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Vladimir Durina,
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KALEIDOSKOP

DNA CTYR AMERICI(YCH Spole¢nost Celestis zabyvajici se vesmirnym pohieb-

nictvim zahrne DNA prezidentd George Washingtona,

PREZIDENTG BUDE Dwighta Eisenhowera, Johna F. Kennedyho a Ronalda

Reagana do jejich do letu Enterprise Flight Celestis,

VYPUSTENA DO VE SMiRU ktery je planovan na letosni rok.

CtyFi byvali ameri¢ti prezidenti se chystaji tam, kam
se dosud zadny prezident nevydal - do vesmiru. Tedy
alespon jejich DNA. Podle Space.com spolecnost
ziskala ovéfené vzorky vlast od Louise Mushro,
sbératele vlast celebrit, které pred letem do vesmiru
uchovavala v ,klimatizovaném zafizeni“. Ale prezidenti
nejsou jedinymi slavnymi cestujicimi Mise, kterd ma
letét 150 az 300 miliond mil do vesmiru - ponese také
DNA a zpopelnéné ostatky fady postav ze Star Treku.
Podle Celestise mezi né patfi Nichelle Nichols (porucik
Uhura), DeForest Kelley (Dr. McCoy) a James Doohan
(pan Scott).

LEONARDO DA VINCI
ROZUMEL GRAVITACI
DESETILETI PRED
NEWTONEM

Nova studie zkoumajici nékteré skici Leonarda da Vinciho v Codex
Arundel odhaluje, ze umeélec vypocital zemskou gravitacni
konstantu s pfesnosti 97 %.

V roce 2017 profesor
Kalifornského

sttty vory Ghari MOLEKULY VODY
hledal v Codex Arundel, VIRICI KO LEM

sbirce poznamek

a nacrtd Leonarda da HVEZDY

Vinciho z let 1480 az

1518, ilustrace, které VZDALENE 1300
oy mon sdllet se SVETELNYCH LET

svymi postgradualnimi
studenty, kdyZ si vSiml

obzvI4ité zajimavého Vyzkumnici naznacuji, Ze objevené molekuly vody

nacrtu. llustrace by mohly poskytnout pohled na ,chybéjici ¢lanek”,
snazorfiovala sklenici ktery vysvétluje plivod vody na Zemi. Astronomo-
vylévajici pisek a také vé studujici vzdalenou hvézdu v souhvézd{ Orion
fadu trojuhelnikd, pozorovali molekuly plynné vody s chemickym
které jako by méfily jeji slozenim neskutecné podobnym vodé nalezené
pohyb. ,Co mé zaujalo, v kometach pobliz Zemé. Odbornici si mysli, Ze
bylo, kdyZ napsal ,Equatione di Moti’ na pfeponu jednoho ze svych tato hvézda maze pomoci vysvétlit, jak Zemé pred
nacrtnutych trojihelnikd,” fekl Gharib v ¢ldnku z California Institute miliardami let poprve ziskala vodu.
of Technology. Tato fraze znamena , vyrovndni pohybd, “ vysvétlil
Gharib. ,Zacalo mé zajimat, co tim Leonardo myslel.” , Cestu vody vesmirem mizeme povaZovat za stez-
ku, " tekl hlavni autor studie John J. Tobin, astronom
Spolu s inZzenyry Chrisem Rohem a Flaviem Nocou zacal Gharib z National Radio Astronomy Observatory. ,Vime, jak
zkoumat nacrty a brzy si uvédomil, Ze to nejsou jen nakresy vypadaji koncové body, kterymi jsou voda na plane-
geometrickych tvar(, ale ddikaz, Ze da Vinci zacal dekddovat tdch a v kometdch, ale chtéli jsme vysledovat stopu
zakony gravitace desitky let predtim, nez je Isaac Newton zpét k pivodu vody. AZ dosud bylo fetézeni vody ve
,objevil”. vyvoji nasi slunecni soustavy prerusené.”
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Uniklo vam

starsi cislo Sféry?
Hledate doplnujici
informace?

Navstivte nase webové stranky!
Najdete zde archiv starsSich ¢isel, vybér
zajimavych ¢lankd z poslednich ¢isel i to,
co se do ¢asopisu neveslo.

] www.casopis-sfera.cz

Facebook Sféry

je tu pro vas!

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

Stante se nasimi prateli:

[Ei facebook.com/casopis.sfera

séra

EDITORIAL

Umeéni milovat

LLdska je umeni; nent na svété
nic dulezitéjsiho nez se tomuto
umeni naucit.”

Erich Fromm, Umeéni milovat

Kvétnovy lasky ¢as - obdobi, které od nepaméti inspiruje nejednoho
basnika ¢i romantickou dusi. Uto¢i na nase smysly, svadi nds a my mame
moznost vibrovat o néco vys. Co je to vlastné laska? Rekové maji pro
slovo laska hned sedm vyraz(: Eros - vasniva, mileneckd laska, Ludus -
hrava laska, Pragma - véky pfetrvavajici laska, Philia - pevne piatelstvi,
Storgé - starostliva laska, Agapé - obétava laska, Philautia - sebelaska.
Jakou laskou vibrujete pravé ted?

Zameérme se na tu posledni
jmenovanou, sebeldsku -
pokud si ji dokdazeme alespon
trochu dat, Zijeme v harmonii
se sebou, s okolnim svétem,
jsme Stastni a zdravi.. | vtomto
vydani Sféry pfindsime inspiraci
k laskyplnéjsimu Zivotu: Jak

se spojit se svym srdcem a
probudit dar intuice se doctete
v ¢lanku Gregga Bradena,
ilustratorka a prozaicka Eva
Ova fika: Jsme tim, co mdme
uvnitia vztahdm se vénuje i
¢lanek Veroniky Navarro.

Na strankach jarné-letni Sféry samoziejmeé nechybi spousta rad a tipd,
jak zit zdravéji: Margit Slimakova poradi, jak se levné a kvalitné stravovat,
homeopatickou lékarnicku do kapsy ptindsi MUDr. Jaroslav Cupera a jaké
preparaty jsou pro nase zdravi vhodné v nadchazejicim obdobi jangovych
energii ohné, poradi bioterapeut Vladimir Durina. A pokud vés uz néjaka
choroba dostihla a trapi vas zdravotni problémy, necht je vdm inspiraci
rozhovor s MUDr. Honzou Vojackem, ve kterém zjistite, Ze i nemoc mdze
byt uménia mizeme ji vnimat jako dar.

Navic na vas Cekad Héra, astrologie v Sumeru, vcelky, svatek tydn( Savuot
a mnoho dal$iho...

At vam Sféra zpiijemni volné chvilky a at vas bavi!

Hana Némcovd
Séfredaktorka
hana.nemcova@diochi.cz
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MOCOVY MECHYR
A TROJITY ZARIC
v CInske medicine

sféra

Mgr. PETRA STRMISKOVA
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CELOSTN{ MEDICINA

V dnesnim Cisle Casopisu se budeme vénovat poslednim
dvéma organim zarazenym mezi organy fu, nazyvané téz
,Skladisté” - témi jsou mo€ovy méchyF a pro nas neobvykly

a neznamy organ, trojity zari€¢. MoCovy mechyr i trojity zafic

.

jsou duté organy a maji jangovou povahu, plati pro né vSechny
nalezitosti a funkce organ( fu. Ve, co pfijmou, podrzi v sobé

na urcity Cas, a poté se vyprazdiuji. Objasnime si podrobnéji

popis a funkce moCoveho méchyre a trojitého zafice a take

MOCOVY MECHYR
(pchang-kuang)

Mezi vSemi organy cang-fu je umistén
nejniZe a je mistem, kde se shromaz-
duje odpadova nepoti‘ebna tekutina

z organizmu. PfinéleZ{ k ledvindm

a elementu Voda. Anatomicky jej Kni-
ha Nan-ting popisuje takto: ,Mocovy
méchyr vazi deveét liangii a dva Cu, je
dlouhy devét palcti a pojme do sebe
devét Sengii a devet ke moce”

Funkce mocového méchyre

Uskladriuje mo¢
(Cu-cchun niao-jie)
Tekutiny, které jsou pouzité,
se v organizmu preménuji,
spotiebovavaji a s pomoci
piislusnych funkci plic, sleziny
aledvin jsou roznaSeny po celém
téle. Nespotrebovana ¢ast se vraci do
ledvin, které ji pomoci svého jangu
transformuji a rozdéluji na ¢isté
a kalné. Cisté je vynaseno nahoru do
plic a zpét do organizmu, zatimco
kalné klesad do mocového méchyte
a stava se moci. Mo¢ovy méchyr
v procesu kolobéhu tekutin funguje
jako skladisté, kde se shromaZzduje
a po urcitou dobu uskladniuje
odpadova tekutina. Proto je mocovy
méchyt ,sprdvce nad vodnimi
nddrZemi, uschovdvd v sobé tekutiny
a pomoci transformacni cinnosti ¢chi
Jje miiZe vylucovat ven”.

Podle teorie ¢inské mediciny mo¢

do mocového méchyte piichazi
dvéma zpUsoby. Jeden zdroj moci
pochazi z procesu premény a obéhu
tekutin a jim je nezuZzitkovany zbytek
tekutin, ktery sestupuje do méchyfte.

jejich vztah k dal§im castem téla.

Druhy zdroj je produkt oddélovani
¢istého od kalného v tenkém streve,
tj. tekuta slozka kalného, ktera
pomoci transformac¢niho piisobeni
¢chi spodniho zarice prolina do
mocového méchyrie. Presné probiha
nasledovné: , Tekutiny a potrava
vstupuji do Zaludku, s podporou sleziny
jJsou trdveny a prepravovdny a jejich
esencidlni ¢chi je vyndsena nahoru do
plic. Plice ji rozesilaji do celého téla,
aby dopliiovala krevni tekutinu. Zbytek
potravy sestupuje do tenkého streva.
Tenké strevo za pomoci transformacni
Cinnosti Cchi trojitého zdrice oddéluje
Cisté od kalného, kaly jdou do tlustého
streva a jsou vylucovdny, tekutiny
presakuji do mocového méchyre, méni
se na moc a vychdzeji ven. VSechno
toto se déje za podpory transformacni

vy u

Cinnosti Cchi trojitého zdrice.

Vylu¢uje moc
(pchaj-sie niao-pien)

Moc¢ se shromazduje v mo¢ovém
meéchyri, a kdyZ se nahromadi
v urcitém mnozstvi, automaticky je
vyluc¢ovana pres mocovou trubici
mimo télo. Tato funkce bezprostiredné
souvisi s ¢innosti ledvin. Je mozné
rici, Zze uskladnovani zavisi na
tom, jak ledviny ridi uschovavani
a zavirani, vylucovani je pak spojeno
s jejich rizenim otevirani a zavirani
mocového méchyte a transformacni
schopnost jeho ¢chi je podminéna
transformacni ¢innosti jangu (¢chi)
ledvin. Jestlize je ¢chi ledvin dostatek,
pak transformuje, jestliZe je ¢chi
nedostatek, pak netransformuje.
JelikoZ moc je zbytkem z télesnych
tekutin, je ziejmé, Ze tyto dvé slozky
se vzajemné ovliviuji. PriliSné
moceni (napt. v disledku nemoci)

plisobi negativné na stav télesnych
tekutin, protoZe snizZuje jejich
mnozstvi, coZ nasledné vyvolava dalsi
poruchy. Podobné tibytek tekutin

v téle (napt- pfi silném poceni nebo
nedostate¢ném piijmu tekutin)

vede ke sniZeni mnozstvi moce,
zahustovani moce apod.

TROJITY ZARIC - TRI ZARICE

Brusinky pomahaji v Ié¢bé poruch mocovych
cest - Cisti a maji antibakteridlni ucinky.

Neobvykly a nezndmy organ, o kterém
se v déjindch mnoho hovoftilo, zda ,ma
tvar” nebo nemj, jestli je orgdnem
hmotnym, nebo jen energetickym.
Plivodni predstava chape trojity zaric¢
jako beztvary organ. Trojity zari¢
predstavuje tii prvopocatecni ¢chi

v Cloveékuy, celkoveé ridi ¢chi péti cangl
a Sesti fu, vyzivujici a ochrannou

¢chi a ¢chi v siti drah, uvnitf, venku,
nahote, dole, vlevo i vpravo. Pozdéjsi
predstava zacina trojity zaric¢
ztotoznovat s riznymi castmi téla
jako napft. podkozni tukové polstarky,
pohrudnici a pobrisnici, celou hrudni
a brisni dutinu. Takovymto zptisobem

svey

organy a neni mozno jej k zadnému

Kvéten-Gerven 2023 7



NEROVNOVAHU
V MERIDIANU LEDVIN
A MOCOVEHO
MECHYRE
pozndate podle kvality

zubu, vlasu, nehtt,
kloubii nebo sluchu

Doplnky stravy

DIOCEL kapky | ANDROZIN kapky

Nemoci miiZete predejit,
kdyz vyrovndte nedostatek
energie v merididnech

Vice informaci ziskate na certifikovanych klubech Diochi po celé CR

online na webu www.diochi.cz/poradna, tel. 222 764 004, info@diochi.cz

z nich priradit, byva proto nazyvan
i,osifelym organem fu“ Soucasni
Cinsti autori se vétSinou priklanéji

k nazoru, Ze trojity zari¢ symbolizuje
vlastné horni, stfedni a spodni ¢ast
trupu s prislusnymi organy. Horni
zaric zabira oblast trupu priblizné

od branice nahoru a z organt v sobé
zahrnuje srdce a plice Prostf*edni

a patri k nému slezina a zaludek.
Spodni zaric¢ se nachazi mezi
vratnikem a mocovym méchyiem

a zahrnuje v sobé jatra, ledviny,
tenké a tlusté strevo, mocovy méchyr
a dalsi organy brisni dutiny. Jatra
jsou pritom pocitana ke spodnimu

s ledvinami, i kdyz podle svého
umisténi by méla patf’it spi§e k oblasti
s ¢cinnostmi prlslusnych organl

je nepochybna, ale fakt, Ze jsou
jenom abstraktnim pojmenovanim
souhrnu funkci konkrétnich organi
a prislusné casti téla, je prinejmensim
diskutabilni.

Funkce trojitého zafice

Prepravuje prvopocdtecni échi
(tchung-sing jiian-cchi)
Slovo tiao (vyzarovat, zhnout)
v nazvu trojitého zarice odkazuje na
tZV ,,pravy oheﬁ “ jang prvopocatecni
prostrednlkem, kanalem, jimzZ je tato
hybna zZivotni sila roznasena po téle.
Prvopocatecni Cchi je transformovana
z prenatalni esence ting uchovavané
v ledvinach, a odtud je transportovana
cestami trojitého zéfiée Ve spodnim

vvvvv

vvvvvvv

Cchi prijimanou dychanim. Z tohoto
zarice se rozptyluje do celého téla

a stava se v ném hybnou silou

i materialnim zakladem pro ¢innost
vSech orgénﬁ V této souvislosti je

i funkce , podporovdni veskeré cchi”.
Jeho podpora spociva jednak ve
zminéné distribuci prenatalni ¢chi,
a tedy v jejim neustalém prisunu do
ostatnich ¢asti organizmu, a jednak
v tom, Ze prostiednictvim této Cchi
ma hlavni podil na transformacnich
procesech (rozklad stravy, latkova
premeéna, vstirebavani latek



atd.), jejichz vykonavatelem je
prvopocatecni ¢chi, pravy jang. Na
stavu tohoto organu tedy zavisi
vlastné vSechny Zivotni pochody
v téle.

Prepravuje tekutiny a stravu
(jiin-sing Suej-ku)

V knize Nan-ting je psano, Ze , trojity
zdric je drahou prepravy poZivatin®,
Jde samoziejmé o pozivatiny jiz
pfeménéné, tj. o esenci, jez se
z nich pri traveni vytvari, a je pak
zakladem pro dalsi tvorbu cchi,
krve a télesnych tekutin. Trojity
Zaric prispiva k jejimu vytvareni
a nasledné distribuci, pricemz
vSak ridi predevsim prepravu
preménénych tekutin (esence tuhé
stravy se pohybuje vice pomoci
¢chi sleziny, a potom spolu s krvi
v cévach). To je také smysl definice
ze Su-wen, Ze ,trojity zdric je sprdvce
nad vodnimi kandly " Trojity zaric¢
dopravuje tyto tekutiny k hornimu
pramenu, tj. plicim, odkud jsou
rozptylovany do organizmu, a téz je
odvadi dolti do mocového méchyre,
odkud jsou vyluc¢ovany z téla ven.

Charakteristika jednotlivych
zarica

Vedle zminéného celkového
plisobeni kazdy ze zaricl vykonava
jesté specifické funkce, na jejichz
zakladé jsou zarice charakterizovany
nasledujicim obraznym zptisobem:
,Horni zdri¢ je jako mlha, prostiedni
zdric je jako mokrad, spodni zdric je
jako kandl"

Horni zdric je jako mlha.
Souvisi predevsim s Cinnosti plic
a srdce. Podili se na rozptylovani
ochranné ¢chi, wej-¢chi, z plic
na povrch téla, a tedy i na jeho
zateplovani. Dale na rozvodu
vyzivujici ¢chi, jing-cchi, a osnovné
¢chi, cung-¢chi. Tyto tfi podoby cchi
vznikaji transformacnimi procesy,
iniciovanymi prvopocatecni ¢chi
a prechazi z oblasti horniho zarice do
celého organizmu, takze jim prosakuji
podobné jako mlha prostupuje
prostiedi, v némz se vytvari. Aby vSak
horni zati¢ mohl ¢chi ze sebe vysilat,
musi ji nejprve prijmout - jako
vyzivujici ¢chi, vystupujici ze zaludku,
a ¢chi vdechovanou plicemi - proto

CELOSTN{ MEDICINA

je funk¢né charakterizovan tim, Ze

Jhorni zaric¢ ridi prijimani®

Prostfedni zdrFic je jako mokrad.
Souvisi s travicimi procesy spojenymi
s ¢innosti sleziny, Zaludku, ale
i jater a zlu¢niku. Cchi prosttedniho
zarice podporuje rozkladani
a zaZivani travené potravy ¢ili tvorbu
a obnovovani ¢chi a krve, jakoZ i jejich
distribuci. Je dstirednim ¢lankem
jejich vzestupnych a sestupnych
pohybi, nebot v této oblasti je
pocatecné oddélovano Cisté (esence
stravy stoupajici vzhiiru) od kalného
(zbytkd stravy klesajicich dold). Je to
misto, kde se poZita strava rozklada,
kvasi, proméniuje, proto pro néj
davni tvirci pouzili primér, Ze je
jako mokrad, viresovisté, bazina. Na
zakladé své hlavni tlohy je tento zari¢
charakterizovan jako ,stredni zaric

s00

ridi premérnovdni”.

Mgr. Petra Strmiskova

Spodni zdric je jako kandl.
Je nejspodnéjsi ze ti zarict a je
funkcné spojen s ledvinami, mocovym
méchytrem, tenkym a tlustym stievem.
S jeho podporou se uskuteciiuje
dalsi oddélovani ¢istého od kalného,
tentokrate uz i s tvorbou konecnych
odpadovych produktii, moce a stolice.
Spodni zari¢ je nejenom pomaha
vytvaret, ale podili se i na jejich
posouvani smérem dolli a nasledném
vylucovani. V tenkém stievé jsou
diky jeho transformac¢nimu vlivu
oddélovany kalné slozky tekutin,
dostavaji se do mocového méchyre
a zahustuji se na moc¢. Podobné
v tlustém strevu se vstrebavanim
tekutin zahustuje stolice, posouva
se do konec¢niku, a nakonec z téla
ven. Nejspodnéjsi zaric je proto
prirovnavan ke kanalu, a funkéné
byva charakterizovan jako ,spodni

LNy v

zdric ridici vylucovani”. &

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

POTRAVINOVA INTOLERANCE
STUDENTKY

Byl jsem pozadan maminkou
studentky, zda by bylo moZné domluvit
konzultaci ohledné stavu dcery.

Prisly spolecnég, dozvédél jsem se, ze
dcera - vysokoskolacka ve véku 20 let
ma obcasné travici obtiZe, stiidani
prijmu a zacpy, od malicka sklony

k nedostatku Zeleza, velice Spatné
using, ma spise nizké sebevédomi.
Nyni ma jiz také hrani¢ni hodnoty pro
intoleranci lepku a velice obtizné travi
maso. Zeptal jsem se maminky, jak by
hodnotila povahu své dcery, ta mné
sdelila, ze dcera je velice hodna, pecliva,
vSechny své povinnosti potfebuje plnit
minimalné na 100 %. Dale jsem se
dozvédeél, Ze travi ¢as pouze studiem,
nema zadné pohybové aktivity, i kdyz
drive aktivné sportovala. Proved! jsem
také proméfeni na pfistroji Oberon

a zde se ukazalo veliké oslabeni
slinivky, pretizeni jater a zlu¢niku

a také az neobvyklé zhorseni stavu
nadledvinek. Snazil jsem se obéma
vysvétlit, jak je dllezité uvolnit celkové
napéti organizmu. Nadmérna studijni
zatéz oslabuje slinivku, emoce z pfilisné
svédomitosti a snaha o dosazeni
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téch nejlepsich vysledk( vedou ke
zvySené tvorbé stresovych hormont
nadledvinek, coz m{ze nasledné vést
také k potravinovym intolerancim.
Doporucil jsem nasazeni Intocelu

kapek, aby mohlo dojit ke zklidnéni
stfevni stény a zahojeni moznych
zanétlivych oblasti, zvyseni pfijmu
vitamin( B, C, D a zvySeni pohybu.
Uvidime, jak se vSe bude vyvijet.

PROBLEMY S UDRZENIM
TEHOTENSTVI

Navstivila mé mlada Zena s tim,

7e opakované dochdzi k potratu

v pocatcich téhotenstvi, vsechny
lékarské vysetieni odpovidaji dobrému
zdravotnimu stavu, beze zmén a bez
stanoveni jakékoliv diagnodzy. Zacal
jsem se vyptavat a zjistil jsem, ze
klientka ma dlouhodobé nizky tlak,

studené koncetiny, pfed menstruaci
veliké kfece v bfise a bolestivost celé
bederni oblasti. Objevuje se melancholie
a vyssi citlivost, preferuje teplo a také
uvadéla pomérné znacnou Unavu. Ve
stravé byly ¢asto zeleninové salaty,
mlécné vyrobky, nesnidala a béhem

dne méla i 6x Salek kavy, coz je opravdu
mnozstvi velké. Jisté vas jiz spravné
napadlo, Ze tu mame typické oslabeni
energie ledvin, které bude jiz vrozené

a nespravna dietetika tento stav jeSté
zhor3uje, protoZe pfinadsi dalsi chlad

a vlhko do organizmu. Vse jsem klientce
vysvétlil, pochopila, co je tfeba zménit
- kuzivani jsem ji doporucil kapky
Estrozin ve vys$Sich davkach a k tomu
jesté kapsle Viraimun, které obsahuji
cordyceps k posileni ledvin, reishi na
posileni psychiky a vyrovnani energie
srdce, zarovén plsobi jako kotva na
jatra a dale arginin, ktery pomaha dobré
cirkulaci krve v celém téle. Véfim, ze to




nebude dlouho trvat a Zena bude mit
Uspésné tehotenstvi a bude se tésit
z miminka.

NEKLIDNA RUKA MUZE
VE STREDNIM VEKU

Navstivil mé klient, ktery ke mné

jiz 1éta pravidelné dochazi - znam

tedy pomeérné dobfe jeho rodinné
pomery a zdravotni historii. Dfive

jsme fesili stav srdce, byl dokonce
hospitalizovany v nemocnici, to se
podafilo zharmonizovat. Nyni ho

jiz nékolik mésict obtézuje neustaly
nepatrny ties levé ruky, uvedl, Ze tento
stav neni vzdy stejny, ale ma rozlicnou
intenzitu. Pii zjisStovani vsech moznych
vliv(, jsme dosli az na rodinné pomery.
V poslednim roce doslo k velice
vyznamnym udalostem, které byly
poznamenany velkou stresovou

zatézi pro celou rodinu a zhruba od

té doby se pocaly obtize s tfesem
objevovat. Podle ¢inské mediciny jsou
vsechny tfesy, tiky a zaSkuby spojeny

s jatry a s vnitfnim vétrem, ktery se

v jatrech tvofi. V tomto pfipadé by bylo
vhodné uzivani prepardtl na jatra,
napf Detoxin, Nervamin v kombinaci
houbou hericium, kterd pfiznivé plsobi
na stav nervového systému a zklidnuje
psychiku, tuto houbu mame nyni

4
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v preparatu Deltavir, v dobé ndvstevy
klienta tento preparat jesté na trhu
nebyl, jinak bych ho urcité doporucil.

PALEN| NA PLOSKACH NOHOU
V NOC|

Jeden z poslednich konzultovanych
pfipadl byl 62lety pan, ktery pfisel
s tim, Ze ho velice obtézuje vyrazné
paleni a horko v ploskach nohou,
které se objevuje pouze v noci.

Navstivil jiz lékafe, tam vSak nenasel
7adné vysveétleni, dostal pouze léky

na zlepseni Zilniho obéhu, coz viak
nepfineslo zadné zlepseni. Z pohledu
celostniho se jednad o slabnouci jinovou
- Zzenskou chladivou energii, ta by
meéla nastoupit ve vecernich hodinach
a nastolit v téle zklidnéni a odpocinek
béhem noci. Pokud je vSak pfirozenym
starnutim organizmu a dfivéjSimi
stresy tato energie oslabena, zlstava
v téle i v noci pfebytek jangove -
muzské horké energie a zplsobi horko
v ploskach - mdze byt také vnimana
na rukou nebo na hrudi. Pro zlepSeni
tohoto stavu jsem doporucil posilit
ledviny preparaty Diochi: Diocel
kapkami a k tomu preparatem Diocel
Supracid. Domnivam se, ze béhem
kratké doby dojde ke zlepseni.

JARNI ALERGIE

Na jarni alergie je dtlezité se pfipravit
jizv zimnim a v pfedjarnim obdobi.
Podle ¢inské mediciny vime, ze
klasické alergie a jejich projevy
souvisi se stavem a pretizenim jater,
coz je vdnesni dobé velice bézné.
Proto je velice ddlezité jatra procistit
v pfedstihu, ochladit jejich horko,

a snizit tim moznost nepfijemnych
alergickych reakci v jarnim obdobi.

U nékolika klientt velice dobfe
zafungovalo uzivani preparatt
Detoxin a Vista Clear béhem
zimnich meésicd, k tomu je vhodné
také prlibézné popijet bylinny napoj
Detoxin, také novy preparat Deltavir
je zaméfeny na snizeni alergickych
projev(. Ve straveé je také vhodné
omezeni cukrd, kavy, nadbytku masa,
uzenin, a naopak zafazeni kvasené
zeleniny, v jarnich mésicich také klicka
a zelenych druht zeleniny.

Leos Poskocil
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JAK PREDEJIT UNAVE
A ZPOMALIT STARNUTI
ORGANIZMU

PFi méfeni klient( na pfistroji
Oberon se pomérné ¢asto objevuje
upozornéni: Pfed¢asné starnuti
organizmu. Tento Udaj je velice
dalezity a upozorfiuje na moznost
nedostatku antioxidant(, které
pomahaji zhaset volné radikaly,
které v téle souvisi se spousténim
celé fady onemocnéni véetné téch
zdvaznych, a hlavné vyrazné zvysuji
unavu. Mdze se to zdat slozité,

ale v podstaté to znamen4, ze

¢asto mame velky deficit celé fady
vitamin(, nejlépe v pfirodni podobé
a dalSich antioxidant( - mezi né

se fadi mj. vytazky z hroznovych
jadérek, z bezu, acerola atd. Mezi
preparaty DIOCHI mdme vyborné
produkty, které ndm tyto pozadavky
velice dobfe doplnuji, je to CDF,
dale pak Tromboserin, rozpustné

vitaminové tablety a také plody
kustovnice ¢inské znamé jako Goji.
VyuZijme téchto moznosti a uzivejme
si Zivot ve zdravi a spokojenosti.

