 9.00-17.00,
(obed 13.00-13.30), tel.. +421917 200 178
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Chcete hubnout?
ODKYSELTE

- Vite, Ze télo uklada toxiny do tuk(? '

 Vite, Ze byliny umi destruovat tukoveé buriky? g '

- Vite, Ze zvySenim pfijmu zasadotvorné stravy ‘&
télo rozpusti tuky samo? '

Biocer Kralovsky ocet

s unikatni smési 17 bylin a houby Caga v jable&ném
octé, ktery diky svému pH napomaha ke kontrole
télesné hmotnosti

Diocel Supracid

s obsahem sépiové kosti, ktera obsahuje vapnik, horcik
a ostatni mineraly a stopoveé prvky ve vstiebatelné
formé a dale byliny plsobici na metabolismus tuk

Lipodestron

s extrakty cesminy paraguayskeé, ktera pomaha
kontrolovat télesnou hmotnost a hubnuti, vylucov
vodu z téla a ovliviiovat metabolismus tuk
a cholesterolu

Vyuzijte silu bylin pro své zdravi

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