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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ZDRAVY POHYB
= VEDOMY POHYB

V- souzneéni mysli, dechu a téla

Mgr. LUCIE VYBIRAL PASTRNAKOVA
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Casto si pfi tetbé zprav o zranéni nejen sportovcd, ale také svych
kolegyf trenérek v rliznych oblastech cviceni kladu otazku:
,Pohyb je aktivita, pro kterou byl ¢lovék stvofen a ma mu byt ku
prospéchu. Jak je mozné, Ze velké mnozstvi at uz vikendovych
sportovnich nad$encl, profesionald anebo trenérd podléha
zranénim a Celi opakovanym akutnim onemocnénim, virézam,
anebo dokonce chronickym civilizacnim potizim?”

Vénuji se mentorské praxi v oblasti

pohybu a prace s mysli bezmala

trinact let. Jak mé vlastni, tak trenér-

ské zkuSenosti mi potvrdily, Ze na

zdravotnim stavu se podepisuje mno-

ho faktort v jakési souhie, ktera mize

byt jak harmonick a celostni zdravi

podporujici, tak disharmonicka, ktera

vede casto k potizim, jeZ neni radno

ignorovat. Obecné Ize shrnout, Ze

zdravi podporuje:

~ spravné naladény mindset
(nastaveni mysli a zptsob
piremysleni)

~ laskavy postoj k sobé sama

~ dostate¢na spankova hygiena

~ odolnost vici stresu a schopnost
adaptability na zivotni zmény

~ celkové emocni prozivani

~ vztahy, které tvorime

~ pavod, sloZeni a nacasovani nasi
stravy a samotny postoj k ni

~ a v neposledni radé fyzicka aktivita
a pohybové navyky

Ve svém c¢lanku minulého vydani Sfé-
ry jsem vam prinesla 10 uzite¢nych

a praktickych tiptd do nového roku
vénovanych VEDOMYM AKTIVITAM
PODPORUJICICH ZDRAVI. Zdmérem
tohoto ¢lanku je sezndmit vas s kon-
ceptem ZDRAVEHO A VEDOMEHO
POHYBU tak, jak ho sama Ziji a soucas-
né vyucuji. To vSe, abyste se s radosti,
nadSenim a pevnou vili mohli pustit
do cviceni - at uZ si vyberete jogu, ta-
nec, cyklo, Nordic Walking chiizi, tenis,
plavani, volejbal ¢i béh. Tim, Ze zakom-
ponujete do své prace s vlastnim télem
par jednoduchych figlt podporujicich
védomy pohyb, mlzZete sami sebe use-
trit onemocnéni ¢i zranéni.

PROC PRICHAZI NEMOCI A URAZY?

Vétsina z nés si jisté nese zkusenost
s chiipkou, anginou, zdnétem

mocového méchyre, podvrtnutého
kotniku, zlomeniny... MoZna nas,

s jakymsi omluvnym ténem, napada:
JPatri to preci k Zivotu, je to prirozené.”
Jsme na onemocnéni a Urazy navykli
vétSinou od détstvi. Otazkou je, zda
je to nevyhnutelné. Ja vnimam kazdé
onemocnéni, draz ¢i nehodu jako
informaci, zpravu, mozna varovani:
JZastav se, zamysli se, néco je treba
udélat jinak neZ doposud.” Komplexn{
feSeni odstraniujici skute¢nou pricinu
nespociva v jednordzové navstéve
ambulance 1ékare. Skutecnym
FeSenim je zménit zpisob mysleni

a celkovy pristup k Zivotu, prenastavit
svlij postoj a mindset. V akutnim
piipadé je bezpochyby vyhodou, Ze
mame v zemi kvalitni 1ékarskou péci.
Ta ndm idedlné pomtze ziskat cas,
abychom mohli zménit svij ptistup

a dozrali do takového stavu mysli

a téla, abychom tuto lekci uz pristé
nepoti'ebovali opakovat.

V CEM SPOCIVA
,NEZDRAVOST“ POHYBU?

Nezdravy pohyb je ten, ktery délame
nevédomeé. Vykroc¢ime, protdhneme
se, béZime, ale hlava neni v ¢ase
pohybu s télem propojena. Jednoduse
si nékde lita... Télo jede na tzv.
autopilota. V tu chvili nemame plnou
kontrolu ani nad svym postojem,
naslapem chodidla, zapojenim
svalovych skupin, smérovanim
pohybu ani nad svym dechem.

Nevédomy pohyb neni provadén

v plném soustiedéni, byva obvykle
soutéZni, zaméreny na vykon

a jasné stanoveny cil. Jako soutézni
a vykonnostné orientovany
nerespektuje hranice a limity téla.
Vede tedy casto k jeho extrémnimu
zatiZeni ¢i pretiZen{ urcitych ¢asti

a organizmu jako celku. V tomto
kontextu vnimam jako problém

také sluchatka na uSich. Izolujf nas

od okolniho prostiedi a soucasné
stahuji pozornost smérem k obsahu
poslechu namisto toho, aby pozornost
zUstala uvnitf v téle a jeho pocitcich
pro zachovani jakéhosi napojeni
arespektu k jeho hranicim. Coz
celkové mize byt nékdy velmi
nebezpecné. Nevédomy pohyb ve
svych dtsledcich vede ke zvysené
stresové zatézi organizmu, k naruseni
acidobazické rovnovahy, ke sniZeni
imunity, tim také k ¢astéj$im anebo
dokonce chronickym onemocnénim,
muze vézt k Graziim rtizné miry

a intenzity, dokonce i ke smrti. A to
preci nenf to, co bychom si védomé
zvolili. MoZnd sport obecné, ¢i 1épe,
kaZdodenni ¢inorodost véetné vSech
aktivit uchopit védomé? UsSeti{ ndm to
nervy, finance, mozna i zachrani Zivot.

JAKY JE ZDRAVY POHYB?

Zdravy pohyb je za vSech okolnosti
védomym pohybem. Obecné to miize
byt jakdkoliv aktivita, kterou konate
v soucinnosti své mysli a téla, tedy
se vS§imavym a seberespektujicim
postojem. Jednoduse, hlava nejen
Ze vi, co déla télo, ale také pri
monitorovani pohybu a rozhodovani
se pro jeho miru a intenzitu plné
respektuje moznosti a pripadna
momentalni omezeni téla. To plati
obecné i v Zivoté. Za zakladni
predpoklady, a tedy PRINCIPY
védomého pohybu povazuji:

1. MYSL - Pfitomnou a v§imavou
mysl, tedy soustredénost,
zapojeni principu seberespektu
a sebelaskavosti

2. POSTOJ A VEDOMOU
STABILIZACI - ze které vyplyvaji
zdravé pohybové vzorce
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3. DECH - védomou praci s dechem

Cim ,zdravy = védomy*“ pohyb

podporuje vase zdravi?

v Posiluje imunitni systém

v Odstranuje priciny fyzické
bolesti a umi byt jeji prevenci

v Podporuje hojivé a regeneracni
procesy téla

v Podporuje metabolismus a Gc¢inné
bojuje s nadvahou a obezitou

v Spolehlivé odbourava stresové
hormony a ulevuje od stresové
zatéze

v Podporuje spankovou hygienu

v/ Prinasi dobrou naladu, ukotvuje
zdravé sebevédomi a harmonizuje

vztahy
v Je velmi levny, mtze byt i zcela
zdarma

Zni to témér jako ,1ék“ na vSechno.
Kdo by si ho nechtél dopiat? Ma
ovsem jednu nevyhodu. Nikdo ho za
vas neudéla.

JE PRO VAS DULEZITEJSI CiL,
ANEBO SAMOTNA CESTA?

MozZna se na zac¢atek miizeme vSichni
zamyslet, pro¢ se do pohybu viibec
poustime. Je pro nas dilezitéjsi

cil (shozena Kkila, objem bicepsij,
vitézstvi v soutézi ¢i na zavodé,
obdiv kamaradd, fajfka v diari, lajk
na sitich v komunité...), anebo nam

zvr

pohyb prinasi radost? Co je tim

INZERCE

skute¢nym a prevladajicim motivem?
Pokud tihneme k napliiovani spise
vnéjsich cil, pohyb ,pretrpime”
vétSinové nevédomym zptlisobem,
muzZeme mit tendence k soutéZivosti,
vzajemnému porovnani. Soutézivost
zastird mysl a oslabuje vase télo a je
Uplné jedno, kdo je soupeiem. Casto
jsme soupeti sobé sami, bohuzel. Ale
i tady si z toho mtzeme vzit lekci.
VsSechny tyto faktory nahravaji obecné
nevédomému postoji.

Pokud se ovSsem zaméfujeme na
samotny prozitek pii aktivité ¢i
sportu, zazivame radost a na pohyb
se tésime, provadime ho také celkové
vice védomé.

TRI ZAKLADNI PRINCIPY
VEDOMEHO POHYBU

At uz fandite joze, Ci si radéji date
poradné do téla v posilovné, zvu
vas k seznameni se s 3 principy
védomého pohybu tak, abyste
podpotili své zdravi a vitalitu jak
v posilovné, tak ve vodé, v lese, na
kole ¢i na kurtu.

PRINCIP VEDOMEHO POHYBU:
POZORNOST MYSLI

O tom, Ze vSechno zacina v hlavég,
obecné vime. Jak oviem VSIMAVOST
prevést do praxe? Staci myslet na to,

co délate, vzdy a za vSech okolnosti.
Vsimavost se hodi kromé cvic¢eni
také do zZivota, pri aktivitach s détmi,
kterym bychom méli jit inspirativnim
prikladem, pti vafeni a domacim
uklidu, pti rizeni auta... Nenechte

se zatahnout svou ,opic¢i mysli”

do fabulace a rozvijeni pribéh,
hypotéz a stovek scénai, které vam
obvykle predklada béhem ,rutinnich”
aktivit. Pokud totiz budete plné
vnimat to, co se déje uvnitr vas

a kolem vas, prestane byt aktivita
rutinni a monoténni, a zacne byt
dokonce vzrusujici. Nékdy da dost
prace zastavit svou fabulujici mysl,
ale vyplati se to. Pravé samotny
pohyb a pocitky v téle, na které
védomé zamérime svou pozornost,
nam v tomto procesu mohou velmi
pomoci. Provedu vas riznymi fazemi
tréninku (niZe v ¢lanku a pod QR
kédem také ve videu) a v kazdé

z nich si zdiraznime, na co zamérit
pozornost. Pfi nastavovani védomé
pozornosti ndAm mohou pomoci tyto
otazky. Odpovézte si bez kritiky,
soutéZeni a porovnavani se, péstujte
laskavost a respekt viici sobé
sama.

1. Jak se celkové citim ve svém téle pred
cvicenim?

2. Jaké md moje telo omezeni/limity/
hranice? (Citim se plné vitalni,
anebo na mé ,néco leze“? V jaké fazi

ZUSTANTE NAD VECI - LEVITUJTE

LEVAMIN kapky

*DIOCHI

Obsazené extrakty bylin

+ 0sveézuji pameét
- posiluji intelekt
- maji relaxacni ucinky

- aktivizuji energetiku téla

- omezuji riziko stresu

Doplnék stravy

Vice informaci ziskate na certifikovanych klubech Diochi po celé CR
online na webu www.diochi.cz/poradna, tel. 222 764 004, info@diochi.cz
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menstruacniho cyklu se nachazim
a pozoruji jakékoliv zmény v této
oblasti?)

3. Jaké jsou potieby mého téla?
(Prospéje mi dynamicky pohyb,
anebo dnes uvitdm radéji relaxacni
jégu?)

4. Co se v mém téle zménilo po cviceni?

5. Jak se citim po mentdIni a emocni
strdnce?

6. Podékujte si a ocerite se na zdvér za
pozornost a péci, kterou jste vénovali
svému teélu.

»Cviceni je jednoduché, kdyZ jste

Jjednotni duchem - tedy duchem

s télem propojeni. V bdélém procesu

v§imavosti.”

A PRINCIP VEDOMEHO POHYBU:
VEDOMY POSTOJ A HLUBOKA
STABILIZACE

Vse se odviji od polohy chodidel
Dovolte si postavit se tak, Ze procitite
na svém téle zakorenéni chodidel
hluboko do zemé. Postavte se,
idealné bosymi chodidly na $iri
kycCelnich kloubt, palec a druhy
prstec sméfuje primo dopredu. Pri
pokréeni nohou také kolena sméruji
primo vpied. Vnimate napojeni palce
a palcové hrany, maliku a malikové

hrany a paty na podloZku ¢i zem.
Tyto tii opérné body vam zajisti
pevny a stabilni postoj. Vase chodidla
jsou oporou a kotvou vasi celkové
stability.

Zapojte svalstvo panevniho dna
Svaly panevniho dna funguji jako
opora pro organy bricha a souc¢asné
jsou nejspodnéjsi vrstvou hlubokého
stabiliza¢niho systému patete. KdyZ
se je naucite vnimat a pouzivat,
zajisti vam silu a stabilitu na
dlouha léta. Stac¢i panev naklopit

do tzv. neutralni polohy. Tu najdete
jednoduse tak, Ze protdhnete kostrc
dolg, jako by méla sméfovat primo
mezi paty. Panev nenf ani vystréena
dozadu, ani podsazena dopiedu,
nachazi se tak akorat ve stredové
poloze, a tim poskytuje maximalni
oporu a pruznost pateri. (Vice

k nastaveni polohy panve najdete
také ve videu.)

Oteviete hrudnik a stabilizujte
lopatky

MiizZe to znit jiz ponékud odborné.
Zkuste si vSak pti jakékoliv poloze
naprimit pater, s nddechem otevrit
hrudnik a navnimat si, jako by vam
naristala kridla. Spodni cip lopatek

mirné pritdhnéte k sobé. Pravé
otevireny hrudnik otevira cestu
poslednimu principu védomého
pohybu, dechu.

EJ} PRINCIP VEDOMEHO POHYBU:
VEDOMY DECH

Casto tusite, e dychate, ale

svij dech si neuvédomujete. AZ
tehdy, kdyz dech nemizete tzv.
»popadnout”, zbystrite. Moudrost
vasemu télu vlastni ovlada dech
bez icasti mysleni. OvSem ve

chvili, kdy se zcela védomé se svym
dechem propojite pozornosti a mysl
prijme za sviij kol pozorovat

dech, skrze ktery se propojuje

také s télem, napojujete se na svou
vnitfni podstatu a velmi vyrazné
tim navysujete sviij celkovy
potencidl - silu téla, odolnost mysli,
bystrost a také schopnost nadhledu
a sebeovladani.

S dechem je mozné pracovat velmi
efektivné také pfi cviceni.

NADECH - podporuje energetickou
vyZzivu a stimuluje

VYDECH - muiZe byt SILOVY

¢i RELAXACNI. V dynamickych
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ONLINE SEMINAR
3 NEJDULEZITEJST PRINCIPY TVEHO TRENINKU A VEDOMEHO POHYBU.

Pro zdrovi, radost, spokejenost a dobry pocit ze sebe soma...

W w2 mad rodéji klidné formy cviteni aneba si das s chiti poradné dotéls,
Tapoj da :'.w'j'th oktivil @ pro r'rlﬂgnju:h tegminka takove funkini

a védome printipy, klerd padperuji
VITALITU TELA, KLID MYSLI o CELOSTNI ZDRAVI.

IDARMA
PRisTUP
K SEMINARI

aktivitach mazete vyuzit aspekt
SILOVY, kdy vydechnete tsty za
soucasného zpevnéni stredu téla

a svall bricha. Pii uvolnujicich

a protahujicich aktivitach zamérenych
na podporu regenerace je vhodny
dlouhy vydech nosem pfi fazi
uvolnéni.

Prace s dechem podporuje celkovou
efektivitu pohybu a naplnéni zdmeéru -
at uz zdravého posilovani a dynamiky,
anebo hloubky relaxace a regenerace.

OD TEORIE
K RADOSTNE PRAXI
VSEDNIHO DNE...

Jen Cist a debatovat o problému
nema smysl, je tfeba jit do akce.

V tématu pohybu o to vice. Srde¢né
vas zvu, mili vérni ¢tenari Sféry, na
seminar Védomého pohybu. Na
tomto seminafi si v praxi projdeme
TRI zékladni principy védomého
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pohybu. Prave, ty, kterym jsme
vénovali pozornost v fadcich vyse.
Naucime se védomeé a stabilné stat,
vyuzivat sviij dech k prohloubeni
ucinku cviceni a predevsim, zazijete
si, jaké to je cvicCit s pritomnou mysli.

Semindr v délce 60 minut
je pro vas zcela ZDARMA ke
stazeni zde:

https:/light-soul.eu/sluzby/terapeuticka-
cviceni/zvaci-stranka-3-nejdulezitejsi-
prvky-tveho-treninku/

Mgr. Lucie Vybiral Pastridkova

Mentorka zdravého pohybu, védomé prace s mysli a privodkyné biohackingem,
autorka harmonizacnich programd a meditaci Light Soul Meditations.

www.light-soul.eu

VAS ORGANIZMUS JAKO
HODINOVY STROJ

Tim, Ze promazete a roztocite jedno
kolecko ,stavkujicitho“ hodinového
stroje, da se postupné, mozna
ponékud neobratné, do pohybu cely
strojek. Jenze jedno jediné funk¢ni
ozubené kolecko neutdhne cely
stroj v béhu na dlouhé trati, kterou
nazyvame zivot.

KdyZ vsak budete pecovat o vSechna
kolecCka hodinového strojku
védomé, s respektem, budete
naplnovat jejich individudlni
potieby (jedno promazete,
druhému opravite zub, tieti oCistite
od starych usazenin...), budete se
moci na fungovani stroje jako celku
spolehnout. A to i v situacich, kdy se
kratkodobé poroucha jedno kolecko
a treba uplné vypovi sluzbu. V dobé
svého kratkodobého vypadku se
poveze na viné energie ostatnich.
Hodiny budou funk¢ni, ale bude na
vas coby na spravci hodin védomé
opravit a vratit do rovnovahy cely
systém. Neb tim, Ze se jedno kolecko
vezlo na energii ostatnich, do jisté
miry ostatni zatizilo a vycerpalo.

Tedy navrat do rovnovahy

vSech ¢lanki je podminkou pro
dlouhodobé udrzitelné zdravi,
vitalitu, silu a odolnost celého
organizmu na vSech urovnich.

V jazyce biologie a mediciny

tento proces navratu do

vnitin{ rovnovahy nazyvame
HOMEOSTAZA. A ta se déje na viech
arovnich, v kazdé burice, tkani,
organu, orgdnové soustave zcela
sama fizena hlubokou moudrosti
téla. Potfebuje k tomu vSak vhodné
podminky a cas.

Proto je tieba pecCovat o sviij zivot
na urovni riznych trovni a systémi,
pomoci funkénich a védomych
principd, nejlépe jak umime

a mGzeme v danou chvili...

Zacnéte tim, Ze opravite kolecko
védomého pohybu. &
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POZDRAV
Z THAJSKA

a par zdravych
thajskych tipu...

MUDr. TOMAS LEBENHART

b o ot

Koncem unora jsem se rozhodl, ze po mnoha letech opét nalvétivim
velmi pfijemnou krajinu - Thajskeé kralovstvi. Jak roky pribyvaji,
stava se Clovek ponékud teplomilngjsim, nebot, jak pravi ajurvéda:
Kazdému s vékem v téle pribyva zivlova energie studeného vétru.
Miluji jizni more, jaro bylo v unoru v nedohlednu a posledni
kapiCkou bylo zjiSténi, ze se z Prahy da letét pfimo do KRABI, coz
je jedno z nejznaméjSich turistickych center jizniho Thajska. Takze
v poSmournem sychravem dnu v teplé bundé nastupujete ,na
Havlovi” do letadla a za 11 hodin, sic ponékud rozlamany a nevyspaly,
se ocitate v tropickém raji. Téch 11 hodin na sedacce Boeingu
Oreamliner neni komfortné straveny Cas, ale musime si uvédomit,

ze pred néjakymi sto lety by nam takova cesta trvala dlouhé

meésice - a hlavné by nas ani nenapadla...
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hajsko je buddhistickou zemi, kde

po dlouha staleti vladli mocni,
ale vétSinou velmi moudii kralové,
ktef{ se dobte starali o rozkvét zemé
a blaho svého lidu. Tak je tomu
i dnes, kdy uz role kréle je spise
ceremonidlni a symbolicka. Le¢ pro
Thajce, jichZ je kolem 70 miliént,
naprosto nepostradatelna a svého
kréle a jeho rodinu miluji. Toz, ¢lovék
si miZe jen tiSe povzdechnouti...

Tato otevirena naruc zvana Thajské
kralovstvi ¢etnym turistim po cely
rok nabizi v podstaté tii moznosti.
Tropické mote s mnozstvim skutecné
exotickych ostrovii a ostrivka -
Andamanské more je po mém soudu

to nejkrasnéjsi, navic vyhraté na
néjakych 28 stupiiii (a to i v inoru),
dale cestovani divokrasnou zemf

s milymi a asluznymi obyvateli.
Navs$tévovat mizete buddhistcké
chramy, sloni i jiné farmy (treba
hadi...), impozantni geologické
vytvory a dalsi poklady prirody.

A pak je zde, na severu zemé,
Bangkok se 7-8 miliony obyvateli.
Jen tamni ¢inska ctvrt jich ma

na milion... Pravy tradi¢ni nazev
hlavniho mésta obsahuje tusim
dvacet slov a zjednodusené znamena
Mésto andéld.

Myslim, Ze Thajsko je tou
nejnavstévovanéjsi zemi. Sezona

nikdy nekonci, jen v 1été tam

trochu prsi, ale prevazné v noci.
Jezd{ tam mnoho Cecht, Polakd,
Rusd, trochu méné Némcd, o to

vice Svédi a jinych severant.

Z mimoevropskych turisti jsou

to Australané (fekl bych vic nez
Ameri¢ané), Cifiané, Japonci,
Korejci, Arabové, dale Malajci

a Indonésané. Ti pak spise jezdi za
praci. A nakonec obrovské mnoZstvi
Indd - ti cestuji nejen za praci
(odhaduji, Ze kazda 4. restaurace

v turistickych oblastech je indickd),
ale i jako bohatf turisté. Thajsko
plsobi na lidi z riznych konc¢in nasi
milé Zemeé jako silny magnet. Je tam
hezky, ptijemné a levné.
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Samostatnou kapitolou je jidlo.
Myslim, Ze netieba predstavovat
thajské pokrmy. Tam jsou
autentické a mnohem chutnéjsi nez
v oblibenych thai restaurantech po
svété. Naprostou vétSinou se jedna
o jednoduché vzdusné mistnosti se
stolec¢ky i na chodniku.

Thajci opravdu kmitaji. Nikdo
neceka. Jednou jsem si to méril

v jednom z téch nejlevnéjsich ,open
air” bufetd. Thajka mi vykouzlila

v rozpaleném woku neskute¢né
chutné jidlo, kde byly Zluté smazené
nudle, ¢esnek, koriandr, rudé
papricky a Cerstvé krevety za 7
minut. Nenf fast food jako fast
food... Dale jsou velmi oblibené
indické pokrmy a také kupodivu
italské (pizzy, pasty...). Thajci

i Indové se naucili zvladat jiné
zadané kuchyné.

A na zavér referatu trochu té
zdravovédy. Doufam, Ze informace
spis privitate, nez ze by rusily vase
vnitini blaho a celkovou pohodu.
VsSude v tropech, nejen v Thajsku

(i kdyz tam asi nejvice), byvaji
pokrmy na nase poméry hodné
kotenéné a hlavneé palivé. Rad bych
upozornil, ze kazdé koteni je i 1ékem
a vSe ma tedy smysl.

Bohuzel, s vyjimkou zapadnich,
civilizovanych kultur, kde je

v popredi chutové hledisko.

Feferonky a pepf nici parazity. Zlepsuji
travici ohen, pomahaji vykonné slozce
imunity Gtocit na nebezpecné burky.
Kombinace pepfe a kurkumy (tedy
piperinu a curcuminu) prokazatelné

nici rakovinové burky. Kurkumovy
prasek ve vlazné vodé zastavuje prGjem.
Skofice s medem |éci cukrovku 2. typu.
Plati to pro lehci pfipady a hlavné,
zacne-li se véas. Spetky nastrouhaného
muskatového ofiSku se Stavou z limetky
v malém mnozstvi studené vody
zastavuje Zaludecni nevolnost. Papaja je
nejdokonalejsi prevenci rakoviny tlustého
stieva. V této diagndze tradicné drzime
svétové prvenstvi. Papaja se musi jist na
lacno jako samostatné jidlo - pochopitelné

cerstva. Opét tichy povzdech..

CoZe se mi to neptihodilo (spis
prihodilo ©) posledni den, pted
odletem do vlasti. Najednou, z ni¢ceho
nic, prijem. Voda, voda, sama voda...
Odjezd na letisté za 3 hodiny. To snad
neni pravda, fikam si, celych 14 dni
naprosta pohoda a ted’ toto?! Koupil
jsem hned sac¢ek mleté kurkumy,
nasypal trochu do petky s vodou

MUDr. Tomas Lebenhart www.lebenhart.cz

Pediatr, prakticky lékaf pro dospélé a neurolog. Od roku 2006 se zabyva celostni
medicinou, ayurvédou, homeopatif, autopatii a psychosomatikou. Je autorem

CELOSTN{ MEDICINA

a takto vyzbrojen, vydal jsem se na
predlouhy exodus. V letadle jsem

byl jiz bez jakychkoliv piiznakd.
Vazme si moudrosti a laskavosti
ptirody a jejiho Stvoritele. Jedna ze
ti{ hlavnich zdsad buddhismu zni:
Neublizujte! Jak prosté - jak tézké.
Plati to pro kazdého bez vyjimky. I pro
nas lékare. A jesté neZ se s vami, mili
Ctenari Sféry rozlou¢im, jako maly
bonus néco praktického pro Zeny

z ptirodni dilny. Preji stalé zdravi.

A neubliZujte - ani sobé.

Do misky vlozite 2 Izice zivého 10 %
jogurtu, 11zici praskové kurkumy a pdl
IZice tekutého medu. Prsty vytvofite
smeés. Vznikne takova nazloutla pasta.
Tu si nad umyvadlem nanesete na
oblicej, oci pfi tom zavieny. Pak je
klidné otevrete. Masku nechte plsobit
asi 15 minut. Budete mozna trochu
pripominat Papudnce pfi néjakém
obrfadu, tak zbytecné po tuto dobu
nechod’te mezi lidi. Pak teplou vodou
smyjete. A slibuji, ze vase plet bude
mlddnout a zbavovat se vSech necistot,
pupinkd i vrasek.

Zevni i vnitin{ Gsmév preji ©. &

knih: Sviékl jsem bily plast, Bez plasté, Povidky nejen z ordinace.
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INTUICE
NA PRANI

GREGG BRADEN
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NejCastéji prozivame intuitivni spojeni s lidmi, k nimz

mame silné citové vazby, protoze co se stane v jejich
zivoté, je dllezité i pro nas. Odborny nazev pro tuto
intuitivni zkuSenost je psychofyzicka koherence, Casto
zkracovany pouze na koherence.

Ackoliv to mlze byt krasny zazitek
byt v hlubokém spojenti s jinou
osobou pri spontanni intuici, je
obtiZné se spoléhat na intuici, ze
nam pomize v okamziku, kdy ji
nejvice potfebujeme, protoze nikdy
nevime, kdy a jestli viibec se ndm
tento zazitek opét postésti. Pokud
budeme jen sedét a cekat, azZ ndm
vesmir ukaze spravny léc¢ebny
postup, vhodné zaméstnani, nejlepsi
okamzik na ukonceni vztahu a jestli
mame zavolat priteli, o néhoZ mame
obavy, miizeme cekat opravdu velmi
dlouho. Spontanni intuice je prosté
takova - spontanni! Prijde, kdy se ji
zachce, ne kdyZ ji potiebujeme. Proto
potrebujeme intuici na piani.

Stejné jako si mizeme doma
pustit televizi, kdy chceme,
mlzeme vytvorit koherenci

mezi svym mozkem a srdcem

a vyvolat nejhlubsi stav intuice,
kdy budeme chtit.

Nase schopnost vyvolat intuici
védomé a umyslné probouzi
moudrost nasSeho srdce, ktera by
jinak byla jen nahodila a prchava.
Tento potencial je pro nas dostupny

v naSem kazdodennim Zivoté.

A obvykle svoji intuici nejvice
potrebujeme praveé pii kazdodennich
starostech. Rozhodovani, zda se vydat
se skupinou do Egypta koncem 90. let
20. stoleti je dokonalym prikladem
otazky, jez nema jasnou odpovéd.

ZIVOTNI ROZHODNUTI
UCINENE V SRDCI

V listopadu 1997 jsem mél v planu
vydat se se skupinou turistd do
Egypta. Byla to soucast kazdoro¢ni
pouti, kterou jsem vedl jiz od roku
1992. Rici, Ze cestovat po Egypté
je UZasné, je slabé - je to vice nez

uzasné! Stat piimo pred sfingou,
tajemnym symbolem, ktery jsem si
prohliZel na obrazku uz jako dité,
nebo u zakladny Velké pyramidy

a divat se na vice nez 120 metrt
vysokou horu z kamene kdysi
pokrytého kamennymi deskami

a nyni obnazeného a viditelného,

to je nejuzasnéjsi zazitek. Podle
smlouvy jsem mél privést
mezindrodni skupinu do egyptské
pousté pravé kvili témto zazitkim.
Sdélovaci prostiedky zacaly béhem
vecernich zprav prinaset straslivé
zveésti o udalostech, k nimz doslo 17.
listopadu. Ackoliv se detaily teprve
upresnovaly, podstata udalosti byla
jasna. Ozbrojeni teroristé zabili

58 zahranicnich turisti a ¢tyri
Egyptany pfi mimoiddné surovém
utoku v chramu kralovny HatSepsut,
oblibeném archeologickém nalezisti
nedaleko Luxoru. Nase skupina

méla v planu vyrazit na cestu, jez
zahrnovala i zastavku na misté
tohoto masakru, nasledujici tyden.
Udalost je nyni znama jako Luxorsky
masakr a méla na Egypt znicujici vliv
na nékolika arovnich. Turisticky ruch
byl v troskach. Stovky cestovnich
kancelaii okamzité rusily své zajezdy
a stahly se ze zemé. Do Kahiry
prestaly 1état aerolinky. Hotely byly
prazdné. A hrdost egyptského lidu
utrpéla velikou ranu. , To nejsme
my,” prosili mé mi egyptsti pratelé
do telefonu, ,nemysli si o nds takové
véci.”

OkamZzité jsem obdrzel spoustu
telefonatli ohledné planované cesty.
Lidé, kteti byli na zajezd prihlaseni,
mé zadali, abych ho nerusil. Egyptska
vlada se obavala dalsitho mozného
utoku. A cestovni kancelar ¢ekala na
moje rozhodnuti. Rodina a pratelé
naléhali, abych nejezdil. Mohl jsem
cestu odlozit na pozdéji, mohl

jsem ji uplné zrusit nebo jet podle
ptvodniho planu. Citil jsem se pod

tlakem ze vSech stran. Kazdy, s kym
jsem mluvil, mél jiny nazor, a v§echny
nazory davaly smysl. A kdyZ uz jsem
si myslel, Ze jsem se rozhodl, nékdo
mi zavolal a dal mi dalsi dvod, abych
své rozhodnuti zménil. Byl to jeden

z pripadd, kdy situace neni ¢ernobila.
V této situaci nebylo spravné

a Spatné a nikdo nemohl védét, co

se muZze stat béhem nasledujicich
dnt a tydnt. Byl jsem jenom ja, maj
instinkt, moje intuice a mj slib, Ze

se rozhodnu podle toho, co bude pro
mou skupinu i pro mne nejlepsi.

REC SRDCE

Pod tihou chaotickych informaci

a nazord jsem vypnul telefon, aby
mne nikdo nerusil, a vydal jsem

se na dlouhou prochazku prasnou
cestou ze svého domu v daleké pousti
na severu Nového Mexika, jako jiz
mnohokrat, kdyZ jsem v minulosti
potreboval udélat néjaké slozité
rozhodnuti. A pouzil jsem techniku,
kterou vadm popiSu, abych vytvoril
koherenci mezi svou hlavou a srdcem
a navazal spojeni se svoji intuici. Po
dlouhé chizi jsem se zastavil, zaviel
oCi a zaméril jsem svoji pozornost
dovniti ke svému srdci.

Drzel jsem se rad tibetskych
mnichi a jeptiSek a joginid a svych
domorodych pratel a dotkl jsem se
prsty mista u svého srdce, protoze
jsem védél, ze to pomize uvédomit
si misto doteku. Pak jsem zpomalil
sviij dech a ucitil jsem, jak se mi po
téle rozlil znamy pocit. Vnimal jsem
sam sebe a straslivé udalosti toho
dne zacaly nabyvat jiny vyznam.
Vnimal jsem sviij pocit vdé¢nosti
za klid ve svém téle a za prilezitost
udélat velké rozhodnuti a pak jsem
si polozil otazku, na niz nikdo jiny
nemohl odpovédét. Z mista srdecni
inteligence, aniz bych se snazil
uvazovat rozumem, jsem se tiSe
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zeptal: Je nyni vhodnd doba, aby se
moje skupina vydala za tajemstvim

Egypta?

Béhem let, kdy jsem pouzival
inteligenci srdce, jsem zjistil, Ze srdce
pracuje 1épe, kdyz dostava struc¢né
otazky, nez kdyz pouzivam dlouhé

a slozité véty. Srdce nepotrebuje
uvod nebo vysvétleni otazky. Nase
srdce vSechny tyto véci jiz zna.

K nékterym lidem prichazi moudrost
srdce jako pocit. Pro jiné to mize

byt pocit védéni i bez otazek. Dal$im
prijde odpovéd jako znamy hlas,
ktery znaji z minulosti. U mé je to
vétSinou kombinace toho vseho.
Casto nejprve usly$im jemny hlasek
posileny pocitem jistoty a bezpedi,

a pak nasleduje pocit rozhodnuti

a uplnosti. A piesné tak tomu bylo

i toho dne v pousti.

Jesté nez jsem dokoncil otazku,
mél jsem odpovéd, dplnou,
primou a jasnou. Okamzité jsem
citil - védél jsem - Ze nasSe cesta
probéhne v poradku. Ze to bude
silny, hluboky a ozdravny zazitek.
A pokud se budeme na kazdém
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kroku své cesty ridit intuici, budeme
vSichni v bezpedi. KdyZ jsem se
jasné rozhodl, osobné jsem zavolal
vSem ucastnikiim cesty, abych je
informoval. Kazdy z nich bez ohledu
na vék nebo narodnost mi rekl, ze
mi véril, Ze se vydame cestu, pokud
budu citit, Ze je to pro nas bezpecné
- coZ jsem citil.

KdyZz se umysIné zameéfime
na sve srdce, umozni nam
to prozit hluboky stav intuice,
kdykoliv budeme chtit,
na pozadani.

ODMENA ZA DUVERU
e

Nasledujici tyden jsem podle planu
odjel do Egypta se 40 tizasnymi lidmi,
abychom zazili dobrodruzstvi plné
prekvapeni. Nutno Fici, Ze nase cesta
byla opravdu izasna a pratelstvi mezi
¢leny nasi skupiny a Egyptany, jez
tehdy navazali, trva dodnes.

Zalozime-li svoji volbu na moudrosti
srdce, urcité nebudeme svého

rozhodnuti litovat. Védél jsem, ze
vydat se v té dobé na cestu bylo
spravné rozhodnuti. Také vérim,

Ze kdybych tenkrat cestu zrusil,
také by to bylo spravné rozhodnuti.
KdyZ jsem rozhodnuti vydat se na
cestu zalozil na moudrosti svého
srdce, vim, Ze jsem dodrZel slib dany
lidem, kteri mi vérili, Ze je mohu
vést, a také sobé, tim, Ze jsem ucinil
nejlepsi mozné rozhodnuti.

Tento pribéh je pouze jednim

z prikladg, jak mi hluboka intuice
dobre poslouzila. Toto rozhodnuti

se tykalo 40 lidi a cesty témér pies
polovinu svéta. Stejnou techniku
vsak pouzivam témér denné, abych
si naplanoval rozvrh, vytvarel vztahy
a dodrzoval zasady, jeZ jsou pro mne
dulezité, kdyz mé zivot zkousi.

S jistotou vim, Ze nikdy
nezabloudime, jestlize se
budeme drzet svého srdce. Take
vim, Zze pokud inteligence mého
srdce funguje u mne, bude
fungovat iu vas.




MOUDROST VASEHO SRDCE
JE SPRAVNA JEN PRO VAS

Inteligence srdce je porad s vami.

Je konstantni. Mizete ji vérit. To se
musi ocenit, protoze to znameng, Ze
moudrost vaseho srdce - odpovédi
na nejhlubsi a nejzahadnéjsi otazky
v Zivoté, na néZ nedokaze odpovédét
nikdo jiny - jiZ existuje ve vas. Jiz

je hotova a pripravena k pouZiti.
Moudrost vaseho srdce je s vami od
narozeni a je jen na vas, kdy budete
mit pFistup k této ,horké lince”
vedouci k nejhlubsi pravdé vaseho
Zivota.

MiuzZete si urcit, Ze moudrost svého
srdce budete pouzivat pouze za
mimoiadnych okolnosti, kdyZ nemate
nikoho, kdo by vam poradil. Nebo si
muzZete vybudovat se svym srdcem
vztah, jenZ bude vasi druhou povahou,
zdrojem vedeni kazdy den. Bez ohledu
na roli, kterou pro inteligenci svého
srdce v Zivoté vyberete, opét zalezi
jen na vas, jak nalozite s tim, co od
svého srdce uslysite a jak budete Fidit
realitu svého kazdodenniho svéta. Je
to otazka schopnosti rozlisovat.

Vedeni vaseho srdce je spravné pro
vas, ale nemusi byt spravné pro
nékoho jiného. Nasi pratelé, déti,
sourozenci, Zivotni partnefi i ostatni
piibuzni, ti vS§ichni maji piistup

k moudrosti svého vlastniho srdce.
Pokud se budeme snaZit udélat Zivotni
rozhodnuti za jiné lidi v omezeném
okamziku, nemtiZeme s jistotou
védeét, co je pro né v tomto okamziku
spravné. Napriklad nemizZeme znat
vSechny detaily jejich Zivota, které je
ptivedly az k pritomnému okamzZiku
a soucasnym okolnostem. A ponévadz
tyto véci nemlZeme znat, nemizeme
ani dopredu védeét, jaky vliv bude mit
nase dobfe minéna moudrost na Zivot
jiného ¢lovéka. Zminuji to zde jen pro
uvahu. Kdybyste chtéli zjistit, jestli
mate nékomu Fici, co vam vase srdce
vyjevilo, jako voditko vdm doporucuji
poloZit si ti'i nasledujici otazky.

1. Pro¢ chci nékomu Fici, co jsem
zjistil?

2. Komu to prospéje, pokud sdélim
tuto informaci? Nebo jeSté presnéji:
Jak to pomiiZe tomuto ¢lovéku, pokud
mu sdélim tuto informaci?

3. Komu to mize ublizit, jestlize
sdélim tuto informaci?

Musite mit naprosto jasnou odpovéd
jiz na prvni otazku. Uvédomovat si
svilij zamér je zakladem vasi osobni
zodpovédnosti. S jednoznacnym
zamérem je snadné vyhodnotit vase
odpoveédi na dalsi dvé otazky, abyste
vidéli, jestli vyhovuji vaSemu zaméru.
A podle toho poznate, jestli je vhodné
sdélovat nékomu vase hluboké
védomosti.

Nyni miiZeme probrat, jak se pomoci
koherence dostaneme k inteligenci

a vedeni svého srdce.

ZEPTEJTE SE
SVEHO SRDCE

Rad bych vas naucil ovérenou
techniku, ktera vam umozni pristup
k moudrosti srdce.

Chci, aby toto cviceni bylo osobni,
proto vam tuto ¢ast nabidnu, jako
bychom spolu sedéli u vas v obyvaku

a mluvili spolu primo. V tomto
cviCeni se krasné prekryvaji véda

a spiritualita. Véda dokaze popsat
uzky vztah mezi mozkem a srdcem,
avsak davné duchovni praktiky

a techniky sebeuvédomeéni, diky nimz
se lidé spoléhali na tento vztah tisice
let, funguji bez nutnosti vysvétleni.
Asi to neni nahoda, Ze prisné védecké
techniky jsou velmi podobné
nékterym technikdm dochovanym

CELOSTN{ MEDICINA

v klasterech s davnymi tradicemi
nebo u domorodych kment. Kazdy
se u¢ime jinym zplisobem a ja se
domnivam, Ze pokud je néco spravné,
objevi se to na svété v rliznych
podobach, jezZ odrazeji odlisSnosti ve
zpusobu uceni.

S dovolenim jsem tedy vybral
nasledujici techniku, protoze je
bezpecnj, je zaloZena na védeckém
vyzkumu, ktery ovéril kazdy krok, a je
tak jednoducha, Ze ji miizeme snadno
pouzivat v bézném zivoté kazdy den.
Stejné jako vSechny techniky, které
kdy ucitelé predavali zakdm, i tento
postup pro vytvoreni koherence
srdce - mozek byl nejprve provéien
zkuSenym lékat'em, aby proces
zjednodusil. Jakmile tedy popisu

v nasledujicich odstavcich pravidla
pro vytvoreni koherence srdce -
mozek, tak vdim doporucuji, abyste

je sami vyzkouseli. Kromé mého
popisu muzete postupovat i podle
pokynd, které naleznete na webovych
strankach Institute of HeartMath

(v sekci Resources).

Technika pro vytvoreni koherence
srdce - mozek se vystizné nazyva
Quick Coherence® Technique (Technika
rychlé koherence) a byla propracovana
do tii jednoduchych krokid popsanych
nize. Kazdy jednotlivy krok vysila do
téla signdl, Ze nastava urcity posun.
Spolecné vsechny kroky vytvareji
prozitek, jenz nas privadi zpét

k prirozené harmonii, ktera v nasem
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téle existovala predtim, nez jsme
zacali sit mezi srdcem a mozkem
rozpojovat kviili své vychové. Kroky
4 a 5, kdy se dostaneme k moudrosti
svého srdce, navazuji na koherenci
vytvorenou v krocich 1 az 3.

|
Fakse L yoétho
wdee 0 pelikyotich
Kroky pro vytvoreni rychlé koherence

pro pfistup k inteligenci vaseho srdce
jsou nasledujici:

Krok 1: Zamérte se na své srdce
Akce: Nechte svoji pozornost, aby se
pfesunula z vasi mysli do oblasti, kde
se nachazi vase srdce.

Vysledek: Toto vysila signal

k vasemu srdci, Ze se kona presun.
Nezabyvate se svétem kolem sebe,
ale pIné si uvédomujete svét uvnitf
sebe.

Krok 2: Zpomalte svij dech

Akce: Dychejte o néco pomaleji nez
obvykle. Nadechuijte se pfiblizné
pét az Sest sekund a stejné dlouho
vydechuijte.

Vysledek: Tento jednoduchy krok
vysila druhy signal do vaseho téla,
Ze jste v bezpeci a na misté, které
podpofivas proces. Hlubokeé,
pomalé dychani stimuluje relaxacni
reakci nervového systému (neboli
parasympatickou reakci).

Krok 3: Vnimejte omlazujici pocit
Akce: Procitte péci, uznani, vdécnost
nebo soucit za cokoliv nebo

s kymkoliv, jak umite nejlépe. Klicem
k ispéchu je, aby vas pocit byl co
nejupiimnéjsi a opravdovy.
Vysledek: Kvalita tohoto pocitu
vyladi a optimalizuje koherenci mezi
vasim srdcem a mozkem. Kazdy je
schopen vyvolat v sobé néjaky pocit,
ale pravdépodobné budete muset
trochu experimentovat, abyste
zjistili, co vam nejvice vyhovuje.

Az Uspésné dokoncite krok 3,
vytvoii se spojeni mezi srdcem

a mozkem, tedy koherence srdce

- mozek. V této chvili spolu srdce

a mozek komunikuji prostfednictvim
nervove sité, ktera je spojuje. Je to
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dokonceni techniky rychlé koherence
a soucasné také pocatecni krok
dalSiho procesu. Mdzeme vyuzit této
koherence k pfistupu do hlubokého
stavu sebeuvédomeéni a hluboké
intuice a ziskat tak rady od své
srdecnf inteligence. Kroky 4 a 5
podrobné popisuji postup.

Krok 4: Polozte svému srdci otazku
Akce: Pfedchozi kroky vytvofily
soulad vaseho mozku a srdce,
cozvam umoznuje zacit vyuzivat
inteligenci srdce. Pokracujte

v pomalém dychani, udrzujte
soustiedéni ve svém srdci a polozte
otdzku. Srdecni inteligence obvykle
funguje nejlépe, jestlize jsou otazky
strucné a presné. Pamatujte, Ze vase
srdce nepotfebuje tvod ani historii
situace pfed otazkou. Ptejte se

tiSe, jednoduse, strucné a vystizné

a nechte své srdce odpovédét
zpUsobem, jaky u vas funguje.
Vysledek: Vase intuice se otevie

a mlZete zahajit rozmluvu.

Lidé mé ¢asto zadaji, abych jim
vyloZil symboly, jeZ se jim ukazuji ve
snech, nebo vyznam zazitkd v jejich
Zivoté. Mohu jim nabidnout svdj
nazor, ale to je vSe. Je to jen mdj
dojem, co mlzZe obraz nebo zazitek

znamenat v jejich Zivoté. Ja skute¢né
nemuzu védet, co znamena sen nebo
zazitek nékoho jiného. Ale on to
mize védét!

Kli¢ k tspésnému rozhovoru s vasim
srdcem je tento: Pokud jste schopni
néco procitit, pak jste také schopni
sami pochopit, co vds proZitek
znamend.

Nechci ovliviiovat proces vaseho
tdzani, ale priklad se m(ze hodit.
Zahadny sen je skvélou pfilezitosti
k pouziti srde¢ni moudrosti na
situaci v redlném svété. Z koherence
srdce a mozku, jiz jste vytvofili

v predchozich krocich, se prosté
zeptejte na nasledujici otazky, jen
doplnte jména lidi, symboly nebo
jiné véci, na néz se ptate. Zde jsou
jen vzory, mdzete si vybrat, ktery
vzor se vam hodi, nebo si vytvofit
svij vlastni podle nasledujicich
prikladd:

,Z mista nejhlubsiho védeéni svého
srdce se ptam, co znamena ... v mém
snu?”

,Z jediného oka svého srdce, jez znd
pouze moji pravdu, se ptam, jaky je
vyznam ... ktery jsem vidél ve svém
snu?”



,Prosim pomoz mi pochopit vyznam
.. VMém Zivote.

Krok 5: Naslouchejte odpovédi
Akce: Uvédomte si, jak se vase télo
citi po vasi otazce. Poznamenejte
si kazdy vjem, napfiklad teplo,
mravenceni nebo zvonéni v usich,
a kazdy pocit, ktery se objevi. Pro
lidi, ktefi jsou jiz naladéni na své
télo a svoji inteligenci srdce, je tento
krok nejsnadnéjsi fazi procesu.

Pro ty, kdo maji méné zkusenosti

s naslouchanim svému télu, je to
cviceni uvédomeni.

Vysledek: Kazdy se ucia proziva
vse jinak. Neexistuje spravny

nebo nespravny zplsob, jak

ziskat moudrost vaseho srdce.
Nejdilezitéjsi je védét, co funguje
nejlépe pravé u vas.

Jak uz jsem zminil dfive, ja pfijimam
moudrost svého srdce jako slova

a soucasné pocit tepla v téla.

Jini lidé nikdy neslysi slova, ale
prozivaji pouze nonverbalni zplsob
komunikace, napfiklad pocit tepla
v oblasti srdce nebo v bfise. Nékdy
lidé citi vinu klidu, ktera se rozlije
jejich télem. Pamatujte, vy a vase
télo jste jedinecni partnefiv celém
sveté. Dalezité je naslouchat svému
télu, abyste se naucili, jak s vami
komunikuje a dali mu pfilezitost, aby
bylo vyslyseno.

Nyni mame techniku, jez vam
pomiize, abyste se citili silnéjsi, az
budete Celit nejvétsim Zivotnim
vyzvam. Sice nemiiZete zménit
situace, které ve vaSem Zivoté
nastanou, ale mizete zménit
zpusob, jak se budete citit a jak
budete na tyto situace reagovat.
Brzy zjistite, Ze moudrost vaseho
srdce je vasim nejlepSim pritelem

a jednim z nejvyznamnéjsich zdroja
sily ve vasem Zivoté. Reseni zaloZena
na srdci jsou jednotna a presna

a umoznuji vam celit kazdé situaci

s diivérou, kterou je jinak tézké
najit, pokud se citite bezmocni,
ochromeni, slabi nebo ztraceni.

MUzZu Cestné prohlasit, Ze moudrost
mého srdce mé nikdy neprivedla

ke Spatnému rozhodnuti. A prestoze
jsem tuto techniku nepouZil pfi
kazdém velkém rozhodovani

v Zivoté, mizu téz potvrdit, Ze
jedina rozhodnuti, jichZ jsem kdy
litoval, jsou ta, kdy jsem neposlechl
moudrost svého srdce.

A7 dokoncite toto cvi¢eni, méjte na
paméti jednu velice dilezitou véc.
Neexistuje spravny nebo nespravny
zplsob ziskavani moudrosti srdce.

Gregg Braden

Mezindrodné prosluly a respektovany priikopnik propojeni védy, duchovna a
osobniho lidského potencidlu. Je autorem desitek vyznamnych knih, které New
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~ Na strankach Sféry se s vami
nasi ctenari setkavaji pomérné
pravidelné, nicméné néjakou
dobu jsme se nevidéli, mezitim
vam vysly dvé aspésné knihy,
zalozil jste klub Uméni byt zdrdv...
Jakym zptisobem ted’ pracujete
s klienty? Stale se zabyvate funkcni
medicinou?

vvav

rozhovor s klientem na téma

zdravi v souvislostech a na téma
universalnich principt, které se
konkrétniho ¢lovéka tykaji z hlediska
jeho zdravotniho stavu. Z funkéni
mediciny vychazim, ale nejsem jiz
typicky praktik této metody, spis tento
zpusob s nadsazkou v Klubu uméni
byt zdrdv nazyvame ,Clovékologie®,
ktera presahuje i funkéni medicinu,
jde vice do hloubky k podstaté toho,
kym jsme a jak to celé ohledné zdravi
anemoci funguje.

~ Co je smyslem a cilem Klubu uméni
byt zdrav?

vvvvvv

o platformu urcitého online obsahu
- studnici informaci, ze které mohou
lidi na jednom misté Cerpat (blizsi
info najdete na www.umenibytzdrav.
cz) a misto pro potkani a sdileni

lidi, ktef'i se o sebe a svij zivot

a zdravi zajimaji z rtiznych hledisek.
Poradame zivé akce a besedy s naSimi
ambasadory, setkavame se s cleny
klubu i v mensich skupinkach. Lidé
maji moznost nasavat informace

o principech, které s ohledem na
zdravi povazuji za dllezité. V ramci
Klubu vznikaji rtizné formy obsahu-
kurzy, S$koly, akademie... Mame

napi. Akademii Jana Raka, Skolu
psychogynekologie MUDr. Heleny
Maslové, Akademii Jirky Ledvinky,
mj kurz Rozhodni se byt zdrav

a Emocniho téla atd. V podstaté to,
co je mi blizké z hlediska zdravi

v souvislostech, to najdete v naSem
Klubu.

~ Pasobite dal jako lékaf, setkavate
se s pacienty?

Ano, pisobim stéle na klinice
Endala, nicméné u mé prace doslo
k posunu - nové Kklienty prijimam
v ramci skupinovych konzultaci.

INs N

Skupina do osmi lidi vytvari izasnou
dynamiku a da se krasné poukazovat
na mnohé principy zdravi a nemoci.
Diky vétsimu mnozstvi lidi a zaroven
sdilenym ptibéhiim vznika spole¢né
pole, kdy jeden informuje a dopliiuje
druhého. Ja pak prinasim nadhled

a davam do souvislosti s principy
zdravi a nemoci. Chci lidem ukazat,
Ze kdyZ porozumi principiim treba

na pripadu ostatnich, tak poznaji,

Ze totéz plati i pro né samotné. Na
prikladu druhého si to ¢asto ¢lovék
snaze uvédomi. Pod svicnem byva
tma. ,Aha“ - dochdazi tak k uvédoméni
a pochopeni urcitého mechanismu na
pozadi. Pokud tomu porozumite, pak
jste schopni projasnit svij stav, a tak
védét, co délat dal.

~ Jsou vasi klienti v souc¢asné dobé
védoméjsi? Nebo se stale setkavate
s odevzdavanim zodpovédnosti do
rukou autority v bilém plasti?

Porad existuji lidé, kteri zodpovéd-
nost Iékari odevzdavaji. Téch bude asi
porad nejvic. A ¢im dal vice se stra-
nim, abych to hodnotil - soustfedim
se na to, abych dal to nejlepsi ze sebe
tém, ktef{ o to projevi zajem. Nicméné
mam pocit, Ze Zijeme v dobé, ktera na
nas tlaci a posouva nase védomi dal -
at' chceme, nebo nechceme. A nékdy
to hodné boli.

Nékdo se ale ménit a posouvat nechce
a bude v odporu a bojovat. Ale spous-
ta lidi se podvoli a na viné zmén sur-
fuji. Je to pro nas vlastné vyhodné

- dnesni realitou jsou tfeba vypadky
dodavek 1ékd, je tedy i racionalné
vyhodné se o sebe starat. NemiiZe to
udélat nikdo za nas. Problémem dnes-
ni doby ale je zorientovat se v mnoz-
stvi ¢asto protichtidnych informaci

a najit tu spravnou motivaci a konat
smérem ke své odolnosti a zdravi.

Bohuzel ztracime schopnost
rozliSovat. Jsme odpojeni od své
vnitfni moudrosti a také nejsme
ochotni vénovat ¢as hlubSimu
studiu urcité problematiky.

Neni mozno si vytvofit nahled,
pokud nenastuduji dostatek
podklad( a materialdl

z riznych smérd. Idealnije
kombinace Sirsi palety informaci
avlastniintuice, pocitu.

ROZHOVOR

Proto se dnes casto setkavame

s povrchnosti, kdy si nas kdejaké
médium prostiednictvim nadpisu
»polapi” Je to na kazdém z nas -
zajima nas hloubka, podstata a hlubsi
pravda, nebo nezajima? Mam vsak

pocit, Ze hloubka a pravda zacina lidi
zajimat ¢im dal vice.

N Stava se, Ze se ve skupiné sejdou
klienti se stejnymi problémy?
Co je ted’ aktualni? Co kolem vas
,béha“?

Vzdycky kolem mé hodné ,béhaly”
autoimunity, napft. roztrousena
sklerdza, autoimunity $titné zlazy,
strev — Crohnova nemoc, ulcerdzni
kolitida. Neda se Tici, Ze se jedna

o jednu konkrétni diagnézu. Setkavam
se s tim, ze ¢im dal vice lid{ trpi
urcitou vnitini nepohodou. Nemusi

to byt primo tzkosti ¢i deprese, ale
prosté citi, Ze néco neni v poradku.
Zaroven se néco déje v téle, bud’ klient
prichazi jiz s néjakou diagnézou

nebo jen pocituje naptiklad inavu
nebo jiny symptom. Spektrum je

tedy riiznorodé, ale stavalo se mi,

Ze Casto lidé v jeden den prichazeli

s podobnymi diagnézami. U skupin

se to déje také - pribéhy jsou Casto
podobné a funguje tam bajecné
synchronicita. Neni to ndhoda.

N Problémy s autoimunitami se
z psychosomatického hlediska
vyskytuji, kdyz jde ¢lovék tzv. proti
sobé? Neni sam se sebou v souladu?

Ano - v posledni dobé se hodné
zabyvame tématem pravdy. Problém

s autoimunitou bych jednoznacné
spojil s tim, Ze ¢lovék nezije ve vlastni
pravdé. Obvykle to ma velkou vnitini
logiku, proc clovék setrvava ve 1zi.
Jeho mysl mu pies strachy nedovoli
pravdu vnimat a zit. Proto je potteba
jit do hloubky svého vnitiniho svéta

a tyto strachy vykorenit - pak jsme na
nejlepsi cesté pravdu zit. V pripadé
autoimunity jde o to, Ze ¢asto jedname
proti sobé - naptiklad neumime
kultivované vyjadrit nastvani, a tim si
vymezit vlastni hranice.

N Zni to jednoduse... Jak zit v pravdé?

Je tfeba zpomalit své tempo, mysl
a otoCit pozornost do sebe. Tam
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pak najdeme zdroj vyse uvedeného,
urcita schémata, vzorce, traumata,
nezpracované emoce - to vSe nas

od pravdy odvadi. Pokud s odvahou
vykro¢ime do uzdraveni a pochopeni
svého vnitiniho svéta, tak jsme na
nejlepsi cesté v pravdé zit. To se

pak projevi zdravym sebepojetim,
vnimanim své skutecné hodnoty

a prijetim toho, co je.

< Kdyz nezijeme v pravdé, c¢asto
vlastné prodavame kus sebe.

Délame to nevédomé, nejde o to
soudit. Je to velka vyzva - neznamena
to, Ze vSichni budeme naraz zit ve
stoprocentni pravdé, existuje spousta
vrstev. Sdm urcité také na 100 %

28  Kvéten—Cerven 2023

v pravdé neziju. Ale pokud se tomu
z velkého procenta blizim, véfim, Ze
systém je schopen fungovat zdrave.

N Nejcastéjsi pricinou amrti u nas
jsou onemocnéni srdce. Da se
zjednodusené fici, Ze to souvisi
s nasi neschopnosti v srdci
prebyvat? Mit rad sebe i ostatni?

Na srdce ptisobi mnoho faktort
dnesniho Zivota a Zivotniho stylu.
Pokud kvtli dlouhodobému
chronickému stresu lidé napéti
kompenzuji alkoholem a koutrenim
- organizmus jde do zanétu nizkého
stupné, a to se propisuje i na srdce.
Srdce je v oblasti 4. vztahové Cakry.
TakZe velmi také zalezi na vlastnim

sebepojeti, vztahu k sobé a vztahu

k druhym lidem. Existuje oficialni
diagno6za zlomené srdce v dtsledku
silného emoc¢niho traumatu. Pro
srdce, tak jako pro jiné organy, je
dulezité hledat soulad se sebou, a tim
i s druhymi, a neorientovat se stale
ven, na zdroj své nepohody.

N Nedavno vam vysla nova, jiz tieti
kniha - Uméni nemoci. Musim se
pfiznat, Ze nazev mé ponékud
prekvapil.

Kniha Uméni nemoci je v podstaté
jakasi druha strana mince knihy
Uméni byt zdrdv, kde vysvétluji
principy, jak byt zdrav a vénuji se
zdravi v Sirsich souvislostech (na ni
pak navazuje kniha Rozhodni se byt
zdrdv, ta jde jesté o néco vice do
hloubky).

Télo se nerozhiji,
pouze projektuje to, co se déje
uvnitr nasi celé bytosti.

Kniha Uméni nemoci tika: Pojd’ se
podivat na to, co vlastné nemoc

je? Moji snahou je, aby nemocni
symbolice a principlim nemoci lépe
porozuméli. Co jsou skryté benefity
nemoci, co mné nemoc prinesla, kam
meé sméruje? Malokdo si polozi tyto
extrémné dilezité otazky. Pokud si

je s odvahou poloZime a uptimné
hleddme odpovédi, pak mizeme
porozumét i tomu, proc¢ urcitou
nemoci prochazime. Kazda nemoc
nam prinasi néjaky skryty benefit.
Mam Klienty, ktef si na zakladé svého
nizstho sebehodnoceni nedovoli
projevit se a vymezit, kdyz to tak citi
a kdyz by to potiebovali. Vlastné si
nedovoli se o sebe a sviij vnitini svét
postarat a pecovat. Pokud nékdo
narusi, treba $éf, mé hranice, vznikne
ve mné hnév, ktery se ma kultivované
na zakladné emocnf inteligence
postarat o vymezeni se. Jenomze
pokud mame v mysli schéma ,,nesmis
jit do konfliktu”,nesmis se ozvat,

je to nebezpeclné”, tak veskeré tyto
emoce ziistanou nevyjadirené. Pokud
to trva léta, napéti se zvysuje, rozjede
se kaskada fyziologickych zmén,
které skonci projevem nemoci. Télo
tim 1ik3, je tfeba se o sebe postarat
jinak. Prekonat svoje strachy. A ¢asto



nevédomé, na zakladé nemoci,
¢lovék takovy benefit ziska. Zacne
se nardz vymezovat, protoZe je
nemocny.

N Proc tedy vétSinou umirame
s nemoci?

ProtoZe neumime sviij Zivot v Case
prizplsobit véku, a protoze Zijeme
,ha autopilota“ nepoznanych
podvédomych vzorct, které mnohé
existuji na podkladé strachu. Tim
pak napriklad podvédomé starsi
lidé touZi po pozornosti a péci, a to
ziskaji nemoci. Nechci se nikoho
dotknout, rad bych lidi motivoval

k tomu, aby se vydali na cestu
smérem zdravého starnuti a principu
umfrit zdrav. Mnozi lidé to dokazali,
tak se Ize z jejich pribéhtli poucit

a pochopit principy, na kterych se to
déje.

~ Dalo by se tedy i fici, Zze clovék
na tu, kterou nemocvlastné
neumira?

Z mého pohledu je nemoc projev,
symptom stavu vnitiniho prostredi
a svéta. Proto se z mého pohledu
neumira na nemoc, ale s nemoci

v disledku onoho stavu.

N Télo se nerozbiji, nicméné co
starnuti?

Starnuti je soucasti nasich
soucasnych zivotl. DileZzité je umét
se prizplisobit svému véku, ve
smyslu hledani zdravé miry vykonu,
sebeuplatnéni a vnimavé se podpofrit
- v ramci odolnosti a fyzické

i psychické kondice. Takzvané to
nezabalit v Zddném véku, ale znat se
natolik dobfte, abych védél, co pro
sebe v daném véku mohu udélat

a jak také mohu byt v ramci svych sil
potrebny a co miiZzu predat druhym
a svétu. V Japonsku maji vyraz Ikigai,
to se da priblizit k diivodu, pro¢
mam rano vstat z postele. Zachovat
si touhu zit. &

Hana Némcova

Séfredaktorka Sféry

a nakladatelka. Zajima se

o astrologii, mystiku a odkaz
duchovnich tradic v zivoté
moderniho ¢lovéka.
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KLASICKA ZAPADNI
MEDICINA
NA ME NEZABIRA

Pty %ﬁ/@ (34)

0d svych détskych let jsem trpél pro-
blémy se zazivanim a v deviti letech mi
vzali slepé stievo. Dodnes si pamatuji,
Ze jsem pri vySetieni Zadné bolesti
nepocitoval, ale pan doktor rozhodl

o0 zanétu slepého stireva a po dvou mé-
sicich od diagnézy mi apendix vyope-
rovali. Dnes si myslim, Ze se po dlouhé
dobé zkoumani mych potiZi a bez
nalezeni jejich pricin grémium lékart
prosté rozhodlo zkusit mi odebrat
slepé strevo. Po neprijemné narkdze,
desetidenni hospitalizaci v nemocnici

a po dvou mésicich omezeného pohy-
bu vSak moje bolesti bricha nezmizely,
a tak jsem se naucil s nimi Zit.

CHTEL JSEM BYT PREMIANTEM
TRIDY A MISTO TOHO
JSEM BYL SEDY STRED.

Rodice se mé snazili vychovat
podle svych norem. Zakladem
bylo plnéni povinnosti, byt slusny,
neodporovat dospélym, dobre se
ucit a chodit do kostela. Dodnes
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si pamatuji afirmaci, ktera visela

u pocitace: Nejdiive si udélej skolu,
pak povinnosti a pak az zabava!
Uvédomuyji si, Ze takova vychova pro
mé byla velice traumatizujici, protoze
laska mych rodi¢ti méla podminky. Své
rodice velice miluji a jejich vychovu
jim v Zddném pripadé nevycitam.
Byla presné takova, jakou povazovali
za nejlepsi a nejspravnéjsi... bohuzel
vSak ne pro mé, ale pro né.

Zpét k mému zazivani. Po paté

tridé jsem se dostal na osmileté
gymnazium, kde mij z domova zazity
perfekcionismus dostaval vazné
trhliny. Znamky se zhorsovaly a ja
nebyl schopny se donutit vice se ucit.
Pro rodice to bylo zklamani a pro

mé uplna frustrace. Chtél jsem byt
premiantem tiidy a misto toho jsem
byl Sedy stied. Svou touhu byt nejlepsi
a perfektni jsem si vynahrazoval

ve sportu. Nad své vrstevniky jsem
vynikal zejména v basketbale, ale

co naplat, byl to jen basketbal. Jestli
chci byt opravdu dobry a ispésny

v o¢ich druhych, musim presedlat

na fotbal, ktery byl mezi spoluzaky

a kamarady sportem cislo jedna. A tak
jsem se postavil do fotbalové brany.
Svoji pili jsem se v Sestnacti letech
postupné vypracoval do divizniho
tymu dospélych. Stale jsem ovSem
hledal spise své nedostatky a neumél
se zaradovat z uspéchu. Své chyby

v utkani bych dokazal vyjmenovat dva
roky zpatky. Neustale jsem na sebe
vyvijel tlak - ve Skole, na fotbale

i doma, kde jsem chtél byt skvély syn.
Celé ty roky mé pritom provazely
bolesti bricha, které se lisily jenom
svoji intenzitou.

Kdyz byly silné, mél jsem nutkani

své bolesti Fesit, a tak jsem se dostal
ke gastroenterologovi. Cekal jsem

od néj odpovéd, kterym potravindm
se mam vyhnout, aby mi bylo dob-

fe. Odpovédi se smrskly do skaly
hvézdicek, které na daném seznamu
vypovidaly o intenzité intolerance

k potraviné. Pokud mate u mléka dvé
hvézdicky, znamena to, Ze se mate
snazit se mu vyhnout a mizete si ho
dat jen obcas. Touzil jsem po jasnych
zpravach, co mohu a co nemohu, ale
ty bohuzel nepftisly. V téch letech jsem
resil i sviij zevnéjsek, s nimz jsem také
nebyl spokojeny. Touzil jsem po sva-
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lech, ale jak je ziskat, kdyZ mi ze vSech
téch dopliki z reklamy bylo tak zle?

Odmaturoval jsem se znamkami 1,

2, 3, 4, ale odmaturoval. Druhy den

po maturitni zkousSce jsem se probudil
s neskutecné sevirenym Zaludkem.
Nasledné mi byl diagnostikovan zanét
zaludku. V té dobé jsem prechazel

od détské doktorky k doktorce pro
dospélé. Poprvé jsem od ,bilého
plasté” slysel ,zanét zaludku z nervi

z maturity“, A tak jsem zacal premitat

il

nad tim, co vSe v mém zivoté miize byt
skutecné z nervii. Pro¢ si nékdy mohu
dat jablko, a nic mi neni, a druhy den
mi je po tomtéz jablku zle? Zacal jsem
v té dobé vice uvazovat i o dalSich
proménnych, které maji vliv na zdravi.
Pak jsem nastoupil na vysokou skolu
pedagogickou. Libilo se mi pomysleni,
Ze budu pan ucitel. Libil se mi ucitel-
sky status, dva mésice prazdnin, a na-
vic mam rad déti... Zaméreni télocvik
- zemeépis jsem ale po roce opustil,
protoze na télocvik jsem si nepripadal
dost dobry. Hlavni pric¢inou bylo pla-
vani. Jakysi vysokoskolsky pedagog

a docent se pritom tenkrat choval aro-
gantné, urazel a posmival se. Ti, ktefi
se mu nevzepreli, odnaseli jeho cho-

vani jeSté vice. Ja se neozval, protoze
ucitelim se piece neodporuje, coz byl
mtj vzorec z détstvi. Obor jsem tedy
radéji zménil na zemépis - obcan-
ska vychova. Kazda zkouska pro mé
vSak byla velkym stresem - tak moc
jsem chtél byt vyborny, az jsem radéji
zkousky odsouval, Ze jesté vyborny
nejsem. Byl to pro mé neskutecny
stres, ktery vyvrcholil tim, Ze jsem se
vzdal druhého pokusu o absolvovani
statnic. Byl jsem nedostudovany ctyfti-
advacetilety muz, obrovsky zklamany

i
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ze svého dosavadniho tc¢inkovani
na tomto svéte.

V tu dobu jsem hral fotbal v Rakous-
ku a pred zapasem jsem pravidelné
uzival Imodium. Mél jsem obrovsky
strach, Ze jako placeny fotbalista udé-
lam néjakou hloupou chybu. Tehdy
jsem si uz byl jisty, Ze spojeni mého
nervovani se a traveni je vic nez
uzké. Nedlouho nato jsem nastoupil
do svého prvniho zaméstnani v Mc-
Donald’s Freistadt. Mél jsem potiebu
mit vice penéz, neZ jsem potieboval,
a obétoval jsem tomu vSechnu svoji
energii. Obvyklé byly sobotni no¢ni
smény, ctyri hodiny spanku a nasle-
dujici nedélni ranni, abych stihl od-



poledni fotbalovy zapas. Penéz bylo
dost, ale kvalita Zivota Sla spis dold.
V tu dobu jsem se seznamil se svoji

o jedenact let starsi Zenou se dvéma
détmi. Méla pied rozvodem a nas
vztah prerostl v 1asku. Koupil jsem si
byt a odstéhoval se od rodicd, Zena
se rozvedla a prestéhovala se ke mné.
Ctrnactiletd Tamarka ziistala v péci
otce a Sestilety Krystof byl s nami.
Spolec¢né jsme zplodili izasnou bytost
Rozalku.

VYKROCEN/
NOVYM SMEREM

Co se tycCe prace, vedeni McDonald’s se
postupem Casu prestalo libit, Ze mam
smény podle fotbalovych zapast,

a dnes za to zpétné velmi dékuji!
Nevim, jak dlouho je ¢lovék schopen
utahnout takovy styl Zivota bez na-
sledkd. S Zenou jsem se seznamil p¥i
spolecné praci v McDonald’s v Rakous-
ku. Je Ceska a spole¢né jsme se vratili
do Cech, kde jsem v misté bydlisté
nastoupil do stavebnin. Kromé toho
jsem pomahal v prezidentské kampani
Michala Horacka, dalkové zacal stu-
dovat socialni pedagogiku a snazil se
ziskat povoleni ke stavbé domu. Stale
jsem vSak mél ataky boleni bricha, byl
jsem bez energie a necitil se Stastny,
ac bych prece stastny byt mél! Proto
jsem se rozhodl hledat cestu, jak to
zménit, ale moje pokusy o zménu byly
jen omyly, protoZe ukonceni vnitfniho
pnuti a bolesti biicha neprichazelo.

Webové stranky transfermarkt.com
jsou moje oblibené a dékuji za né
Bohu! Rekl by nékdo, Ze stranka

s transfery fotbalovych hraci miaze
byt prvni impulz k zvédoméni mého
Ziti? Fotbal prinasi spousty krasnych
Kklicek, ale ta moje byla bez mice. Pro-
toze mam oblibu divat se, co délaji
hraci, které jsem drive sledoval, v mém
hledacku uvizl i Honza Vojacek. Coze?
Pro¢ skoncil tak brzy? Ze déla celostni
medicinu? No jo, je vystudovany dok-
tor. J& studoval pedagogickou fakultu
a hral divizi, coZ pro mé bylo ¢asové
nesmirné narocné, a proto jsem si do-
vedl predstavit, jaké to asi bylo, kdyz
Honza hral prvni ligu a vystudoval
medicinu. A tak jsem si poustél videa,
abych se seznamil s jeho praci, a na-
sledné jsem se seznamil i s klinikou
Endala. Cetl jsem si piibéhy lidi a za-

touzil jsem zKusit si od svého trapeni
pomoci celostni medicinou.

UVEDOMOVAL JSEM S,
JAK ME DETSTVI OBROUSILO
HRANY MYCH EMOCI.

Jednoho dne jsem se objednal, i kdyz
Cekaci doba k Honzovi Vojackovi byla
rok. Viibec mi to nevadilo, alespon
jsem si mohl predem nastudovat
principy. Udélal jsem si profil na FB,
oblibil si stranky, které mi davaly
smysl, a postupné jsem diky FB
algoritmu nabaloval dalsi a dalsi.
Uvédomoval jsem si, jak propojené
jsou jednotlivé Casti zivota, a také to,
jak mé détstvi obrousilo hrany mych
emoci, jak vychova mé dcery jede

v moédu mych rodici, jak jsem na sebe
tvrdy, Ze ma touha pomahat politicky
a lidsky je hnana piredevsim touhou
pomoci sobé atd. Také mi zacalo
dochazet, co znamena jidlo pro muj
organizmus, pro¢ vérim v Boha, ale

v podstaté a v praxi mu nediveéruji.
Mozaika mého Zivota se najednou
naprosto pireskladala...

Po roce zvedam telefon, abych se pri-
pomnél, jestli na mé v Endale nezapo-
mnéli, a Vesmir byl naklonén. Ten den
se na recepci nékdo omluvil a na volny
termin povolali mé! A to i presto, ze
jsem nebyl v poradi. Najednou nastal
ficak! Pro¢ mé boli bricho? Na tuhle
otazku jsem si s Honzovou pomoci
dokazal odpovédét pomérné snadno

a urcité ji tusite i vy.

Jak dnes ziji? Kazdé rano vypiji
teplou vodu s vymackanym citronem,
prestoze podle gastroenterologa

je citron ,trihvézdickovy* a proto
doporuceni zni vyhybat se mu
obloukem. Nic to se mnou ale
nedéla, naopak citim, Ze mi to svédci.
Spatné mi vlastné neudéla nic, co je
skute¢nym jidlem. Ano, neodpustim
si ani hteSeni, ale ,praseni“ neni tak
Casté a moje télo se s tim vyrovna.
Vzdyt ono vi, Ze to neni mij novy
standard. Jak je to mozné?

Vérim, Ze jsem udélal velky pokrok,

a to hlavné ve vnimani svého nitra

i celého téla. Soustredit se na to, kdy

a co jim (kolik hvézdicek ma dana
potravina), a hledat v tom odpovéd’
na potize s travenim je bezpredmétné.

ROZHOVOR

¥
Jan Vojadelk

. UMENI
NEMOCI

Dtilezitéjsi je soustiedit se na svoje
myslenky a emoce, na pochopeni sebe
sama, jist skute¢né jidlo, obcas drzet
plsty, zamérit se na spanek, vstavat

s vychodem slunce a také se s pokorou
odevzdat Vesmiru (ja vérim, Ze

Bohu), je dnes mij nejdiilezitéjsi 1ék.
Netypicky pro mou minulost, avSak
celostni a U€inny pro mou pritomnost.

Je aZ neskutecné, do kolika lidskych
¢innost{ jsem diky tomu pronikl
hloubéji. At jde o vychovu mé dcery,
kde jsem poznal zranéné dité, které
je ve mné, anebo oCekavani od sebe
sama zrcadlené v moji manzelce,
potrebu principl non toxic pro

vvvvvv

Koncem dubna jsem si letos pfri
basketbale osklivé oteviené vykloubil
malicek. Ve vtefiné jsem védél proc.
Jsem totiZ pracujici otec, manZel,
student, fotbalista, basketbalista,
trénuji déti, stavim déim... Je toho
prosté moc a Vesmir ¢i Blth mé na to
upozornil skrze mé télo. A ja za to
dékuji! Pral bych si, aby takovému
vyvoji dal ve svém Zivoté Sanci kazdy,
protoZe to opravdu stoji za to.

Traveni je nyni v naprostém
poradku, ale v tom naprostém
poradku je obsaZeno i to, Ze pokud
udélam néco proti sobé, moje streva
ihned vyslou signdl. Nen{ vSak nijak
dlrazny, spise je pozvolny, takze
mam cas brzdit...

Uryvek z knihy Uméni nemoci, vydalo

nakladatelstvi Albatros,
www.albatrosmedia.cz &
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ASTRO-MYTOLOGIE

V ndboZenstvi starovékého Recka je to bohyné manzelstvi, ochrankyné
vdanych zen, rodiny a zen pfi porodu. Predstavuje manzelstvijako

uctyhodnou socialni instituci a jistotu. Tak byva takeé zobrazovana
- zpravidla jako dlistojnd, materska postava, nékdy sedici na trdinu,
ozdobena diadémem a zahalena jako ctnostna vdana zena. Je

.

manzelkou nejvyssiho boha Dia (v fimské mytologii vystupuji jako Juno
a Jupiter). Spolu s Diem se podili na nékterych jeho ,schopnostech”,
napf. bourkach. Ostatné sama dokaze byt jak ta mracna. V mytech
proslula svou Zarlivosti a pomstychtivosti zejména vici Diovym
milenkdm a jeho nemanzelskym potomk{m.
Je ochrankyni legitimnosti déti.

POSTAVENI A ATRIBUTY

Plivodné byla Héra lokalni bohyni

v feckém Argu. Koreny mytu o ni
sahaji az do mykénské doby. Nejprve
byla spojovana se Zemi, anebo byla
ztotoznovana s Lunou. Jeji jméno
miiZe byt povazovana za ZensKy tvar
oznaceni hrdiny. Velitelka. NeZ usedla
na Olymp po boku svého bratra

a choté, pokusil se ji Zeus nejprve
svést Isti - vzal na sebe podobu
zmoklé kukacky (coZ je ismévna
hiicka, kdyz vime, Ze jde o ptaka
dosti zanasivého). Héra vsak Dia
priméla ke slibu, Ze si ji vezme. Svatba
a vzajemné okouzleni pry bylo tak
silné, Ze radovanky trvaly tri sta let.
Zeus byva spojen s plodnym bykem
(v jeho podobé si podmanil Europé)
a Héra byla obdobné spojovana se
vzneSenou a uziteénou kravou, ktera
patii mezi jeji symbolicka zvirata
(analogie s egyptskou Hathor). Héra
je Homérem nazyvana ,volooka“ Hére
je také pripisovan vznik M1éc¢né drahy.
Stiatek Dia a Héry (Jupitera a Juno)
byva oznacovan jako hieros gamos

- posvatny snatek. U zemédeélskych
narodt plodné spojeni desté (boufe,
vodstva, nebes) a zemé. Hieros
gamos ma vsak také sviij pfeneseny
psychologicky vyznam a pomaha
nam pochopit symboliku bozského
Jincestu”.

INCEST JAKO SYMBOL

Spojeni prvotnich bozskych dvojic
v mytologiich svéta ma ¢asto
charakter incestu sourozenct. Ty

mytické pribéhy nevybizeji lidi

k doslovnému nasledovani, naopak
na lidské roviné pribuzenské svazky
od pradavna provazeji mnoha tabu.
Proc tedy je ,praktikuji“ bozi? Je
patrné, ze v nich davni predci zahlédli
to, co dnes spojujeme s vyznamem
archetypt v jungovském smyslu.
Sourozenectvi a pribuzenstvi boht
totiz zrcadli, Ze tvori boZskou
rodinu zakladnich principa svéta.
Ty principy se z pivodni temné
jednoty rozdéluji a oddéluji - ale stale
jsou ,rodinou*.

Podle jungovského pojeti nas osobni
proces individuace zahrnuje sjedno-
covani protikladt. A ty protiklady, ty
protikladné archetypy ptisobi v nas.
Archetypy (¢ili bozi) tvori nasi
vnitini rodinu. Astrologie je nahlizi
prostiednictvim astrologickych sym-
boll v horoskopu. A tedy je-li zena
napr. typové spise Hérou, tj. manzel-
kou nez milenkou, je jejim ikolem
vytvorit si zivotaschopny vztah ke
svému niternému Diovi (Jupiterovi),
coz muze prospét jejimu vztahu s né-
jakym realnym muzem. A v redlnych
vztazich se zase zrcadli, co dli uvnitf.
Proto mame spojit, co je nam nejbli-
Ze - pribuzenstvi protikladd naseho
nitra.

MANZELSTVI JAKO DAR
A POSLANI

Héra ma na Olympu postaventi jako
kralovna. Vahu ji dodava postaveni
a vyznamnost choté. Za prvni
republiky se Zeny tak oznacovaly

- pani reditelova, pani doktorova,
pani radova. Héra je podoba Zeny,
nez uspéch, samostatnost nebo

nové zazitky. ¥/ Héra jako lunarni
princip se poskytuje v manzelstvi ku
pomoci, nabizi vérnost a oddanost

a oCekava totéz. Pokud se tomuto
typu manzelstvi dari, pak nejspise
funguje na zakladé ,spolecného
projektu“. Blizci partneri (manzelé)
se mohou spojit, aby jejich energie
umoznily vzniknout né¢emu vétSimu
- firmé, skole apod. Spole¢nym
projektem byvaji i déti a partnefi

v jejich vychové kooperuji. A ma-li
Zena vlastni kariéru, takiikajic ji rada
je spokojené manzelstvi. Za priklad
miiZe byt uvedeno manzelstvi P.
Newmana a J. Woodwardové, které
trvalo padesat let az do jeho smrtivr.
2008 %/, Je-li takovy vztah podbarveny
dobre jupitersky, byva v ném
srdecnost a otevienost.

SPOKOJENA MANZELKA

Pokud je hlavnim tspésnym zivitelem
rodiny muz, Zena v roli Héry mu rada
poskytuje zazemi, chova se pratelsky
k jeho obchodnim partnertim apod.
Nasloucha muzi, kdyz to potrebuje,

a organizuje volny ¢as, aby se citil
dobre. Sexualita nadale miize fungo-
vat, byt jako ,manzelska povinnost"
Tu vsak oba vnimaji pozitivné jako
projev vzajemné Ucty a porozume-
ni. Jsou schopni si tolerovat ,hazeni
ockem" po jinych, a dokonce si to
vzajemné prat.. Takovou Zenu nalezl
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Hera a Zeus (Jupiter a Juno), Annibale Carraggi -_ 1609)

slavny Goethe v prosté Zené Christiné,
jez méla vskutku trigon Luny a Jupi-
tera.

Zena typu Héry je spokojena a ziistava
klidn3, pokud ji ma partner dal rad,
vazi siji a poskytuje podporu. Ona

s nim spolupracuje. A oba dal rozvijeji
sviij potencial. Tento typ vztahu
vidime v krdsném serialu ,Zavolejte
porodni sestricky" ve vztahu pana
doktora Turnera a Shelagh. Ta se vzda
kvli manzelstvi reholniho roucha.
Jsou oba zrozeni k vzijemné tcté

a podpore. Zivot viak ma vSak ¢asto
prilis mnoho jinych variant.

V MANZELSTVI SETRVAT
STUJCOSTUJ

Nékdy se Zeny, jejichz hlavni hodno-
tou je vztah, dostanou do nezavidéni-
hodné situace Sikanované manzelky.
Je strasné, ze zvire, jez ptivodné sym-
bolizovalo poklidnou dtstojnost Héry,
krava, se stalo tak hrubou nadavkou.
Nemluvé o dalsich pokleslych formach
chovani muzi k jejich manzelkdm

¢i partnerkam. Psychologicky je to
samozi'ejmeé i problém Zeny samé,

Ze to strpi. Homeopatie by tu mozna
nasla napt. typ ,rohozky” (Pulsatilla).
Obcasny vztek a vycitky si pak vycita
sama sobé.
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Zena typu Héry se viak castdji
projevuje nespokojenosti ¢i
kriti¢nosti, Ze neni vSe ,v cajku”
podle jejich predstav. Muz neni

tak uspésny, jak by mél byt. Neni
dostatenym Zzivitelem rodiny. Pracuje
na podiadném misté. Ona se neciti
na zlatém triiné respektu. Pokud je
muz Uspésny, nevénuje Zené tolik
pozornosti, kolik by si prala. Nema
dost volného Casu nebo energie
nebo chuti pro spole¢né radovanky.
Nejevi tolik zajmu o déti ¢i potreby
domadcnosti, jak ona povazuje za
potifebné a dilezité. Muz prestava
komunikovat nebo se manzelstvi
stava rutinou pro vécna ,zadani“. At
z téch ¢i jinych pricin se citi Zena ve
vztahu zneuznana a ponizena. Na
svou bezmoc reaguje vztekem (nikoli
depresi, coz ji odliSuje napt. od Zeny
typu Deméter). Manzelstvi tak
provazeji roztrzky - a opét se mutze
objevit hrubost.

PANOVACNA MANZELKA

Castou variantou Zeny pod vlivem
archetypové Héry je manzelka Ci
matka ,generalka“. Tézko ji vyhovét,
tézko ji neposlechnout. Lunarni ¢i
Zenské vlohy se projevuji v prehnané
mife ¢i v kombinaci s ,muzskymi
dispozicemi“ Zeny. V jednom

z homérskych hymni si rozlicena
Héra stézZuje na svého choté. Nebot
ji, Héru, obdaftil synem Héfaistem,
jenz byl tak neduzivy, Ze ho Héra

s odporem odhodila. Zatimco Zeus
sam ze sebe, bez ucasti Héry, zrodil
silnou a moudrou Athénu, jeZ vynika
nad vSechny bohy. Roztrpcena Héra
odmitla vstoupit do manzelského loze,
ale nechtéla ho ani poskvrnit nevérou.
Busila do zemé a zadala bohy, aby ji
dali z nf samé syna, jenz by silou jejiho
choté predcil. Poté ,zrodila nikterak
lidem ni bohtim podobnou stviiru“
(jak vypravi Homér), obludu Tyféna,
,krutou pro lidi tryzeit“. A predala ho
do péce delfské sani. Podle Hesi6da
byla matkou Tyféna uz predtim Gaia,
matka Zemé. At Héra ¢i Gaia, ten
pribéh symbolizuje ,archetypovou”
schopnost Zeny promeénit se v sail.
Neni to prijemné Cist, natoz v néjaké
zeneé vidét, ¢i osobné zakouset.

SAN

Takova mohla byt Xantipa, manzelka
filosofa Sokrata. Proslula svym

velmi ostrym jazykem a sklonem

k hubovani, nadavani a k ponizovani
manzela. Jeji jméno se stalo
synonymem pro zlou a hddavou Zenu.
Mytus velmi dlimyslné naznacuje, Ze
ito je jedna z podob Héry - manzelky.



Astrologicky to mohou byt néjaké
konstelace, jeZ zesiluji majetnické
naroky a Zarlivost Zeny v manZzelstvi.
K lunarnim a jupiterskym prvkiim se

pripojuji napt. Pluto nebo Cerné Luna.

V hadavosti mize hrat roli i Merkur
¢i Uran.

V zasadé je vSak ten latentni sklon
,nespokojené manZzelky“ v Zenach
vice ¢i méné pritomen, a miize se
projevit po letech souZiti. KdyZ se
nahromadi pohar trpélivosti, mize
Zenu (piipadné muZe) zacit Stvat
na partnerovi/partnerce kdejaka
,malickost“. Roztrpcenost Zeny se
zvétSuje poté, co Zena zjisti (nebo
se to alespont domniva), Ze neni
dostate¢né uznavana svym chotém.
Vzpomeinime napt. na film , Vdlka
Roseovych“ z 1. 1989, vlastné ,valka
razi“ Strasidelnéjsi je dansky film
JStastné az do smrti“ z roku 2022.
Naopak lidovou komedii je film
,Ddblice" z . 1989.

Zminuji nékolik tituld z toho
dtvodu, Ze uménti je vysostnou
moZnosti, jak psychologicky odZit
to, co se v dusi hromadi, ani o tom
¢lovék tieba nevi, ale muze to
posléze kazit jeho Zivot.

VERNOST A NEVERA

[ to jsou protiklady naseho nitra.
Cemu mame v sobé zGistavat vérni

- a v em mame naopak nabirat
zkuSenosti a experimentovat? To

je jen obecné feceno. Ale do urcité
miry se to tyka i partnerskych
vztah(. Héra a Zeus jsou jak spojité
nadoby. Dobyvani svéta a milostnych
zkuSenosti vice ztélesiiuji muzské
energie. Zatimco fixaci spiSe
predstavuji Zenské energie. Zeus
(Jupiter) ¢i jiné muZské energie
archetypové predstavuji otevienost
vic¢i novym podnétiim a piibéhim,
smysl pro dobrodruzstvi atd.
Zatimco Héra predstavuje naopak
partnerskou stabilitu, jistotu. Mohla
by védét, Ze se k ni chot' vrati. Presto
je majetnicka a zarli. A jeho selhani
témér jakoby vyhliZi. Dnedni Zena
kontroluje napt. muziv diat, mobil,
patra v zasuvkach ¢i pocitaci... To
déla i muZz, kdyZ ho ovladne ,vnitini
Héra“. KdyZ se nevéra provali,
pomstychtivost mytologické Héry

mif{ jak na objekty nevéry, tak na
nelegitimni potomky. Pripomenu jen
nékteré. KdyZ Zeus ucinil z Hétiny
knézky 16 svou milenku, proménila
ji Héra v bilou jalovici, které nedal
klidu ovad. Diovu milenku Lét6
nechala pronasledovat drakem

a branila ji porodit Diovy déti
(Apolléna a Artemis) na pevné zemi.
Jiného Diova levobocka, Dionysa,
pronasledovala Héra po vSech
koutech a trestala kruté i ty, co se

ho ujali. A coz Héraklés (fimsky

Herkules), dalsi Diiv nemanzelsky
syn! Kdyz ho potajmu Zeus ptilozil
k prsu Héry, aby synek ziskal
nesmrtelnost, rozzlobila se do
béla. Lsti zptsobila, ze se Hérakles
nestal nejsilnéj$im vladcem, nybrz
sluzebnikem slabého vladce.

Ale zahlédneme v tomto pribéhu
hrdiny Hérakla také naznak
moznosti, jak zpracovat temné

a neprejicné stranky archetypu Héry
(negativni Animy) v Zivoté muze.
Nevzdat to.

Lenka Adamova

ASTRO-MYTOLOGIE

UTRAPY JAKO ZKOUSKA A DAR

Héra svym majetnictvim, zarlivosti,
nepiejicnosti a pomstychtivosti
predstavuje odvracenou, stinovou
stranku Dia. Lze ji také chapat jako
negativni matersky komplex (komplex
macechy). V zivoté muzi nebo také
Zen predstavuje prekazky, zabrany
vuci individuacni cesté a Ipéni na
,status quo“. Zaménu vlastniho
Zivota za status ¢i schopnosti
partnera. Herecka J. Fondova (Luna
ve Lvu, Slunce ve Stielci, Jupiter
u ascendentu) o tomto problému
jednou hovorila. Jeji manzelé byli
silné osobnosti, a treti z nich T.
Turner byl ,,opravdovy Zeus. Jak
pozdéji uvedla, kdyZ se s nim
rozvedla, nemohla skoro viibec
mluvit. Provadéla rekonstrukci
své vlastni identity.“> Néco
podobného znaji mnohé zZeny.
Pak je potieba obratit se k jinym
vnitinim psychologickym
mocnostem. Napiiklad k Athéné
(pomocnici hrdini), jezZ dodava
odvahu a pochopeni. Artemis zas
poskytuje vytyCeni hranic a hrdost.
A bude nejspis tfeba otevrit se
vuci vnitini Afrodité (Venusi). VGci
vlastnim milostnym a tvorivym
strankdm. V manzelském zivoté
se ze Zeny Héry casto stava ,jen”
partnerka (v lepsim pripadé).

Mytus vSak vypravi, Ze Héra zna
umeéni se ,omlazovat“ a znovu
nabyvat podobu milostné choti.
Mozna bude individuacni cesta
zaplacena ztratou manzelstvi,
ale obohacena vlastnim rozvojem...
A tfeba bude mozné partnerstvi
(manZelstvi) na novém Zivotnim
levelu... Lehka filmova komedie,
ktera o tom leccos vypravi, je ,Klub
odloZenych Zen“ z r. 1996.

Zdroje:

1) J. S. Bolenova: Bohyné v kazdé Zené
(Silné archetypy v Zivoté Zen);

2) K. Kerenyi: Mytologie Rekii I.;

3) A. Stassinopoulos: Zamilovani bohové
abohyné. &

Astropsychologické konzultace a kurzy - www.neptunica.cz, tel: 775 195 102 ot
Spojent astrologie a archetypové psychologie C. G. Junga. Clanky na webu. Vydala
knihu ASTROMEDAILONKY. Nove kurzy podzim 2023. Konzultace tézonline. gt
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AVI A KRASA
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A LEVNE VARENI

PharmDr. MARGIT SLIMAKOVA

Varit ajist zdravé mize kazdy. Tropické ovoce, argentinské
steaky, kalifornské mandle, dovozova avokada a quinoa nejsou

pro zdravou vyzivu nezbytnosti. Zdravi prospésny jidelnicek

jde stavét na lokalnich, sezonnich, a tedy i mnohem levnéjsich
potravinach. DalSiho snizeni ceny jde dosahnout rozumneé
nastavenym systémem nakupovani a vareni. A nejvice miize
prospét, kdyz pfidame i vlastni péstovani nebo alespor
fermentovani a kliceni, které jde délat i v kuchyni. Zde

NAKUPOVANI U ZDROJE

Potraviny mtiZe zlevnit nakupovani
primo od jejich lokalniho péstitele,
farmare, malovyrobce. Omezujeme
takto vydaje za zbytecné cestovani

a uskladnovani. Navic za méné kupu-
jeme vice. Cerstvéjsi zelenina a ovoce

bude skoro jisté mit i vice mikroZzivin.

Chutové i ekonomicky zajimavym
doplnénim sortimentu muize byt
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prfedavam par z doporuceni...

nakupovani mrazené zeleniny a kon-
zervovanych lusténin a ryb. MraZena
zelenina (jako tieba hrasek a Spe-
néat) se zpravidla pripravuje v Case
dostatecné urody (tedy omezujeme
riziko vyhnané zeleniny na dusi¢na-
nech a vyhnanych cen v pocatcich
sezdny) a v ramci pramyslu i Setrné.
Obsahuje ziviny a je cenové dostupna.
Konzervované lusténiny (jako tieba
cizrna a fazole) nebo ryby mohou
byt skvélym zpestfenim sortimentu

za sluSnou cenu a Setfi ndm i ¢as pri
pripravé. Jediné, co je tfeba hlidat je
sloZeni. Kupujte skute¢né jen varenou
lusténinu nebo konzervované rybicky,
vynechavejte produkty ,vylepSované“
cukry treba v pripadé omacek, nebo
rostlinnymi oleji.

Dalsi sniZzeni ceny muize prinést na-
kupovani ve vétSim mnozstvi, tieba

v pripadé sdilenych nakupi, kdy naku-
pujete pro Sirsi rodinu, sousedy nebo
jakoukoliv vlastni nakupni skupinku.

EKONOMICKE ZPUSOBY
PRIPRAVY JIDEL

USetfit, a to zejména cas, jde varenim
zékladnich ingredienci do zasoby:.
Prakticky to znameng, Ze tfeba v pa-
tek si vzdy namocite lusténinu nebo
obilovinu a v sobotu nebo nedéli ji
uvarite. Cast hned pouZijete do vi-
kendového jidla, ¢ast rozmixujete na
pomazanku a ¢ast uloZite pro pouZziti
do dalsich jidel v pribéhu tydne. Lus-
téniny jde pridavat do dalSich polévek




nebo salatt, jde s nimi zahustit omac-
ku. Obiloviny mohou byt prilohou k ji-
dltm, zakladem snidanové kase nebo

po rozmixovani krému do dezertu.

VYZIVNA, RYCHLA
A LEVNA JIDLA

Co je pro pripravu vyzivnych zdravi
prospésnych jidel tieba davat na talii?
Stravovat se muzZeme i velmi rozdilné,
ale spolecné zasadni je jist skutecné
jidlo, tedy pripravovat sva jidla ze
zakladnich a minimalné primyslove
zpracovanych potravin. Uplné kazdé-
mu z nas prospéje i dostatek zeleniny
a kvalitni zdroj bilkovin s tuky. Z Zivin
je dllezité zajistit vlakninu a obecné
plati, Ze ¢im pestiejsi strava bude,
tim snazsi zajistit i vSe potirebné.

Toto se nejlépe vysvétluje u zeleniny
a ovoce. Obsahuji tisice zdravi pro-
spésnych mikrozivin, které riznymi
mechanismy prospivaji. Nékteré tieba
omezuji zanét, nékteré maji antioxi-
dac¢ni ptsobeni, jiné ochraiuji cévy,

a tak vybérem co nejvice druhi zajis-
time i rozsahlejsi prospésnost. Treba
podle Tima Spectora je zdkladem
jidelnicku mit kazdy tyden minimal-
né 30 druhii rostlin, i kdyZ on mezi
rostliny pocita i ofechy, seminka, lus-
téniny, obiloviny.

Z konkrétnich jidel, ktera jsou snadna
na pripravu, vyzivna a levna doporu-
Cuji polévky, dhaly (luSténinové omac-
ky), kase do sklenic¢ek a zapecena jidla
(smés zeleniny s bilkovinou, ktera
miuze byt v podobé vejce nebo syru).
Zde je priklad receptu na polévku,
ktery ale mtze byt mnoha zptsoby
upraven a slouzit jako inspirace pro
desitky jinych omacek a polévek:

ZDRAVI A KRASA

. % . s -
il laef na folGokl:
Ingredience: 7 cibule, pdr IZic olivového
oleje, mletd skofice, najemno nakrdjend
kurkuma, pdr strouzkd cesneku, strouhany
zdzvor, plechovka rajcatového pyré,

Cervend cocka, voda, smetana, stdva
Z citronu.

Postup: Na rozehfatém oleji lehce
osmahnéte cibulku, pfidejte skofici,
kurkumu a zlehka osmahnéte. Pridejte
zazvor a Cesnek, osmahnéte a zalejte
rajcatovym pyré, vodou a vmichejte
cocku. Vaite asi 30 minut za obCasného
promichani pod poklickou. Hustotu
upravte podle vasich predstav pfidavkem
vody nebo po dovareni vmichanim

smetany. Osolte, dochutte citronovou
Stavou a na talifich mdzete dozdobit
zakysanou smetanou, kousky chilli papricky
nebo pokapanim chilli olejem nebo
nasekanymi bylinkami.

Variace:

Ve uvedené je jen pro inspiraci a jde vyne-
chat, nahradit. Jako tfeba namisto zazvoru
mizete dat Izici smési kofeni ,Kurkuma
latte” od Sonnentoru, misto smetany dat
kokosovou smetanu, misto ¢ocky dat cizrnu
nebo fazole, namisto rajcatového pyré jen
smetanu. V lété Ize vynechat zahfivaci ko-
feni a pfidat Cerstvé bylinky, které jde pfidat
do polévky pfed dovafenim nebo s nimi
zdobit hotovou polévku aZ na talifich. Kdyz
pouZijete méné rajcatového pyré a smetany,
ziskate namisto polévky konzistenci omac-
ky a k té jde pfidat obilninovou pfilohu.

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

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

zdravou vyzivu do $kol.

= Obsahuji:
~ Vitamin C
~ Ester vitaminu C
~ Vinné hrozny extrakt
~ Cerny bez extrakt
~ Vitamin B2
~ Vitamin D
Smeés éterickych silic:
tea tree, vavfin, myrta

INZERCE

Vitaminy dlouhovekosti a krasy
CD Flavonoidy kapsle

Vice informaci ziskdte na certifikovanych klubech Diochi po celé CR

online na webu www.diochi.cz/poradna, tel. 222 764 004, info@diochi.cz

Doplnék stravy
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Mgr. PETRA STRMISKOVA

-

Po dynamickem ohnivem n@h@ujara ve znameni Berana nasleduje

klidné znameni Byka. Po fazi vzkliceni a rychlého rlistu nasleduje
upeviovani vybojovanéeho mista na slunci. Rostlinka si svou

bojovnosti zajistila sve misto a nyni se snazi pevné stabilizovat

a zakotvit. Zapousti hluboko do zemé své koreny a upevriuje je.
Této fazi je pfifazen Zivel zemé, jenZ predstavuje trodnou pldu,
uzemneéni, realitu, podporu a hmotnou podstatu.

Po stabilizaci v zemském znamenf
Byka nasleduje proménlivé, vzdusné
znameni BliZenct. Rostlina uz vykli-
Cila, je stabilizovana a pripravuje se

na fazi rozmnoZovani, kterému musf
predchazet oplozeni. Musi vyvinout
veskerou svou napaditost, barevnost,
proménlivost, vini, aby prilakala hmyz,
ktery ji opyluje. Touto faz{ kon¢i jaro

a je ji prirazen zivel vzduch. Predstavu-
je rozmanitost, nestalost, pohyb, neu-
chopitelnost, ndpaditost a tvorivost.

BYK

(20. dubna - 21. kvétna)
- vladce znameni Venuse,

vvvvvv

vivs

vivs

prvni pohled. Co ale neni vidét, a pies-
to je to Bykovi vlastni, je jeho velka
citlivost. Velmi intenzivné vSe vnitiné
proziva. O svych prozitcich a pocitech
vsak viibec nemluvi, proto se u néj
mohou projevovat nemoci ¢i slabosti
krku. Bykovi velmi prospéje, kdyz se
nauci o svych pocitech komunikovat

a své emoce vyjadiovat. Eterické oleje
eukalyptu, gerania, maty nebo fe-
nyklu umozni Bykovi snaze vyjadio-
vat své pocity a potreby.
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Byk potiebuje byt v piirozeném klidu
a stabilité, svou rodinu a majetek drzet
v bezpedi. Pokud se mu to nedari,
dostavuji se izkosti a obavy. Viiné lipy

pomaha Bykovi takové pocity prekonat.

Dodava mu pocit bezpeci, podporuje
teplo domova a umoznuje jeho vnitfni
klid a pohodu. Byk ma velmi rad
tradice, osvédcené a stalé, ma také
velmi dobry vztah k pidé a prirodé.
Citi velkou pottrebu mit, chranit

a udrzovat. Byk je stly a loajalni, ale
jeho majetnické sklony mohou do
vztahu vnést zarlivost. Kombinace
citronu s levanduli Byka uvolni

a zarovei uklidni rozboufené emoce.
Pro dlouhodobou praci se Zarlivosti je
mozné vyuzit i slaménkovy olej, ktery
Byka nauci, ze nemusi mit vSe pod
kontrolou.

U Byka se jeho zemska mentalita pro-
jevuje tim, Ze miluje pozitky. Dokaze
vSe vychutnavat, citit, slySet, vidét.
Pravidelna masaz Sije a ramen je pro
pozitkarského Byka idealni prevenci

i vyhledavanou lécbou. Miluje doteky,
piijemné prostredi, romantickou at-
mosféru a pozornost, kterd zahrnuje
vSechny smysly. Vytribené viiné jej pti-
tahuji a po masazi mnohem vice naklo-
nén k vyjadieni svych pocitt. Pti velké
svalové ztuhlosti Bykovi ulevi masazni
smés na by¢i $iji (3 kapky levandule,

3 kapKky rozmarynu, 2 kapky maty,
2 kapky hrebicku).

Bykovo pozitkarstvi se projevi

i holdovanim dobrému piti a jidlu.
Eterické oleje z fenyklu a hefméanku
pomohou K lepSimu traveni. Viiné
rize, citronu ¢i grepu ulevi pretize-
nym jatrim. ProtoZe znameni Byka
ovlada také tepny privadéjici krev do
hlavy, je dtlezité vénovat péci celému
obéhovému systému. Pii vysokém
cholesterolu pomaha inhalace cit-
ronového oleje. Byci oceni mnohdy
i inhala¢ni smés pro sniZeni vy-
sokého krevniho tlaku sloZeného
z 5 kapek levandule, 3 kapek ber-
gamotu, 1 kapky ylang-ylang

a 1 kapky majoranky.

Svym zamérenim je Byk prakticky

a nema rad Cisté teoretické véci. Aby
jim porozumél, viiné jasminu podpoii
jeho intuici a mandarinkovy olej mu
doda potfebnou hravost a lehkost. Byk
nejradéji pobyva v harmonickém a pri-
jemném prosttedi, vyzaduje své pohod-
1i a byva umélecky zaloZen. Svou tvori-
vost a kreativitu miiZe posilit
pouzivanim sladkych kvétinovych vini,
jako jsou jasmin, geranium, frandzi-
panie, mimaza. Pti stagnaci a malé
vizi mu dodaji potfebny impulz fenykl,
koriandr a pacule. Byk je Settivy, hos-
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podarny a nehyti, je vSak ochoten in-
vestovat do vlastniho luxusu a pohodli.
Stres a spéch mu velmi $kodji, potiebuje
dostatek ¢asu na rozhodovani. Je dlou-
ho klidny, ale kdyZ se rozzufi, je vhodné
mu jit radéji z cesty. Na sopticiho Byka
NejenZe ma rychlé sedativni ucinky, ale
také mu pripomene, Ze neni poti‘eba se
roz¢ilovat kvtli druhym.

Charakteristicky olej pro

Zenu Byka je ylang-ylang.
Charakteristicky olej pro muze
Byka je kardamon.

? 2 _C
ol &
i - ‘:

BLIZENCI

(21. kvétna - 21. ¢ervna)
- vladce znameni Merkur,

Py vnéjsi zivel vzduch, vnitini
e Zivel voda

U Blizencii dochazi k neustalému pro-
pojovani myslenek a citd, protoze zivel
vzduch symbolizuje mysleni, voda

zase city. Jejich bujna fantazie jim za-
jistuje velmi bohaty Zivot, ale obvykle
povrchni. Pro BliZzence budou velmi
uzitecné éterické oleje, které je budou
uzemnovat, ukotvovat a zklidnovat.
Sladké, plné, drevité viiné amyrisu,
santalu, cedru, kadidla ¢i myrhy jim
pomohou vymanit se z neustale tékajici
mysli, uklidni ji a také emoce. Neroli se
vyborné hodi pfi emocni precitlivélosti.
BliZenci viibec nejsou predvidatelni,
ani oni samotni mnohdy nevédj, jak se

rozhodnou. Blizenci symbolizuji pohyb,
neustalou zménu a rozvoj. Mysl BliZen-
cim vyvolava mentalni stres a nervo-
vou zatéz. MiZe se projevit nervozitou,
panikou, tzkosti, mélkym dychanim,
nespavosti, podrazdénosti. Pti vyraz-
ném oslabeni nervového systému je
vhodné pouzivat majoranku, nard,
materidousku, vaviin, koriandr ¢i
bazalku, které pomohou posilit nervy
a zlepsit odolnost proti stresu.

Pro BliZence je charakteristicka obrov-
ska zvédavost - jsou schopni si nejprve
precist konec knihy a poté se vrati na
zacatek. Potrebuji ziskavat stale nové
informace, uméji zdatné komunikovat,
maji schopnost pruzné a rychle reago-
vat, proto jim miiZe vadit komunikovat
s nékym méné zdatnym. Neni na Skodu,
kdyz se Blizenci nauci vétsi toleranci

a pochopeni pro ostatni. Netrpélivost
v komunikaci zdatné zvladnou s éteric-
kymi oleji hefmanku a maty.

Rychly Zivot BliZzencti ma kromé nervi
neblahy vliv i na dychacf, cévni a lym-
faticky systém. Objevuji se u nich casté
bronchitidy, astma, vysoky krevni tlak,
srdec¢ni piihody. U dychacich potizi
budou ndpomocné oleje z eukalyptu,
maty, kafru, yzopu, ravintsary, kadi-
dla nebo salvéje muskatové.

BliZenci maji asto problém se kamko-
liv dostat v¢as. Maji mnoho podnétd,
které je na cesté oslovi a zdrzi, jejich
mozek pracuje stale na plné obratky

a nuti je stthat mnoho véci. Z toho také
u nich vznika nervozita, Ze v Zddném
pripadé nelze vse stihnout. Zde na

Mgr. Petra Strmiskova

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

~ PRO NORMALNI FUNKCI DYCHACIHO SYSTEMU
~ VNITRNE PRO ZKLIDNENI KASLE
~ KINHALACIM

< DO AROMALAMP

Smeés éterickych silic: eukalyptovd, kardamomova, badyanova,
citronova, matova, anyzova, fenyklova, grepova
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pomoc Blizenctim prichazi zdchranna
brzda s viini bergamotu a levandule,
které zmirni okamzité napéti, ulevi
pri panice, pozvednou ducha a piisobi
sedativné.

Pokud néco BliZenci nesnaseji, je to
rutina. Ta je ubiji a pripadaji si jako
ptaci se zastrizenymi kridélky. V zivoté
se s rutinou setkaji v mnoha zamést-
nanich a na urcity fad a reZim si musi
privyknout. Napomocna jim miize byt
inhala¢ni smés pro snadnéjsi prijeti
radu (2 kapKy tea tree, 5 kapek bo-
rovice, 2 kapky hefmanku, 1 kapka
tymianu), ktera jim pomUze nachazet
v pravidelnosti oporu a urcitou miru
Zivotni jistoty.

Typicti BliZenci miluji dlouhy spanek.
Zrejmé proto, Ze jejich pretazeny mo-
zek a uhonéné télo si ma ¢as konecné
odpocinout a zrelaxovat. S usindnim
vSak mohou mit velky problém. K pte-
ladéni na no¢ni zklidnéni jim mize byt
napomocna vecerni koupel ¢i relaxacni
masaz s levanduli. Pro hlubsi sedativni
ucinek pridame ylang-ylang, frandzi-
panii nebo lipu.

Charakteristicky olej pro

Zenu Blizence je bazalka.
Charakteristicky olej pro muze
Blizence je mata.

Q o)

INZERCE

ASTOFRESH kapk

DEZINFIKUJi VNITRNE | ZEVNE

Podporuji normalni ¢innost dychacich cest, eukalyptus
posiluje pfirozenou obranyschopnost organizmu - imunitu
a normalni funkci dychaciho systému.

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




0 4 BIOTERAPEUT

VLADIMIR DURINA
DOPORUCUJE

Obdabi jarni tnavy bychom méli mit za sebou, jaro uz drzi viadu pevné

v opratich a podnécuje pfirodu, aby se rozvijela milovymi kroky. Stejny
vliv ma cyklicnost i na ¢lovéka a na jeho télesne pochody. Jarni zivotni
sila je pIné nastartovana, a tak s pucici a kvetouci prirodou se i v Clovéku
probouzi zivotni sila nového rocniho cyklu a spolu s ni vychazi navenek

i ulozené toxické zatéze v podobé alergii, sennych rym, ekzém( apod.
Bylo by dobré si uvédomit, Ze potlacovani téchto prirodnich procest
nevede k jejich odstranéni, ale pouze k jejich ,zasunuti’. Je zapotiebi
zodpovédné a se zdravou sebereflexi pfistoupit k FeSeni nahromadénych
potizi, které si vyzaduji nasi pozornost.

Trapi vas kychani? Mivate ztiZzené
dychani? Tece vam z nosu, i kdyz
nejste nachlazeni? Slzi vam o¢i?
Mivate nékdy svédéni kiiZe nebo
koprivku? To vSechno mohou byt
priznaky toho, Ze imunitn{ systém
reaguje na podnéty a snazi se vyhnat
z téla vetielce. Nezfidka se vSak sta-
v4, Ze se imunitn{ systém ,nevypne“
a z jeho snaZeni se stava chronicky
zanét a vznika bludny kruh.

V minulém ¢isle Sféry jsme jiZ psali
o ptivodu alergii, jak je popisuje Kkla-
sicka medicina a jakym zptisobem se
je snaZzi resit, resp. potlacit. Zaroven
jsme vam predstavili pohled ¢inské

mediciny, kterd, radéji neZ potlacovani
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priznakd, posiluje energetické drahy
jater, Zlu¢niku, ledvin nebo strev, aby
skutecné doslo k vylouceni nezadou-
cich toxint a upraveni reakci imunit-
niho systému.

Tentokrat se zamétrime na tlevu
stfevnimu traktu, na odkyseleni a po-
silenf energetické drahy plic, ktera
Uzce souvisi s tlustym strevem.

L

Ulevite-li stfevim, posilite
i plice a obracené.

Abychom si ulevili od ptiznakit
dychacich alergii, zamérime se na
vycCisténi stiev a posileni meridianu

plic. Bioterapeut Vladimir Durina
mezi prvnimi produkty sestavil
recepturu kapsli INTOCEL, které
svym sloZenim dosahuji Sirokého
zabéru v detoxikaci stfev. ObsaZené
humaty na sebe vazi toxickou stievni
zatéz a vylouci ji z téla. Draci krey,
ktera je dalsSi vyznamnou slozkou
INTOCEL kapsli dezinfikuje travici
systém a spolu s dal§imi bylinnymi
extrakty dodava télu dilezité fytolatky
pro zdravou mikrofléru. INTOCEL
kapsle obsahuji kromé jiz
zminénych humati a draéi krve

i skvélou anonu ostnitou,
ostropesti‘ec mariansky, dub letni,
rdesno hadi koien nebo krkavec
toten a dalsi. Celkem 14 bylinnych



extraktii a 10 piirodnich silic. Kdyz
se tato uc¢inna sila spoji s ucinky
enzymd v GEROCEL kapslich, dostava
se vam do rukou velmi silny bojovnik
na procisténi drahy tlustého stieva.

Posilime-li meridian tlustého streva,
rozhybeme i meridian plic, proto jsme
tentokrat pripravili kombinaci kapsli
DEVIRAL PLUS s ASTOFRESH kap-
kami nebo tabletami. ASTOFRESH
kapky i tablety obsahuji 8 ptirodnich
silic v ¢ele se silici eukalyptovou, ma-
tovou nebo kardamomovou, které
skvéle dezinfikuji dychaci cesty,
zKklidniuji dusnost, kasel a dokonce
i traveni. Staci si jednou striknout do
ust nebo vycucat tabletu a ucitite je-
jich silu. ASTOFRESH kapky i tablety
se skvéle osvédcily v boji proti kasli

v pandemické dobé.

V kvétnu nastupuje obdobi priprav na
letni sezénu, kdy ladime télo do plavek

a letnich odévi. Nase télo je velmi
inteligentni biologicka tovarna, ktera
neustale udrzuje tzv. acidobazickou
rovnovahu, tj. pH krve cca 7,4.

V zavislosti na skladbé naseho
jidelnicku micha télo pii procesu
traveni kyseliny a zasady tak, aby byla
neustale udrzovana zdrava
acidobazicka rovnovaha. Pridame-li
do jidelnicku vice zasaditych potravin,
vitamintd a mineralq, télo sdhne do
tukovych zasob a uvolni uloZené
kyseliny, aby dosahlo optimalniho pH.

Proto pan Vladimir Durina doporuéuje

dlouhodobé uzivat kapsle DIOCEL
SUPRACID, které zajisti nejen
dostatek mineralii pro zdravé Kosti
a klouby;, ale i zasadité latky pro
udrzeni zdravé hladiny pH. Pro
zdravé hubnuti doporucuje sdhnout
po kapslich LIPODESTRON, které
obsahuji extrakty bylin, jako je
cesmina paraguayska, ktera pomaha
vylucovat vodu z téla, kontrolovat
télesnou hmotnost a hubnuti

a pozitivné plisobi na metabolismus
tuki a cholesterolu. Zaroven pomaha
osvézovat télo, podporovat normalni
Cinnost svald a ptisobi jako
antioxidant. Lipodestron kapsle nesou
jiz v ndzvu téma, které pomahaji resit,
tj. destrukci lipidt (tuk).

Teplé pocasi prinasii chut na

leh¢i stravu, jako jsou salaty nebo
vitaminové napoje. Pro tyto tcely
sestavil Vladimir Durina recepturu
Kralovského octa BIOCER. Jedna

se v podstaté o tinkturu ve velkém
250ml baleni, ktera obsahuje 17
extrakti bylin spolu s vynikajici
sibifskou houbou CAGA. Jeji ¢inky
dosahuji az hranici zazrakd, textd
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ohledné Cagy je na internetu velké
mnozstvi.

BIOCER lze pouzit do teplé i studené
kuchyné, ochutit s nim salat, polévku,
omacku i namichat si z ného chutny

a osvézujici napoj. Staci pridat 1 I1zicku
octana 1 dcl vody a ziskate piijemny
napoj plny fytolatek a antioxidantd.
Zaroven diky vinnému octu pomtzete
télu s odkyselenim.

P L :'._1._ e

Vynikajici a osvézujici napoj

s vitaminy a fytolatkami ziskate

i rozpusténim Sumivych tablet
TROPIC, CITRUS nebo CASSIS, které
kromé vysokého podilu vitaminu C
obsahuji i extrakty superpotravin,
jako je Camu camu, Moruse bila,
AMLA, Acai Berry, ¢cerny bez
arybiz.

VyuZijte silu prirody, aby se vam
dobre dychalo.

Vase Diochi &
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SUPERPOTRAVINY

procC je zaradit do svého jidelnicku?

UrCité uz jste nékde zaslechli nebo zahlédli slovo
superpotravina. | kdyz samotné slovo nema zadnou

oficialni definici, jedna se predevsim o pojem oznacCujici
potraviny s vysokym obsahem dilezitych Zivin pro
lidske télo, které pozitivné ovliviuji lidské zdravi.
Superpotraviny byvaji bohaté na vitaminy, mineraly,
vlakninu a antioxidanty, které posiluji imunitni systéem

a pfispivaji k nasi dusevni pohodeé.

Slovo superpotravina se ¢asto uziva
ve spojeni s plody z JiZni Ameriky
nebo Asie, kde rostou v klimaticky
drsnych podminkach, diky nimZ musf
byt ptirozené vybaveny velmi vyso-
kym podilem Zivin, aby preZily.

Pod exotickym nazvem [V iiliRe& 1l

se skryva strom Myrciaria dubia
vyskytujici v Amazonii. Je to nizky
strom s malymi, bilymi a sladce vo-
nicimi kvéty a malymi plody. Plody

p ™ maji tmavé
fialovou bar-
vu se silnym
aromatem
a Stavnatou,
kyselou chuti.
Pro jejich kyselost se nekonzumuji
piimo, ale vyrabi se z nich napoj nebo
prasek, ktery se pouziva k vyrobé
doplnkd stravy.
Tento maly plod je jednim z nejvétSich
zdrojl vitaminu C. Obsahuje rovnéz
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.

vapnik, draslik, Zelezo, riboflavin (vi-
tamin B2), niacin (vitamin B3), fosfor,
bilkoviny, aminokyseliny a flavonoidy.
Pravé to, Ze obsahuji flavonoidy je
vyhodné, nebot tyto latky zlepSuji
absorpci vitaminu C v naSem téle.
Vitamin C prispiva k normalni tvor-
bé kolagenu, zlepsuje funkci cév,
ddasni, kiiZe, zubi, centralniho ner-
vového systému. Zaroven zlepsuje
vstiebavani Zeleza a vitaminu E.

je a% 20 m vysoky
strom ptivodem z Ciny, ktery roste uz
staleti i v Evropé. Bily plod je podobny
ostruzing, ale ¢erstvy ho diky citlivosti
na prepravu bohuzel nekoupite. Nej-
drive se susf, a teprve potom zpracova-
va. Plody jsou velmi sladké a obsahuji
vysoky obsah vitaminu C, dale pak
vitamin K a fadu minerali - Zelezo,
vapnik, fosfor, draslik, hot¢ik a také
velké mnoZstvi vlaknin a bilkovin. Stra-

Obsahuje:
CAMU CAMU, MORUSI

Obsahuje: accal

ovoCce AMLA | BERRY, BEZ, RYBIZ

- vitelna vlaknina
ey \ predstavuje asi
o Yoy 10 %.

,‘.““ V ¢inské tradiéni
mediciné se bilé
moruse pouZzivaji k 1é¢bé inavy a sla-
bosti a také se v této mediciné uvadi,
zZe prospivaji ledvinam, upravuji chu-
dokrevnost, pomahaji chranit pired
civiliza¢nimi chorobami, brani
predc¢asnému Sedivéni vlasi, zlep-
Suji spanek ¢i zklidiiuji mysl. Mo-
ruse jsou také vyznamnym zdrojem
resveratrolu, coZ je prirodn{ antioxi-
dant a derivat stilbenu, vyskytujici se
v téle nékterych rostlin. Prisuzuji se
mu léc¢ivé icinky na fadu onemocnéni.

je strom, ktery dosahuje vysky
az 15 m, pvodem z Indie, dnes rozsi-
feny i na izemi Evropy a JiZni i Sever-
ni Ameriky. Elipsovity plod ma Zluté
zelenou barvu a pripomina véts{ an-



grest. Obsahuje celou fadu zajimavych
latek jako kyselina gallova, elagova,
pyrogallol, seskviterpeny, taninové
kvercetin), fytosteroly, karotenoidy,
vitaminy C a E, soli vapniku, fosforu,
horciku, zinku. Z védeckych studii
vyplyva, Ze piirodni latky obsazené

L7 v amle prispi-
="‘1 vaji k ochrané
- jaternich
5'( bunék, sni-
Zeni hladiny

krevniho cukru a hladiny triglyceri-
dt a celkového cholesterolu. Védci
zjistili, Ze tyto obsazené latky také
mohou piispét ke zmirnéni uzkost-
nych stavii a deprese. Je to dano tim,
Ze blokuji enzym, ktery pti dusevnich
nemocech snizuje hladinu serotoninu.
Pokud se jeho hladina zvysi k fyziolo-
gickym hodnotam, dojde i ke zlepSeni
dusevniho stavu pacienta. V ajurvéd-
ské mediciné se amla uz cela staleti
pouziva na vSechno od priijmu, pres
nachlazeni a horecku, az po zZloutenku.

je druh palmy domovem

v tropické Jizni Americe. Je to Stihla
palma dortstajici vysky az 20 metra.
Plody jsou kulovité, az 1,5 cm velké,
maji purpuroveé cervenou barvu. Ji-
hoamericti indiani vyuzivali nejen
ucinkt bobuli, ale i dalsi ¢asti rostliny.

Napft. odvar

z listli a semen
podavali pii
horeckach.
Stavu z kmene
dodnes aplikuji pii oSetrovani ran a kr-
vacenf.

Plodim Acai Berry se prisuzuje rada
zajimavych priznivych pisobeni na

vvvvvv

(aiodborné prokazany) je fakt, ze je
velmi silnym zdrojem antioxidantd.
Antioxidanty jsou latky, které
priznivé ovliviiuji nase zdravi

tim, Ze pusobi proti negativnimu
vlivu $kodlivych volnych radikala

z prostiedi, ve kterém Zijeme. Dalsi
zdroje uvadéji jesté i podporu
hubnuti, sniZovani hladiny
cholesterolu nebo piiznivé piisobeni
na obéhovy a travici systém.

SUPERPOTRAVINY NAJDEME
| MEZI UNAS BEZNE
DOSTUPNYMI PLODY.

VA ¢ (WAl patii mezi nejoblibenéjsi

a také nejznamé;jsi 1éCivé rostliny,

o ¢emz
' vypovida
- » ptislovi: ,Pred
4 hermdnkem

smekni, pred
bezem klekni.”
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Lidové l1écitelstvi ho s ispéchem
pouziva pri nachlazeni, zanétu
priadusek, na podporu poceni,
pii zahlenéni, zacpé, rymé na
inhalace, pti bolestech hlavy, zubfj,
usi, pomaha nicit hnilobné bakterie
a zklidnovat nervovy systém.

(W33 A4t - bobule viech rybizt

obsahuji vitamin C, B1, B2, B3, B5,
B6, provitamin A, vapnik, zelezo,
mangan,
draslik, zinek.
Cerny rybiz
obsahuje

3x vice
vitaminu C neZ Cerveny a bily,
navic ma vysoky obsah rutinu,
ktery zlepsSuje stav cévnich stén,
pouziva se tedy pii ateroskleroze
(zvapenaténi tepen), kirecovych
zilach, hemeroidech, kirehkosti

a lamavosti cév.

Stavy z ¢erného rybizu snizuji
horecky a celkové posiluji, proto
jsou vhodné pti nachlazeni

a chriipkovych onemocnénich,

v rekonvalescenci po del$i nemoci
anebo prosté jako prevence a zdravé
piti pro déti a starsi lidi. Plody také
diky obsahu antokyanovych barviv
a provitaminu A prizniveé ovliviiuji
zrak, jsou uzite¢né pti Serosleposti
nebo unavenych oéich. &

Diagnostiky zdravi 30.5.2023  PRAHA 1, Politickych véziii 15, 1. patro
Vladimira Duriny 10-13 hod. Dlagnos.tlky, ) -
Info a objedndvky: A. Cermakova,
3.5.2023 BRNO, Malinovského nam. 4 praha@diochi.cz, tel.: +420 728 318 160
[ R , 26.6.2023  PRAHA 1, Politickych véziiti 15, 1. patro
Info a objedndvky: Ing. R. Moudr3, 14-18 hod Diagnostik
brno@diochi.cz, tel.: +420 775 187 079 ' /nfoga objedr)ildvky' A Cermakova
10.5.2023 Bezkontaktni terapie - Vladimir Durina - praha@diochi.cz, tel.: +420 728 318 160
10-13hod.  pouze naobjednavku 27.6.2023  PRAHA 1, Politickych véziiti 15, 1. patro
Info a objedndvky: A. Cermakova, 10-13 hod Diagnostiky
praha@diochi.cz, tel.: +420 728 318 160 ' Info a objedndvky: A. Cerméakova
24.5.2023  LIBEREC, Liberec, ul. 8. bfezna 72/12a Rraha@diochezteli 20728 3181100
14 hod. Diagnostiky a prednaska 0 . .
Info a objedndvky: D. $lechtovd, Inspirace - diagnostiky
liberec@diochi.cz, tel.: +420 602 295 795
8.6.2023 Diagnostiky zdravi Oberonem,
29.5.2023  PRAHA 1, Politickych véznd 15, 1. patro cely den Leos$ Poskodil
14-18 hod.  Diagnostiky TABOR, Kozeluzska 140,

Info a objedndvky: A. Cermakova, E'E,te'&?l» Info a objedndvky: |. VrtiSkova,
praha@diochi.cz, tel.: +420 728 318 160 predSly tabor@diochi.cz, tel.: +420 773 157 405

19.-21.5.2023 Akademie DIOCHI
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TCHAJ-TT
CCHUAN @
/patky do rovnovahy!

ALENA KOUTECKA

Malokdo dokaze Zit neustale v celkové harmonii. IASi nejjednodussi je nabyt rovno-

vahu v pohybu. Kazdy z nas obcas

Vlastné nikoho takového neznam! Dokonce i ti, zaskobrtne nebo rovnovahu vlivem
ktefi maji vysokou Urovert ,v&domi” (¢i jak to chcete vnéjsich sil ztratl. Tehaj-ti cchilan nas
) o ) o uci lépe vnimat své télo a jeho stiedové

nazyvat), fikaji, Ze je tu a tam zaplavi ,oblacek osy, propojit télo a mysl do jednoho
smutku, pochybnosti, $patné nalady, klopytnou celku a krok za krokem nds zbavuje
oo ] o ) ) psychického i fyzického odporu - napé-
na cesté Ci se u nich objevi néjake lehke zdravotni ti. Opoustite pohybové (a dalg) zlozvy-
neduhy. Z toho vyplyva, Ze je dllezité umét najit ky a prebudovvite télo tak, aby fungo-

) ] S ) valo efektivné a mohli jste ho pouzivat
cestu, jak se co nejrychleji vratit do rovnovahy s lehkosti a pFirozenou eleganci.

zpét, at uz jde o nase télesné zdravi, psychiku nebo L o
Dozvite se, jak se spravné narovnat
pohyb. a ,vytvarovat®, jak spustit tézisté dolii
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(tj. uzemnit se a vybudovat si pevné
koteny - zaklady), jak se uvolnit (tj.
oprostit se od zbytecného napéti)

a jak vyuzivat efektivniho spiralovité-
ho pohybu, ktery je zaloZen na plynu-
lych proménach sil jin a jang. Pokud
trénujete poctivé a pravidelné, ziskate
postupné vétsi cit, jste mekei, pruz-
néjsi, rychlejsi... a vyrovnanéjsi.

Schopnost vyvazovani
se postupné preléva
do celého vaseho Zivota.

Prostrednictvim tchaj-ti ¢chiian lze
vyladit také psychiku. Pti cviceni

se diky koncentraci na pohyb, tj. na
pritomny okamzik, oprostujete od
neustale vificich myslenek. Mozek je
schopen se soustredit jen na jednu
véc: ¢im védoméji cvicite, tim méné
vas myslenky obtézuji a tim vice si
mentalné odpocinete. Soustiedéni se
na dech a jeho védomé smérovani do
spodni ¢asti bricha zaroven stahuje
prebytecnou energii z hlavy dolt do
spodniho tan-tchienu (coZ je energe-
tické centrum cca 2-3 cm pod pupi-
kem, kde se slovy profesora Ceng Man
-¢chinga ,rodi a shromazduje ¢chi®).
To vas uzemni a zaroven uklidni.

Tchaj-ti kultivuje uvolnéni jako
klicovou dovednost, diky niz jste
méné nachylni k tomu, abyste pfi
sebemensim obtézovani ¢i utoku
zvnéjsku nebo pfi pocitu vnitrni
nepohody , vystartovali”. Uroven

vasi psychické odolnosti roste a vy

se ,majackem v mofi rozbourenych
emoci svéta”.

Diky filozofii tchaj-ti uvidite svét

z vétsiho nadhledu, otevirou se pied
vami Sirsi souvislosti a budete mit
vétsi respekt k sobé i druhym. Neni
dulezité vyhrat, ale poucit a vyvijet
se. Mistr Ceng Man-¢ching tomu ¥ka
Jinvestice do ztraty“, Prohra prinasi
moznost néco se o sobé naucit pri
tréninku tchaj-ti ¢chiian i v zivoté

a v mezilidskych vztazich.

0 vlivu nerovnovahy a nadmérnych
¢i skodlivych emoci na zdravotni

stav vime dlouho, podrobné se timto
tématem zabyva po tisice let tradic-
ni ¢inska medicina (jejiz soucasti je

i dechové cviceni ¢chi-kung), nové se
témito souvztaznostmi zabyva napii-
klad psychosomatika (ktera zkouma
vliv psychickych funkci a pochodii na
organizmus) nebo etikoterapie (ktera
se zabyva uzdravovanim nemocnych
vztahl k sobé i druhym).

Jakékoli psychické ¢i fyzické vychyleni
z rovnovazného stavu (zejména pie-
trvava-li dlouhodobé) ovliviiuje nas
zdravotni stav.

Cim déle tato nerovnovaha trva, tim
hloubéji se promita do téla: nejprve
na jeho energetické tirovni, pozdéji se
zapisuje do naseho fyzického téla, kde
narusuje fyziologické funkce a fun-
govani organd. Je v naSem bytostném
zajmu, abychom skodlivé vlivy odstra-
nili, idealné, abychom se jim viibec
nevystavovali. Mame-li se dostatecné
radi, nebudeme se dlouhodobé posko-
zovat nevhodnou stravou, nadmirou
¢i nedostatkem (ne)zdravého pohybu,
toxickymi vztahy ¢i jinymi psychicky-
mi tlaky (napriklad z médii).

Pomocnou ruku nam tchaj-ti ¢chiian
podavaiv oblasti télesného zdravi.
Tchaj-ti svym celkovym plisobenim
pomaha samouzdravujicim silam téla

Alena Koutecka

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

ZDRAVI A KRASA

a umoznuje piredchazet radé nemoci.
V soucasné dobé existuje dostatek
védeckych studii, které potvrzuji pri-
znivy vliv tchaj-ti ¢chiian na fyzické

i psychické zdravi.

Cviceni tchaj-ti zlepSuje celkovou
kondici, tj. hybnost, pruznost,
stabilitu a silu (je ideadlnim 1ékem
proti starnuti), podporuje télesné
procesy, systémy a funkci organt:
mimo jiné prohlubuje dychani,

¢imz lépe okyslicuje télesné tkané

a zvysuje kapacitu plic; posiluje obéh
vitalni energie ¢chi, krve a lymfy a tim

vyZivuje a Cisti télo; relaxuje nervovy
systém, posiluje imunitu, zesiluje
hustotu kosti a mnoho dalsiho.
Tchaj-ti pomaha pri rekonvalescenci
a léceni rady zdravotnich potizi

a chronickych onemocnéni, vyuziva
se pri lé¢bé pohybového aparatu, plic
a krve, u degenerativnich onemocnéni
(Alzheimerova a Parkinsonova
nemoc), pri rakoviné apod.

Nechci tvrdit, Ze tchaj-ti ¢chiian je
vSelékem, nicméné pokud si osvo-
jite jeho principy rovnovahy, klidu,
uvolnéni a prirozenosti a budete

se jimi ridit v kazdodennim Zivoté,
mate mnohem vétsi Sanci, jak s nad-
sazkou iikam: , Dojit si do kremato-

ria po svych a s ismévem”! &
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DOSAHNETE
V PREDKLONU
NA ZEM?

o/

/Kracene svaly stoji za mnoha problemy v téle

Nedosahnete v predklonu rukama na zem? Na viné jsou
zkracené svaly na zadni strané stehen - tzv. hamstringy.
Problému si vétSina sedici populace vSimne az ve chvili, kdy
se zfetézi do bolesti zad a hlavy.

mezeni v rozsahu pohybu lidem

zpocatku nevadi, sval se jim zkratil
pravé proto, Ze ho nepouzivaji, Casem
se ale zaCne ménit postaveni celého téla
a projevi se zdravotni problémy.

,Télo je mechanicky jedna spojend a vel-

mi sofistikované provdzand soustava
kladek a pdk, u kterého nerovnovdha
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(dysbalance) na jednom konci miiZe
ovlivnit fungovadni celku a projevit se
bolesti v ¢dsti Uiplné jiné. Zkrdcené svaly
neboli, ale kazdy sval je ze dvou stran
prirostly ke kosti a ty pomalu stahuje

k sobé, ¢cimZ méni nastaveni osového
postavent velkych kloubt, pdnve i pdtere.
Mnoho pacientii zjisti aZ v ordinaci pri
komplexni diagnostice, Ze se v predklonu

nedokdZi dotknout zemeé, pritom praveé
zkrdcené hamstringy stoji za jejich ku-
latym drzZenim hrudni pdtere a potizemi
s tim souvisejicimi,” popsala hlavni fy-
zioterapeutka FYZIOKkliniky Iva Bilkova.

Kazdy, kdo ma sedavé zaméstnani
a nekompenzuje ho pravidelnym
protahovanim, je ve svalech s jistotou



zkraceny. Problematické jsou piredevSim
svaly u ohnutych kloubi - kolen a lokte,
podkolenni $lachy, zadni strany stehen,
vnitini rotatory ramen, prsni svaly

a také kviili predsunuté bradé svaly tés-
né pod lebkou.

, Ve vysledku napriklad zkrdceny prsni sval
zptisobi protrakci ramen (kulaté, shrbené
drZeni ramen), kterd se ddl propise do krc-
ni a hrudni pdtere, Zeber, ramenniho klou-
bu a reakci dalsich svalii i do predlokti,
zdpésti a funkce prstil. A stejné to funguje
i opacnym smérem - mdm-li pretizeny

a zkrdceny sval v dlani nebo na predlokti
(coZ je v dnesni pocitacové a smartpho-
neové dobé spis pravidlo neZ vyjimka),
neskonci to jen bolesti lokte, ale reakce na-
vazujicich svalii vyvold predsun ramene,
krcni pdtere a ndsledné ti'eba bolesti hlavy
nebo rozmazané vidéni,“ vysvétlila prin-
cip tzv. Fetézeni v téle Iva Bilkova.

Zkracené svaly se netykaji pouze lidi

s minimem pohybu, pozor by si méli
dat vsichni, ktefi se vénuji rutinnim
¢innostem. Velkou ¢ast pacienti tvori
sportovci, ktef{ pri tréninku opomiji pro
né ,nedulezité" svalové skupiny nebo
zanedbavaji strecink.

,Zkrdceny sval je tuhy, méné pruzny, zdro-
veri md omezené cévni zdsobeni, kviili ne-
ustdlému stazeni svalovych vidken dochd-
zi k ‘zaskrceni prochdzejicich cév’ a sval je
ve své podstaté ,podvyZiveny, slaby, a tedy
i mnohem ndchylnéjsi k poskozent. Krds-

nym prikladem jsou pomérné casté ruptu-
ry hamstringti u fotbalistii, ac prdvé nohy
u nich byvaji nejvic trénované. KdyZ poZd-

ddte fotbalistu o predklon a dotknuti se
zemé nebo alesporni dosdhnuti na lytka,
mdloktery to dokdZe. Jejich hamstringy
jsou zkrdcené, protoZe ustavicnym tré-
ninkem roste sval do $itky a zdroveri se
ztrdci jeho elasticita do délky. Pokud se
adekvdtnim zpiisobem zdroveri nepro-
tahuje, pak dochdzi i k jeho postupnému
zkrdceni a zméné svalovych vldken na
vazivovd vldkna, kterd rozhodné nejsou
stejné elastickd jako ptivodni materidl,”
potvrdila fyzioterapeutka.

Mezi ,zaludné” svaly patii podle Ivy
Bilkové také napriklad bedrokycelni
sval, ktery spojuje bederni pater se
stehenni kosti. Jeho zkraceni je u velké
Casti populace znat podle vyrazného
prohnuti v bedrech a u ¢asti bézct
(zejména zacinajicich) vede k bolestem
bederni patere.

,Podobné jako zkrdcené predni strany
stehna (tzv. ctyrhlavého stehenniho
svalu), které se vétsinou projevi bolesti,
a ndsledné rychlejsim rozvojem artrézy
kolene. U sportovcti, ale i u povoldni jako
ucitel, ¢isnik, letuska a dalsich mohou
zkrdcené svaly lytka vyvoldvat bolesti
Achillovy $lachy, jeji zdnét a dlouhodobé
pretéZovdni miiZe vést azZ ke vzniku os-
truhy patni kosti,“ doplnila Iva Bilkova.

Pri zatézi je mozné svaliim ulevit ma-
sazi, lymfodrenazi nebo saunovanim.

Zkraceny sval ale i po téchto procedu-
rach zlstane zkraceny.

,Sauna a masdz jsou vyborné aktivity
pro odpocinek téla i ducha. Ulevu po vel-
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ké zatézi miiZe prinést aplikace radidlni
rdzové viny, jejiz relaxacni a regeneracni
efekt je jesté o mnoho intenzivnéjsi. Ov-
Sem Zddnd z fyzikdlnich procedur bohuzel
neumi sval ,prodlouZit! Jedind aktivita,
kterd dokdZe zamezit zkracovdni svali,
je jejich pravidelné protahovdni. Proto by
meél byt streCink naprosto esencidlni sou-
cdsti kazdé pohybové aktivity, kazdého
sportu a idedIné i nezbytnym kaZdoden-
nim dopliikem a kompenzaci pracovni
zdtéze," uvedla Iva Bilkova.

Zdroj:
FYZIOKlinika, www.FYZIOKlinika.cz

V oblasti fyzikalni terapie je FYZIOklinika
nejvétsim centrem pro lé¢bu rdzovou
vinou v CR a fadi se mezi nejvétsi
pracovisté na svété. Aplikace této
inovativni technologie zvySuje efekt
manualni fyzioterapie - je uzitecnym
doplikem pfi lé¢bé bolesti v [é¢ebnych
programech a v pfipadé planarni rdzové
vlny dokonce umoznuje vyrazné urychleni
hojeni ran. FYZIOklinika ziskala prestizni
ocenéni Firma roku 2017 v regionu Praha

a umistila se na druhém misté v celostatni
soutézi Ordinace roku 2017 v kategorii
Rehabilitacni ordinace. Klinika pomohla

v prazském centru od bolesti jiz pfes 30
tisicdm klientl. Spravuje nejvétsi databazi
videonavodu na FYZIOcvic¢eni v CR,
kterou neustale rozsifuje a zvefejfuje na
svém webu. VV dubnu 2018 slozila vedouci
fyzioterapeutka FYZIOkliniky Mgr. Iva
Bilkova, Cert. MDT, mezinarodni zkousku na
McKenzie Institute International, a ziskala
tak jako jedna z mala Cech(i tuto akreditaci.

INZERCE

UVOLNENTI - RELAXACE - VYZIVA

Ozonizované masazni

krémy s extrakty bylin

w< Diocel Artrizone krém
- uvolnéni svald, kloub

~ Venisfér krém
- Uleva od otokl a kifecovych Zil

< Detoxin krém
- Uleva od ekzém(

~ Estrozin krém
- fytohormony proti strifm a vraskam

S CROACH

Vice informaci ziskate na certifikovanych klubech Diochi po celé CR

online na webu www.diochi.cz/poradna, tel. 222 764 004, info@diochi.cz
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HOMEOPATICKA

lekarnicka do kapsy

MUDr. JAROSLAV CUPERA

Homeopatickych lékl je spousta a indikace kazdého jsou
jasné daneé a specifickeé. Ale co délat v akutnich situacich,
kdyz jsme v praci, v autobuse, na ulici nebo nékde na cestach
a potrebujeme ihned zareagovat a zacit IeCit sebe nebo
nékoho blizkého?

it s sebou celou homeopatickou 1ze mit kdykoliv k dispozici. Mam v ni zajima. Aconitum vétSinou pouzivam
lékarnu je nemozné, existuji Ctyri homeopatické 1éky a s témi si preventivné. V obraze tohoto 1éku
nejriznéjsi pohotovostni 1ékarnicky, vystacim témér na vSechny problémy je prvni faze zanétu s prekrvenim
ale ty jsou Casto pomérné neskladné. homeopatické prvni pomoci. tkani a pocitem horkosti, a tak
Pro ty nejakutnéjsi stavy a prvni kdykoliv citim, Ze na mé ,néco leze”
pomoc se mi v pribéhu let osvédcila a citim vnitfni horko a jsem citlivy
,kapesni“ lékarnicka, ktera se vejde Indikace na akutni horecnata na chlad, dam si 5 kulicek spolu
opravdu do kapsy, do tasky, anebo onemocnéni je znama snad kazdému, s Oscillococcinem a vSe odchazi jako
do jakékoliv damské kabelky, a tak ji kdo se o homeopatii alespoii trochu mavnutim kouzelného proutku.
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Aconitum napellus 30 C (pozn.
redakce: u této indikace je stejné
ucinny lék v redéni 9 nebo 15

C) je také vyborna prevence
jakychkoliv stavii po prochlazeni.
Pokud kdekoliv prochladnu nebo
promoknu chladnym destém, anebo
mé ,profoukne” na podzimni ¢i
zimni prochazce ¢i pii podzimnim
zahradniceni, opét si vezmu 5 kulicek
hned, jak mtzu, vypiji teply Caj
anebezpedi je zazehnano.

Dalsi indikaci tohoto 1éku v prvni
pomoci jsou vSechny stavy, které
pacient popisuje slovem Sok. Mtize
kdy ma postizeny strach ze smrti,

at’ uz je tento strach opravnény,
nebo ne. Dalsi podobnou situaci je
napriklad autonehoda, a to i kdyz
se nikomu nic zavazného nestane.
Mimo to i nahlé tleky vseho

druhu a reakce na jakékoliv
Spatné zpravy. Jedna ¢i dvé davky
Aconita postizeného zKklidni a vrati
mu racionalni nahled na celou
situaci.

iRl EiE 0 ktery v 1ékarnicce
mam, je samoziejmeé PiVgiilw: IRIIN6)

(pozn. redakce: u této indikace je
stejné ucinny lék v redéni 9 nebo

15 C) na trazy vseho druhu, ale
také jako prevence bolavého téla
a unavy po sportovani, nebo

po jakékoliv fyzicky namahavé
¢innosti. V prevenci po sportovnich
Ci pracovnich vykonech postaci
jedna davka 5 kuli¢ek. U tirazi se
samoziejmé neobejdu bez
opakovaného podani, které se ridi
intenzitou bolesti. Osobné ho casto
pouzivam i na obnovu energie po
narocné nocni sluzbé. Prosté na
vSechny situace, kdy se fyzicKy citim
»jako zbity“ a K.O.

ZDRAVI A KRASA

V té prvni pomoci jej vyuzivam
nejvice ve dvou situacich. Jednak je

to opét pocit, Ze na mé ,néco leze“,
ale za Zadnou cenu se nemizu zahiat
a nejradsi bych si na zahrati dal néco
,ostrejsiho”.

Par davek Nux vomica a tubicka
Oscillococcina, teply ¢aj a za par hodin
jsem opét fit.

Druhou situaci, kdy tenhle 1ék
pouzivam jako prvni pomoc,

jsou vSechny gastrointestinalni
problémy. KdyzZ citim, Ze mi néco
»nhesedlo, citim tézky zaludek,
anebo kdyZ mé pirepadne prijem

a nevim, jakou ma pricinu. Prosté
zacit s nespecifickou detoxikaci co
nejdriv. Pokud by ale bylo podezieni, Ze
by ten pridjem mohl byt infekéni, vzdy
je ale dobré doplnit Nux vomica 5 C
opét Oscillococcinem.

A jaky je ten ¢tvrty 1ék? No to jsou
samoziejmé ti'i dozy které
si dam nejdriv - at' uz se citim
vycerpany, nebo kdyZ na mé ,néco
leze“.

Zdroj: www.svethomeopatie.cz &

Oznameni

o verejné sbirce g%-g»

Lety Divokych hus

Ve dnech 30. 4. - 13. 5. 2023 mUZete pFispét

do verejné sbirky Lety Divokych hus ve prospéch
NADEJE Zlin. VytéZek z nasi spole¢né sbirky pouZiji
na vybudovani terapeutického koutku na zahradé

u Domu pokojného stafi.

Prispévky muzete posilat na ¢islo Uctu:
27 000 000/0100, variabilni symbol 627

Zlinskd pobocka NADEJE podporuje lidi s mentdinim
postizenim v dosahovdni samostatnosti a sobéstacnosti
ve vsech oblastech béZného Zivota diky socidiné terape-
utickym dilndm a chrénénému bydleni. Ddle pomdhaji
senior(im, lidem s Alzheimerovou nemoci a ohroZenym
détem.

Ve dnech 14. - 27. 5. 2023 muZete pFispét do vefej-
né sbirky Lety Divokych hus ve prospéch POHODY
- spolecnosti pro normalni Zivot lidi s postiZzenim,
z. U. VytéZek z nasi spolecné sbirky bude pouZit na
uhrazeni ndjemného chranéného bytu pro klienty.

Prispévky mUzete posilat na ¢islo Uctu:
27 000 000/0100, variabilni symbol 628

INZERCE

é:‘ Nadace
Divoké husy

POHODA provozuje 6 chrdnénych bytd a v socidlnim podni-
ku kavdrna Bild vrdna v Praze zaméstndvd osoby s mentdl-
nim znevyhodnénim. Véri, Ze i tito lidé maji dostat Sanci Zit
plnohodnotnym ddistojnym Zivotem.

Dékujeme viem EtenaFum Easopisu Sféra,
ktefi se k Letim Divokych hus pridavaji!

Podpofit nds mizZete také zaslanim N
darcovské SMS na ¢&islo 87 777 » & AmJ

Ly

v hodnoté, kterou si sami zvolite:
DMSHUSY 30 nebo DMSHUSY 60
nebo DMS HUSY 90. Nadace Divoké
husy obdrzi 29, 59 nebo 89 K¢.

MUzZete prispivat i trvale, staci odeslat darcovskou SMS
na telefonni ¢islo 87 777 - ve tvaru:

DMS TRV HUSY 30 nebo DMS TRV HUSY 60 nebo DMS
TRV HUSY 90 a kazdy mésic Vam bude

automaticky odectena ¢astka 30 nebo 60 nebo

90 K¢ a to az do té doby, neZ se rozhodnete

pfikaz zrusit.

Vice na www.darcovskasms.cz.



JANG A OHEN
energie leta

Ing. JIRI CERNAK
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OSOBNI ROZVOJ

Ve Skole FENG REN SHUI plati jeden ze zakladnich zakon( a to je
tzv. zakon REGION - SEZONA. Tento zakon nam fika, 7e se mame
Fidit energii mista, kde zijeme, nebo kde se pravé nachazime

a energii Casu, ktery prave probiha. Vychazime z toho, Ze zijeme

v tzv. Caso-prostoru, tedy jsem neustale na néjakém misté v daném
¢ase. Soucasné na nas plisobi jak energie mista, tak i energie

tasu. Vyuzivame tak pracis tzv. tfemi herci Zivota: CAS - CLOVEK

- PROSTOR. Pokud umime spravné sladit energii Casu a prostoru

a vytvorime-li mezi nimi rovnovahu, dostaneme energii ¢lovéka do
rovnovahy, a tim i do jeho stfedu. Jakmile se dostane Cloveék do
rovnovahy a je ve svém stfedu, je napojen na tzv. osu San Bao (Tfi
poklady): NEBESA - CLOVEK - ZEME. Nebesa nas tzv. vedou a Zemé
nas zivi. Mizeme tak Zit bez zbyte¢ného vycerpani a ztraty své

Feng Ren Shui nas udi o riznych
Casovych cyklech, které silné ovliviiuji
energie clovéka. Pracujeme s cykly od
devitisetleti (900 let) ptres 180 leti, 60
leti, 20 leti, 12 leti aZ po energie roku,
sezony, mésice, dne a hodiny.

Jednim z cykld, které nejvice
vnimame, je cyklus rocnich
sezon. Téchto sezon mame

celkem pét: jaro, leto, podzim,
zima a tzv. mezidobi Zemé.

V ramci uceni Feng Ren Shui je
dalezité si uvédomit, Ze obdobi sezon
se Fdi prirodnimi cykly, a maji tak
jiny zacatek a konec neZ v nasem
béZném kalendari. Energie jara se

tak zacinajf probouzet jizZ v inoru

a konci v dubnu, léto startuje v kvétnu
a kond¢i v Cervenci, energie podzimu
se zacinaji projevovat v srpnu a kon¢f
v Iijnu a od listopadu ndm jiz vlddnou
energie zimy, ktera kon¢i v lednu.

Mezidobi Zemé ma dva rtzné pohledy.
Prvnim pohledem na mezidob{ Zemé
je prechod od jedné sezony do druhé.
Je to mésic, kdy pomalu konc¢i pravé
probihajici sezéna a méni se v sezénu
novou. Z tohoto pohledu se jedna

o mésice leden, duben, ¢ervenec

a fijen. Druhy pohled ndm dava
moznost vnimat to, cemu fikame babi
1éto, tj. obdobi zhruba mezi srpnem

a zarim.

Nyni nés cekaji energie 1éta. Ty jsou
ve znameni nejsilnéjsiho Jangu a tzv.
faze (elementu) Ohné. Zaroven v letni
sezoné vladnou tfi zvirata: Had
(kvéten), Kiini (Cerven) a Koza
(Cervenec).

Energie Casu a prostoru jsou
vzdy silnéjsi nez energie
Clovéka. Proto se Clovék ma
vzdy pfizplisobovat energiim
mista, kde se nachazi, a pravé
probihajiciho Casu. Jinak by nas
tyto energie velmi vyCerpaly,
mohly poskodit nase zdravi

a v extrémnich pfipadech
privodily i smrt (zkuste celou
zimu chodit v plavkach nebo celé
léto v roldku a pérové bundé).

V 1été mame obdobf tzv. nejvyssiho
Jangu. Ten zac¢ina rist ode dne
zimniho slunovratu a svého maxima
dosahuje dnem letniho slunovratu.

Po letnim slunovratu zac¢ina Jang
pomalu sldbnout a na jeho misto se
bude postupné dostavat stale silici
energie Jinu. Celé letni sezoné (kvéten
- ¢ervenec) vladne velmi silny Oherl.

Oheinl ndm prindsi maximalni aktivni
energie. Dny jsou v tomto obdobi
nejdelsi, mame k dispozici mnoho
hodin denniho svétla, je teplo a slunce
se nachazi nejvyse. To vSe ndm

vlastni energie.

dava ty nejlepsi podminky k tomu,
abychom maximalizovali své aktivity,
»jeli opravdu naplno“ a vénovali své
usili k tomu, abychom dosahli co
nejlepsich vysledkd pti dosahovani
nasich cil. Je to jako v piirodé.

V 1été se veSkerd energie soustiedi
na maximalizaci tirody. Ta ma byt

co nejbohatsi, abychom z ni mohli
Cerpat silnou energii pro podzim

a zimu, kdy sila energii klesa, a my tak
potrebujeme zdroje energie z Urody,
kterou jsme v 1été maximalizovali.
Cim vice energie z léta ziskame, tim
silnéjsi také budeme v nadchézejicim
obdobi, které nas ohrozuje
prochldddnim a chladem.

Nasi aktivni energii bude posilovat
nejsilnéjsi Jang a Oher, a proto
bychom opravdu méli byt co nejvice
aktivni, vyuzit k tomu dlouhé dny.

V tomto obdobi také miZeme chodit
spat o néco pozdéji a o néco drive
vstavat. Den se prodluZuje a noc je
kratka. Aktivni energie se tak
probouzeji velmi ¢asné rano a klesaji
v pozdéjsich hodinach dne nez

v jinych sezonach. To ndm dovoluje
byt co nejproduktivné;jsi.

V letnim obdobi bychom
opravdu méli jet na maximum”.

vvvvv

vvvvvv
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je radost. Tu bychom v tomto obdobi
méli prozivat co nejvice. Cim vice
radosti proZijeme v obdobi léta, tim
silnéjsi energii si vytvorime i pro
nasledujici sezony podzim a zima,
kdy energie klesaji, a tim klesa i nase
nalada. Na podzim ndm vladne Kov

a ten prinasi smutek, v zimé vladne
Voda a ta prinasi strach. Pokud se nam
v 1été podari co nejvice naakumulovat
energii radosti, dokdZeme tak snadno
vyrovnavat plisobici energie smutku
a strachu. Méli bychom si v 1été
vytvorit tolik energie, abychom z ni
mohli Zit cely podzim a zimu a mit
dostatek energie pro razny start na
jare (vyhneme se tak napt. jarnim
unavam, jarnim epidemiim atd.).

Snazte se tedy v 1été co nejvice rado-
vat, a to i z malic¢kosti, které v zivoté
potkavate. Snazte se vénovat aktivi-
tam, které vam radost prinaseji a na-
plno si je uzivejte (Ohen = naplnéni).
Idealni je, pokud tuto radost budete
prozivat spolecné s dal$imi lidmi.
Miize to byt rodina, vase déti, partner
nebo pratelé, ¢ilidé ve vasi praci.

Ohen ma rad spolecnost,
aitaposiluje tuto energii.
Takze ,kolektivni radost” bude
mit vice energie, nez kdyz léto
prozijete sami.

Hlavnim piredstavitelem Ohné a léta
je Kin. Jeho energie vyzaduji volnost,
nespoutanost, pohyb a svobodu. Proto
byste se i vy tak méli v priibéhu léta
citit. Snazte se délat co nejvice aktivit.
Diilezita je pestrost a rozmanitost.
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V 1été bychom tak méli délat co
nejriznéjsi véci. Cim vice véci v 16té
proZijete, o to silnéjsi energii Ohné

si vytvorite a nakumulujete do
dalsich sezon. Léto tak ma byt pestré,
uvolnéné a plné radosti a zabavy.

V 1été byste se naopak neméli citit
spoutani, omezovani a neméli byste
celé 1éto stravit jen jednou monoténni
Cinnosti. I kdyz vam vase situace
nedovoli si uzivat Iéto opravdu naplno
(nemftiZete jet na dovolenou, jezdit

na vylety, chodit do spole¢nosti
apod.), snazte se kazdy den udélat
néco jinak. Mizete jit do prace jinou
cestou, miiZete si kupovat riizna jidla

(nejist kazdy den stejnou stravu),
ochutnavat véci, které jste pred

tim nejedli nebo nepili. Mlzete si
kupovat domii pokazdé jiné kvétiny,
kazdy den zavolat nékomu jinému,
poustét si riznou muziku kazdy
den... VZdy najdete moznost, jak si
do svého Zivota néjakou pestrost
vlozit. Nemusi se jednat o nic
vyjimec¢ného, narocného ani drahého.
I v malickostech je velka sila (a jak se
ik, vSe je o detailu - mali¢kostech).

Silny Jang v 1été také urcuje, kde
mame travit co nejvice ¢asu. Jang
je otevi'eni a energie vnéjsku. Proto
bychom v 1été méli co nejvice ¢asu
travit venku a idedlné ve volné
piirodé. Tam pro nas energie

Jangu a Ohné budou nejptiznivéjsi.
Prochazky v lese ¢i vylety do volné
piirody jsou opravdu velmi dobré.
Vhodna je také chiize (lepsi nez béh ¢i
rychla jizda na kole).

Léto nam také prinasi silné energie
slunicka. Toho bychom si méli uzit co
nejvice. Jak vime, je nejprirozenéjsim
zdrojem vitaminu D. A minulé roky
jsme méli moznost se na vlastni kiizi
presvédcit o tom, jak je vitamin D
dulezity, a to hlavné pro dalsi sezony,
kdy nam muze chybét. Proto se snazte
travit co nejvice ¢asu na slunci a hltat
ho vSemi pory.



Léto nam take prinasi mnoho
plodl. Jak nam fika zakon
REGION-SEZONA, méli bychom
vzdy jist to, co prave roste a roste
to tam, kde se nachazime. Plody
nerostou v daném case a na
daném misté nahodou. Rostou
tam, kde jsou potreba.

V nasem jidelnicku by méla pievazo-
vat lehka jidla, a to predevsim ovoce

a zelenina. Pokud bude opravdu teplo,
davejte prednost spise studené ku-
chyni. Maso by mélo byt zastoupeno
minimalné, protoze pravé maso ma
energii Ohné, kterého nam piinasi
léto jiz v dostateCném mnoZzstvi, a tak
ho nemusime dopliiovat.

A protoZe v 1été vladne maximalni
Jang a Ohen, mtze dochazet z hledis-
ka energii k extrémm. A my z uceni
Feng Ren Shui vime, Ze vSechny ex-
trémy jsou velmi vycCerpavajici. Proto
bychom se jim méli vyhybat. V horké
dny bychom se tak méli uchylovat vice
do stinu, a to hlavné v obdobi kolem
poledne, kdy jsou energie Ohné nej-
silnéjsi (Ohenl v ramci dne vladne od
9:00 do 15:00 hod. - pozor na letni
Cas, v 1été je to od 10:00 do 16:00
hod.). Snazte se také co nejvice ¢asu
travit u vody, nebo primo ve vodé.
Energie Vody ochlazuje a snizuje
plisobeni Ohné, a tim ho vyrovnava.
Navic spojeni energie Vody a Ohné
vytvari tzv. ,novou” energii, ozivuje ji
a tim ndm dodava vice energie. Takze
kdyZ je krasny slunecni den, snazte
se jit k vodé na prochazku nebo se
vykoupat.

V 1été bychom se také méli vyhybat
tzv. kumulacim Ohné. Sama sezona
prinasi jiz velmi silny Ohen. V ramci
dne je silny Ohen kolem poledne.
Takze v poledne v 1été jsou energie
Ohné nejsilnéjsi. Proto bychom kolem
poledne neméli byt na primém slunci.
Dalsi kumulace miiZe zpusobit to, co
konzumujeme. Napt. maso (Ohen)
pripravované na grilu (Oheii) neni
uplné nejlepsi k obédu (poledne =
Oheri). Rozhodné bychom neméli
prilis holdovat alkoholu (kolem
poledne viibec ne). Asi vSichni mame
néjakou zkusenost s tim, kdy jsme si
dopravali alkohol na slunci a jak to

s ndmi zamavalo.

OSOBNI ROZVOJ

Studium zacind v zari 2023.

Pfihlaste se na skolafrs@gmail.com.
Vse o Skole FRS na www.jiricernak.cz

STUDUJTE SKOLU FENG REN SHUI

Bud'te sami sebou a zijte svuj zivot.

Ve Skole Feng Ren Shui poznate své energie, sv(ij piirozeny talent
a silné stranky. Naucite se, jak si vytvofit ty nejlepsi podminky pro
Zivot, abyste mohli svoji energii posilovat, udrzet si pevné zdravi
aprozitnaplnényzivot. Budeteumétvyuzivat energii¢asuiprostoru
a naucite se vyuzivat energii ostatnich
lidi. A jako tfeSinku na dortu se naucite
véstit pomoci jedneé z nejuzasnéjsich knih
svéta - Knihy promén Yi Jing (I Ting).

Feng Ren Shui nas déle uci, Ze mame
neustale ladit energie prostoru s ener-
gif Casu (opét na zakladé zakona REGI-
ON-SEZONA). Proto bychom v 1été méli
udélat ipravy naseho domova a pri-
zpUsobit jeho interiér letnim energiim.

Ohen chce pocit prostornosti
a volnosti. Proto by nas letni
domov mél plsobit uvolnéng,
meli bychom vnimat dostatek
mista, prichodnost (o nic
nezakopavat, do niceho
nevrazet, zadné prekazky
apod.). Prostor by tak mél byt
takeé co nejvice otevieny. Pokud
to pocasi dovoli, méjte co
nejvice oteviena okna. Mlizete
mit také vice oteviené dvere

u jednotlivych pokojt apod.

Vse by mélo byt lehké a uvolnéné.
Pouzivejte lehké materialy, odlehcené
barvy (radéji jemné, pastelové). Do
interiéru se snaZzte vlozit energii
Vody. Tim cely prostor ochladite

a vyrovnate horko Ohné, a vyhnete

se tak extrémim. Vodu mizete vlozit
napt. vodnimi fontadnkami, miskami

s vodou, akvariem apod. Dale miizete
zvolit modrou barvu, ktera také

vvvvv

Ing. Jiti Cerndk

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

Dale je vhodné do interiéru vlozit vice
energie Dfeva. Proto byste méli doma
mit rizné rostliny, kvétiny. Kvétinové
vzory také miiZete mit napi. na
zaclonach, zavésech, povleceni

atd. Drevo také posilite direvénymi
dopliiky a difevénou vyzdobou.

Snazte se opravdu léto vyuzit
naplno. Ohen je energii naplnéni,

a pravé naplnéni slouzi k regeneraci
nasi energie. Snazte se co nejvice
naakumulovat energii Ohné, abyste
ji méli co nejvice pro nadchazejici
sezony, protoze tam vas bude chranit
pred neptiznivou energii prochladani
(podzim) a chladu (zima).

V 1été mame nejbohatsi prirozeny
pfisun vitamin® a minerald. Cim

vice jich télu dodate z toho, co pravé
roste, tim lepsi zakladnu pro svoji
imunitu vytvorite. Kombinaci Ohné

a Vody (tj. v horkych dnech chodime
k vodé) také posilite svoji energii

a obnovite ji.

V 1été bychom méli energie
nasavat plnymi dousky

a naplnovat své ,rezervoary*
energie pro dalsi sezony. Pokud
budete mit zasobniky své energie
plné, pak preckate podzim i zimu
bez Gjmy energie a udrzite si
pevné zdravi. &
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JAK POZNAT,

kdy stoji za to na vztahu pracovat,
a kdy je naopak lepsi se rozejit?

VERONIKA NAVARRO

Vzpomenete sijesté na dobu, kdy jste se svym
partnerem zacali vidat, na ty hluboké pohledy,
letmé doteky a motylky v brise? Na to, kdy den
v jeho spolecnosti utekl, jako kdyby to bylo

pét minut? Mozna se z vaseho vztahu vytratila
vzajemna blizkost, laska, pocit porozumeéni,
respekt vi¢i druhému a vztah zahalila denni
vSednost a uz to neni ono. Kdy je ¢as se rozejit,
a kdy ma naopak smysl na vztahu pracovat, radi
mentorka Veronika Navarro.
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KDYZ PRICHAZEJi PRVNI
VAROVNE SIGNALY

Po Case, kdyz odchazi zamilovanost, se mtize
snadno stat, Ze sviij protéjSek nevnimame uz
jako toho nejlepsiho a nejidealnéjsiho partne-
ra. Pravé v ten moment se zacinaji objevovat
prvni neshody. ,Problémy a varovné signdly
neznamenaji nic spatného. Je velmi diileZité ne-
panikarit a spise je vitat jako kompas a ukaza-
tel toho, jak vztah s milovanou osobou povznést
na dalsi tiroven. O vsem je ale velmi diileZité
komunikovat a nic nepotlacovat. Emoce i ko-
munikace musi proudit,” doporucuje mentorka



Veronika Navarro z www.verunity.cz

a dodava. , Pozorujte, jak se ve vztahu
citite, jaké signdly vysild vds partner, ale
i to, jak o vSem spolecné dokdzete hovo-
Fit a byt na vse dva.” At uz vas rozdili to,
Ze doma neudrzuje poradek, anebo to,
Ze nechodi v¢as ¢i cokoliv jiného, pro-
berte to spolu, ale idealné bez ito¢ného
ténu a vycitek. Pokud ale vnimate, Ze
partner vas del$i dobu nechape, nena-
sloucha vam, necitite se byt milovana,
vidéna, prijimana a respektovana, je cas
na zmeénu.

JAK POZNAT, ZDA TO MA JESTE
SMYSL?

»MtiZe to znit jako klisé, ale tim uka-
zatelem je ldska. A tim myslim ta Cistd.
Pokud citim hluboké propojeni, proméni
se kaZdd boure nakonec jen v prileZitost
povysit spojeni s partnerem. Pokud je
vztah ale zaloZen na zdvislosti nebo
pohodinosti - uZ jsme spolu dlouho, neni
zase tak Spatny, jsme spolu kviili détem
apod. - je moznd cas to rozseknout,” radi
Veronika Navarro. Na lasce je potfeba
dennodenné pracovat, byt malickostmi.
At uZ teba jen tim, Ze druhého vyslech-
nete, obejmete, podpofite a prosté mu
dodate pocit bezpeci, anebo i tim, Ze mu
udélate rano kavu, pripravite oblibené
jidlo ¢i vezmete nékam za dobrodruz-
stvim. A taky tim, Ze se mu otevirate

a jste pred nim sami sebou. Nenechejte
lasku zevSednét.

NECO JE SPATNE, ALE CO S TiM?

Vétsinou, pii pocitu nespokojenosti ve
vztahu, mysl nejdiive ze vSeho obvini
partnera. Je dobré tomu nepodlehnout
a zacCit u sebe, protoze kazdy si vytvari-
me sviij Zivot.

»,Neobvinujte se a ani popfipadé
neomlouvejte chovdni druhého. Ptejte
se sebe, zda komunikujete srozumitelné
svoje potreby, jestli jste otevieni

k sobé i ke sdileni svého partnera, zda
jej respektujete, jestli si doprdvdte

dostatek prostoru sama sobé, anebo
upfednostriujete zdjmy partnera. Tohle je
jen mdlo zmnoha otdzek, které mohou
pomoci rozklicovat celou situaci,” sdéluje
z klientské praxe mentorka Veronika
Navarro.

Casto vinime svoje partnery za néco,
co si vlastné délame sami a mnohokrat

je druha strana nejen v roli ,,obéti”, ale
nema o ,problémech” ani ponéti. Casto
se pak stava, Ze ve vztahu neziji ani
jeden z partnerti sami sebe, délaji kom-
promisy, které zadny z nich nechce a ne-
jsou jim prijemné, a tak je vztah paskvil,
ve kterém nikomu neni dobre. Cesta

z toho vede pres sebereflexi a otevienou
komunikaci.

KVULI DETEM TO SPOLU
,ZVLADNEME”, DRAHOUSKU

Nezriidka se stava, Ze po letech uz vztah
neni, co to byvalo. V té dobé uZ partnery
poji materialn{ véci - spole¢na hypoté-
ka, leasing na auto, rodinna firma apod.
Anebo také partnery poji déti. Jenze

ma smysl, kvtili détem nebo hypotéce
zUstavat v néCem, co clovéka ni¢i a neu-
spokojuje? ,Nemd, ale je potieba vychd-
zet z dobrého pochopeni a pozndni sebe
sama. Pokud rozchod bude jenom uté-
kem pred vzorcem chovdni, opakujici se
situaci nebo hadkou, kterou nechci resit,
pravdépodobné se mi to samé bude opa-
kovat v dalSich a dalSich vztazich znovu,
dokud nebudu ochotnd to resit. Pokud
dobre vim, Ze jsem udélala maximum, ale
chybi mi soucinnost z druhé strany, je cas
jit ddl" radi Veronika Navarro. Pokud
zUstanete ve vztahu jen kviili détem, tak
pravé ony z toho mohou byt neStastné,
mohou si z toho odnést zkuSenosti

a vzorce chovani k sobé sama a samo-
zfejmé také do svych budoucich vztaht.
1 kdyZ si my dospéli myslime, Ze déti
nedorozuméni a hadky nebo ,jen” chlad
¢i nelasku mezi dospélymi nevnimajf,
tak opak je pravdou, vnimaji. Pravé
kvili nim byste méli zlistat predevsim
skvélymi rodici, a byt tak Stastni.

DVAKRAT DO JEDNE REKY
NEVSTOUPIME

Vsichni jisté zndme porekadlo, Ze dva-
krat do jedné reky nevstoupis. Ale proc
se tim ridit? , Neexistuji Zddnd dogmata,
lidé se vyvijeji a nenf diivod odmitat
partnera jen proto, Ze ndm to napoprvé
nevyslo. Pokud se ale opakuji stejné situ-
ace a stejné vzorce z predchozich zkuse-

nosti, je dobré byt na pozoru a konecné

OSOBNI ROZVOJ

se zabyvat pri¢inou do hloubky,” sdéluje
Veronika Navarro. Vzpomerite si jen na
sebe, jaci jste byli deset let zpatky a jaci
jste ted. Lidé se dokazi zménit, druha
Sance tak nemusi byt od véci.

Tip mentorKky Veroniky Navarro,
proc nezustavat v nezdravém vzta-
hu: My Zeny obzvlast potfebujeme

z muze citit jeho silu a stabilitu a tu
nam zadnymi okazalymi gesty a recic-
kami nevnuti. Pokud nebude auten-
ticky, otevieny a bude zavirat o¢i nad
svymi stiny, nebude pro nas uvéritelny
a nebudeme se s nim citit bezpecné.

ZGstavat v nefunkénim vztahu neplni
zadnou funkci, kromé utéSovani ega

v tom, Ze vSechno bude jako diiv, staré,
znamé, ,bezpecné”.

Castou namitkou je, Ze kviili détem je
to spravné. Neni to vSak tak cernobilé.
Déti citi z rodici jejich emoce a frust-
race, jejich nepritomnost a pokud jeho
rodice nejsou Stastni, miZe to pro né
byt mnohem vic frustrujici, nez kdyz se
rozdéli, mozna ne kratkodobé v danou
chvili, ale dlouhodobé ano. Kdybyste si
jako dospéli méli predstavit, Ze by se
vasi rodice rozesli, kdyz jste byli mali,
versus ziistavali spolu v nelasce, byli
spolu nestastni klidné pii nevére, ale
,kvili vam”, co byste jim doporucili?
Ano, rozchod rodici déti boli. Ale po-
kud je k nému pristupovano rozumné
a déti nejsou pouzivany jako emocni
rukojmi, je to pravdépodobné lepsi
FeSeni, nez setrvavat v nenaplnéném
vztahu a tento vzorec tim padem détem
prredavat do jejich Zivota a toho, jak bu-
dou zit ony své vztahy. Nezapomeiite
ale, Ze kdyZ néco konci, néco nového
zalina. Pro oba dva. &

Uspésna podnikatelka a mentorka Veronika Navarro podnikd od svych 17 let.

Prvnim jejim zdafilym podnikatelskym projektem byly Freshbedynky a poté

nasledoval WOWO design. Nyni pomahd Zenam plnit si sny nejen v rdmci
podnikani, ale i v osobnim Zivoté. Vice informaci naleznete na www.verunity.cz
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SPIRITUALITA

Odnepaméti vzhlizeli lidé k obloze a hledali v tajemnych hvézdnych
konstelacich sv(j osud. Vérili ve spojeni mezi nebem a Zemi.
Astrologie, z fectiny astron = hvézda a logos = slovo, se jakozto

tradicni hermeticky obor jiz od poCatku starovekych civilizaci
zabyvala zkoumanim predpokladanych souvislosti mezi dénim na
obloze, charakterizovanym zejména pohybem planet, Slunce, Mésice
a dalSich prvk(, a jeho vlivem na déni na Zemi. V priibéhu historie
vzniklo v riiznych ¢astech svéta nékolik riiznych samostatnych
astrologickych systéma a tradic, které mély pochopeni vztahd
nebeskych a pozemskych déjii zprostredkovat. Pouze nékteré z nich
se vSak vyvijely ze spolec¢nych zaklad.

Spisovatel MiloS Matula a legenda
Ceské astrologie ZoSa Kinkorova

ve sveé knize Déjinami za pozndnim
astrologie zkoumaji, kam az sahaji
pocatky astrologie. Do Egypta ¢i do
Sumeru? Na své pouti s odbornou
znalosti priblizuji Ctenafdim tajemstvi
astrologie a jeji vyvoj od nejstarsich
civilizaci (Sumeru, Egypta, Indiand,
Indie, Ciny, Recka, Rima), déle k
Arabaim, pres Zidy az do stfedovéké
Evropy a odtud do soucasnosti.

LAstrologie je sumou
veskerého psychologického
pozndni davné minulosti.”

Carl Gustav Jung

ASTROLOGIE JAKO VEDA

Donedavna byla astrologie v oc¢ich
védct, a tim i podle oficidlniho
verejného minéni, pouhou pavédou,
které mohou vérit jenom lehkovérni
anaivni lidé, jimz chybi znalost
elementarnich védeckych metod.
Naproti tomu astrologové cenili
zuby, kdyz nékdo oznacil jejich
umeéni za nevérohodné. Jak vime

z déjin, mnohokrat se véda ocitla

na podobnych hranicich, ale zadna
povéra nevydrzela déle neZ nanejvys
padesat let. Avsak astrologie, jejiz
pocatky sahaji do daleké minulosti -
mame o ni pisemné doklady jiz z doby
pred vice nez 4000 lety - nejenom
pretrvava, ale vyviji se k netusenym
moznostem. Psychologické vyzkumy

profesora dr. Gauguelina na parizské
Sorbonné prokazaly, Ze postaveni
planet pfi narozeni clovéka je v primé
souvislosti s jeho osobnosti. Tyto
vyzkumy byly provéreny velice
skeptickymi védci a potvrzeny jako
spravné. Vyznamna byla pro astrologii
rovnéz prace profesort Londynské
univerzity dr. Hanse Jiirgena Eysenka
a dr. Davida Niase.

SUMER

—

,VSechno lidstvo se z tebe
raduje, Samasi, cely svét touZi
po tvem svétle..."

Hymnus Ninivejskych

0 ptivodu astrologie toho bylo
donedavna znamo velice malo -

i kdyz v dilech klasickych autori
se ji pripisovala ,,davna minulost"
Ve starsich uc¢ebnicich se docitame,
Ze ,astrologie méla svij ptivod

v Mezopotamii, odkud ji prevzali
Egyptané a posléze Rekové

a Rimané...“ Teprve v poloviné 19.
stoleti byly v ramci archeologickych
vyzkum nalezeny hodnovérné
dtikazy o tom, jak davno uz védéli
starovéci mudrcové o jejich
principech. Zni to jako pohadka

z Tisice a jedné noci... V Iraku

byly vysoké pahorky naneseného
a navatého pisku. Archeologové

v nich nalézali zbytky starych
chram a palact. Anglicti badatelé
byli presvédceni, Ze v pahorku
Kuyunjik bude urcité skryto velké

tajemstvi a rozhodli se, Ze je odhali.
Potiz vSak byla v tom, Ze pravo na
tento pahrbek méli Francouzi, takze
Angli¢ané museli tajné - v noci (bylo
to v prosinci 1853) - prorazet staré
zdi. Teprve treti noc se jim podatrilo
prolomit zed do velké chodby. Tam
nasli na sténach krasné reliéfy
znazornujici lov na lvy. Tyto reliéfy
jsou nyni v britském muzeu. Kdyz
potom délnici uklizeli mistnost,
nasli hromadu tabulek pokrytych
tajemnymi klikyhaky. Nastésti vzali
tabulky také s sebou.

NINIVE

O povést tohoto mésta se zaslouzili
anticti autorti, ktefi jej umistovali
mezi Feky Tigris a Velky Zab. Kniha
Jonasova ho popisuje jako velké
mésto, kterym se muselo prochazet
tfi dny. Pfesnou polohu mésta se
pokusil urcit ve 12. stoleti Spanélsky
cestovatel Benjamin z Toleda,

ktery jej umistil na vychodni

breh reky Tigris. Nejstarsi

mapu lokality poridil Claudius
James Rich roku 1820 a to bez
jakychkoliv archeologickych
sondazi. V 19. stoleti Francouz Paul-
Emile Botta (konzul u tureckého
sultdna v Mosulu) objevil ve vesnici
Chorsabad ruiny palace, ktery si
nechal vystavét Sargon 1. v 8. stoleti
pt. Kr. a byl presvédcen, Ze nalezl
legendarni Ninive. Ve skutecnosti $lo
jen o velky palac, ktery lezel nékolik
kilometrti od samotného mésta.
Teprve o nékolik let pozdéji anglicky
asyriolog Austen Henry Layard ziskal
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potiebné prostredky k zahajeni praci
v oblasti, kterou predtim zkoumal
Botta. Mél stésti - nejprve odhalil
rozvaliny v lokalité Nimrud a pozdéji
na jihovychod od Nimrudu objevil
palac krale Senacheriba - Sargonova
syna. Tento palac pozdéji jesté
zkraslil ASSurbanipal, ktery zde
nechal zridit rozsahlou knihovnu -
tzv. ASSurbanipalovu knihovnu. Praveé
zde nalezl Layard mnozstvi hlinénych
tabulek pokrytych klinovym pismem.
Layard objevil Ninive a legendarni
meésto vystoupilo ze zapomnéni.
Ninive se pySnilo 100 km dlouhym
obvodem méstskych hradeb, které
mély udajné dvojitou strukturu.
Presto Ninive padlo, a to pfiblizné
vroce 632 pr. Kr,, kdy jej dobyla
spojena vojska Skytli a Babylénani.
Austen Henry Layard a jeho muzi
nasli Ninive, palac asyrského krale
ASSurbanipala, ktery panoval v letech
669 az 627 pred Kristem. A mistnost,
kterou objevili, byla kralovskou
knihovnou, ktera vzdor ¢asu zistala
pod zemi neporusena. Tabulky byly
odvezeny do Londyna a jedna po
druhé desifrovany. Z nich jsme se
dovédéli mnohé o staré Mezopotamii,
o tehdej$im zivoté a védé. Znacné
mnozstvi tabulek se tykalo

i tajnych véd a osmasedesat z nich
obsahovalo soubor tehdejsich znalosti
o astrologii. Trvalo v$ak skoro sto
padesat let, nez se védctim podaftilo
presné zjistit ptivod textu, ktery byl
prisuzovan krali ASSurbanipalovi.
Avsak tuto domnénku zvratili teprve

58 Kvéten-Gerven 2023

Detail ruky s klinovym pismem, asyrsky r

b i - -
eliéf okfidleného génia
nedavno asyrologové a sumerologové,
kteri odhalili, Ze tabulky pochazeji

z rané babylonské epochy krale
Amizaduaga (1581 az 1561 pt. Kr.)

a Ze jsou to pouze opisy mnohem
starsich originald, které maji

daleko vzdalenéjsi ptivod a jejichz
autory byli Sumerové. Tyto plivodni
originaly se dlouho nedaftilo rozlustit,
az teprve pocitace odhalily, Ze ve
sdélenich na tabulkach jsou stopy
starofinského a staromadarského
jazyka. Asi se hned zeptate, jak se
mohly prvky jazyka téchto narodt
dostat do oblasti dnesniho Iraku?
Bylo to zasluhou Sumerd, ktefi sem
prisli (jejich nejvétsi a posledni
oficidlné prokazana migrace, a¢

se predpoklada - podle jednoho

z néjvétsich sumerologl Zecharia
Sitchina - jeSté mnohem starsi
osidleni) zhruba v roce 4000 pred
Kristem - tedy asi pred Sesti tisici lety.
Usidlili se mezi Tigridem a Eufratem,
byli velice inteligentni a mohli
predavat své zkusSenosti a znalosti
ostatnim zde usidlenym kmentim.
Byli prvnimi, ktefi znali pismo, jako
prvni pouzivali kolo a byli i prvnimi,
ktefi stavéli mésta. A byli to pravé
Sumerové, kteri (1dajné) jako prvni
na svété koncipovali astrologii. Podle
tabulek, které se podarilo rozsifrovat
az v posledni dobé, mizeme dnes
snadno stanovit dobu jejich ptvodu -
a to na 2340 let prred Kristem, podle
postaveni jarniho bodu vzhledem

k postaveni hvézd v Zodiaku

v tehdejsi dobé. Jarni bod je totiz

tam, kde se pfi jarni rovnodennosti
protind rovnik s ekliptikou, a ten

byl v té dobé piesné tam, kde je
Aldebaran, kterému se ik ,mocna
stalice”. To bylo pro tehdejsi civilizaci
velice dilezité, protoZe kdyz na jaie
vychazel nad obzor Aldebaran, byl

to signal k tomu, Ze se ma zapocit

se setbou. A naproti tomu, kdyz
vychazel Antares, ktery byl zrovna p¥i
podzimni rovnodennosti tam, kde je
podzimni bod, nastal ¢as sklizné.

Sumeroveé jiz tehdy znali
usporadani hvézd Zodiaku
a znali rovnéz precesi jarniho
bodu. Znali dny jarni a podzimni
rovnodennasti, znali dny letniho
a zimniho slunovratu, znali
hvézdy i planety, znali faze
Mésice a znali i kalendar.

Jejich ndboZenstvi bylo vylucné spjato
s hvézdami, s astronomif a astrologii,

a bylo soucasti jejich Zivota. Védéli, ze
Zodiak ma dvanact souhvézdi a nejdi-

lezitéjsi byl pro né podzimni bod - ob-

dobi sklizné a dikuvzdani matce Zemi
a bohyni Venusi. V sumerské filozofii
byla Venuse na nejvyssim misté hie-
rarchie boht. V astrologické koncepci
ji byly prisouzeny rovnou ¢tyii domy;,
ve kterych byla zachycena ve ¢tytrech
podobéach. Prvni diim, v némz byla
regentkou coby Ischara, pani vSech
zemi, ji pfedstavoval jako pannu,
nebot panenstvi vidéli v nejlepsim
druhu sklizeného obili, které nechali
na zrno pro pristi setbu. A zde je sou-
vislost Ucty a panny, ktera v piistim
roce prinese novy zivot. Dlim této
Venus$e-panny byl ve Stiru. Dalsi re-
gentstvi bylo Venusi pridéleno v Byku,

Orli hlava - duchovni ochrana



zde symbolizovalo nevéstku. OvSem
nevéstka nebyla u starych kultur
nikterak opovrzenihodnou figurou,
nybrz predstavovala ucitelku vSech
muzl - ti byli zaky, ktefi se u ni ucili
spravnému pojeti sexu. Venuse-Astar
(IStar ¢i Inanna) byla rovnéz nejvyssi
knézkou - a je zajimavé, Ze v chra-

mech byli pouze knézky, nikoliv knézi.

V Panné predstavovala Venuse pannu
hodnou ucty a v Rybach byla uctivana
coby matka Lu-chan-Ga.

L

To ukazuje na fakt, ze
Sumerové méli matriarchalni
kulturu a toto dominantni
postaveni bylo prolomeno
teprve babylonskym kralem
Amizadugem oficialnim
jmenovanim Jupitera (Marduk)
hlavnim bohem.

GILGAMESUV EPOS

Gilgamestiv epos, znamy dosud pouze
z opisy, se nyni podle ptivodnich su-
merskych tabulek doplituje a uptes-
nuje. Podle vlastni vypovédi krale
ASSurbanipala byly tyto tabulky jeho
nejvétsim sbératelskym pokladem

a tésilo ho, Ze v nich mé pisemné za-
znamy o ,potopé svéta“. Gilgamestv
epos vypovida o historii Sumerti a je
to néco jako nejstarsi astrologicka
ucebnice na svété. Gilgames byl prv-

nim sumerskym kralem - nékdy kolem
roku 3800 pred Kristem - byl to pravé
on, kdo privedl Sumery do této oblas-
ti. Byl velice dlistojnou a vzneSenou
osobnosti, podle eposu ze ti ¢tvrtin
bozského a z jedné Ctvrtiny pozem-
ského ptvodu. Spratelil se s prostym
pastevcem, se kterym podnikl cestu
vSemi zemémi znamého svéta a v kaz-
dé zemi musel se svym pritelem
splnit jeden nelehky ukol. Tyto ukoly
odpovidaji kvalitdm jednotlivych
znameni Zodiaku a staly se rovnéz
modelem pro pozdéjsi hrdinské ¢iny
Hérakla. P1i ¢teni GilgameSova eposu
tak vysvita, Ze je nejenom velkole-
pym epicko-literarnim dilem, nybrz
skutec¢né nejstarsi znamou astrolo-
gickou ucebnici. Sumerské tabulky
obsahovaly rovnéz véstecka pravidla
starovéku a z téchto textli nalézame
mnohé jesté v astrologické literatuie
nové doby, v mundanni i hodinové
astrologii. Nejnovéjsi stav védeckého
poznani je tedy takovy, Ze sumerské
tabulky skutecné podavaji nejstarsi
poznatky o astrologii, Ze jejimi ptivod-
ci nejsou Chaldejci, ani Babylonané,
ani Akkadové semitského ptivodu,
nybrz Sumerové nesemitského ptivo-
du, ktefi objevili pét planet: Merkur,
Venusi, Mars, Jupiter a Saturn. Dovedli
zmérit jejich obézné drahy a toto své

Mgr. Milo$ Matula

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

producent, ale také reklamni a PR specialista.
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poznani i popsali. Zmapovali rovnéz
pohyb Mésice a Slunce. Kromé toho
obsahuje tabulka tricet tri konstelace
v souvislosti s Sedesati Sesti stalicemi
a presnymi vypocty. Je zde pojmeno-
vano dvandact obrazl Zviretniku, ranni
vychody Mésice i Slunce jsou presné
Casové popsany a jsou opieny o Luna-
Solarni kalendar. Navic jsou zde efe-
meridy VenusSe na dobu dvaceti let.

Ukazka z knihy MiloSe Matuly a Zosi Kinko-
rové DEJINAMI ZA POZNANIM ASTROLOGIE &

Jadran letos zase frc¢i - nezmeskejte ho
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LASKA...

Jsme tim, co mame uvnitr

EVA OVA, ilustrace autorka

Venku se smraka, vykouknu ven a patram pohledem po sve vnucce. Sedi opfena zady

0 stejnou Cast téla chlapce a oba zobaji ze spolecné misky pred chvili natrhané angresty.
Usméji se. Je jim spolu hezky a kdybych je nechala, byli by tu tfeba do rana. Ma holcCicka

asi zaCina byt zamilovana... V. mziku se mi vybavi podobné chvile v mém Zivoté, na jednu

stranu je to tak davno a na stranu druhou - jako by to bylo vCera. Prevazi vSak pocit

starostlivosti. Zavoldm ji domd a snazim se o nesmlouvavy tén v hlase.

60 Kvéten—Cerven 2023



»No jo, vzdyt uZ jdu, babi!“

Kyvnu spokojené hlavou, povedlo se.
Nicméneé jeji piichod nakonec neni
az tak rychly. Polévku ohiivam uz
potreti, neZ se zabouchnou hlavni
dvere a do kuchyné rozsafné nakraci
ma Lis.

»To to trvalo,” snazim se o kdravy ton
hlasu.

JAle babi,” prituli se ke mné a zakouli
vyznamné o¢ima. , VZdyt' vis!“

Tohle jeji vyznamné pronesené
,vzdyt vis“ mne zaskoci. Nic
neodpovim, az dokud se vnucka
nevrati z koupelny a nezasedne ke
stolu k vecefri.

»No, myslim, Ze vim vic neZ ty sama,”
spis$ pro sebe nakonec zabrblam,
kdyz nalévam polévku.

»J€ a co, babi?” napll rozdovadéné,
naptl spiklenecky se mé zepta

a nespousti ze meé oci.

Je cela rozzarena, snad kdybych
zhasla lampu, ani bychom nepoznaly,
Ze nesviti. Sednu si k nf a snazim se
zamluvit téma tim, Ze ji nabadam,
aby jedla.

Ale ona stiha oboji. S chuti nabira
svou oblibenou polévku a znovu
opakuje:

, Tak co vis, babicko moje sladkd!”
Spuli na mé rty a mezitim se laduje,
aniz by nechala jist mé.

,Jsi zamilovand, vid'?“ zeptam se.
JJak to pozndm?“ opaci vnucka a ja
nerozeznam, jestli to mysli vazné,
nebo v legraci.

Vezmu to tedy nakonec vazné,
nemtiZe uskodit si na tohle téma
trochu promluvit. Z toho trochu

je ale nakonec cely vecer, dokonce
usind v mé posteli, protoZe takové
vecerni povidani ma své kouzlo
snad pokazdé a natoz, je-li srdci
nejblizsi. Zistavam lezet vedle ni, jeji
mladicky svét vstirebava a hlta kazdé
moje slovo a ja si po case v duchu
prehravam vse, co jsme probraly.

Co je to laska?

No ano. Je mnoho druhi lasky.

O tom jsem s ni uz i vicekrat mluvila.
KdyZ jsme spolu chodily do lesa, po
louce, snazila jsem se i ja, tak jako

to délavala moje maminka, aby si
vSimala vSeho kolem a procitovala
krasu kazdé kvétiny, vSech rostlin

i stromu, vSeho, co nas tam
obklopovalo.

,Tohle je, Lis, ten opravdovy chrdm
Bozi,“ tikavala jsem ji.

, Ty prirodu moc milujes, vid, babi?“
zeptala se mne nékolikrat pri
nasich prochazkach lesy a loukami,
u potokd, jezer, ale i pod no¢ni
oblohou plnou hvézd.

LA co ty?“ odpovédéla jsem ji
nedavno, i kdyZ uz jsem znala
odpovéd.

Ano. Je mnoho druh lasky.
Nejenom ta babickovska, rodicovska,
partnerska, sourozenecka, pratelska
... Je to ilaska k rostlinam, zviiratiim,
ptakim, k vodé, obloze, hudbé,
kniham ...

Zivot samotny nam nabizi
nekonecné nabidek

amy si kazdy den
vybirame, a tim ukazujeme,
kdo jsme.

Jsou to totiz nase vztahy k cemukoliv,
které o nas vypovidaji a které nas
vyjadiuji.

A kazdy vztah, ve kterém pocitujeme
lasku, nas povznasi. Dava ndm pocit
radosti, naplnéni, silu a nadéji,
souciténi, i mnoho dal$ich pocitd, az
téch tézko popsatelnych.

Obzvlasté pak, kdyz se ¢lovéku
prihodi, Ze se vSechny mozné lasky
protnou, spoji a v nasi nejhlubsi
podstaté prozijeme, Ze Uplné vse, je
pravé z lasky stvorené. To je objev,
kterym uz pak ¢lovék zije a chape
v$e jinak nez dosud!

Prichazi pochopeni,

ze laska ma kdesi zdroj,
ktery je esenci véeho,
upIné vseho, co existuje.

Nékdo prijme oznaceni Biih, jiny

se tomu bude branit. Je totiz az
neuveéritelné, Ze pojem Bith maji lidé
az dodnes spojeny, diky historii, vice
se strachem nez laskou. Lidé se Ho

Eva Ova je pseudonym, pod kterym pracuje ¢eska malitka a prozaicka. Posledni
dobou ¢asto propojuje oboji - své ilustrace s kratkymi texty. Jeji kalenddfe takto
koncipované vychazeji jiz nékolik let, v lonském roce k nim pfipojila i autorskeé

diafe a podobna verze by méla vyjit i knizné.
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bali, takZe se mu snazili slouzit nebo
zavdécit. Ne Ho milovat ¢i prosté

Ho, tedy Lasku, zit. Strach je opakem
lasky. Tak si to vymysleli lidé, aby
jedni vladli druhym. Aby je udrzovali
v kazajkach podrobent se.

Ale Bih byl a je Laskou. A je to
laska bezpodminecna. Je blazena

a vSeobjimajici a je iplné ve vSem,
v kazdém listu, stéblu, vlasu,
protoze je zakladnim piedivem
vSeho. Je to téZko popsatelné,

a pokud to ¢lovék proZije, ma to uz
navzdy. Nebo zcela urcité na cely
jeden Zivot, to dobte vim. A Ze téch
Zivotl asi musime mit, abychom ze
vSech prozitkd na vlastni kGizi zacali
konecné svou esenci chapat a snazit
se ji byt.

JenomZe, at’ bych o tom své vnucce
vypravéla jakkoliv, je to prenosné
jen do urcité miry. Tahle laska
miuZe piichazet jen po troskach.

A je zapotiebi mnoho pokory

a vdécnosti - nastrojli naprosto
nezbytnych, a kazdodennich voleb,
které spolecné pomahaji pootevirat
srdce; to vSak musi za sebe délat
kazdy sam. Ale vérim, Ze nakonec

k tomu Uzasnému cili, lasce v nas
pro nas, stejné jako pro vSechny,
dojdeme kazdy. Diive nebo pozdéji.

LJak to pozndme?” zeptala se mé
dnes vecer vnucka.

,No, budes kazdého i v§echno
stvorené oceriovat jako sebe sama.
Budes vse milovat, aniZ bys za to
cokoliv poZadovala. Nebude vice,
nebo méné. Tviij pohdr bude plny,
a pritom nebude pretékat.”

»To bude nddherny!“ skoro uz

ze spanku zaSeptla témér velka
divenka a v mziku spala.

Ale ja jesté dlouho nemohu usnout.
Musim piemyslet, zda jsem ji

z kvétin odpovédi vybrala ty nejvice
vhodné, aby si z nich pripadné

mohla vzit seminka a zasazet je

v zdhonech svého srdce.

Jsme pi‘ece tim, co mame uvnitf. &

Vice na: www.eva-ova.cz, facebook.com/EvaOvaArt
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Pojem Savuot /niviaw je v hebrejstiné odvozen od slova
Séva / ywa- sedm a Savua/ yiaw- tyden. Mytus Stvoreni
v Tore je zalozen na abstraktnim schématu, v némz praveé
¢islo sedm hraje zasadni roli (kniha Genesis).

Svatek tydna — ,,Savuot” byl plvodné
zemédélsky svatek — ,svatek sklizné”
a ,den prvotin®, kdy byvaly prvni
dozravajici obilniny obétovavany

v Chrdmu, a to v dobé po Pesachu
(Zidovskych Velikonocich). Nazev
svatku Savuot /niviaw se odvozuje od
biblického prikazu odpocitdvani sedm
tydnl (49 dnd) od druhé pesachové
noci. 50. den je pak posvatny

a slavnostni (Lv.23:15-16,21.). Zde
najdeme i plvod krfestanského svatku
,Pentecos” (z rectiny) — Padesatnic

v pravoslavné cirkvi (v katolické cirkvi
Letnic), které se slavi ,50. den“ po
velikonoéni nedéli.

Soucasna synagogalni liturgie Svatku
Savuot je obohacena &tenim Svitku RUt,
jenz je jednim ze skupiny péti svitk( —
chamés megilot, jeZ se ¢tou u prileZitosti
péti Zidovskych svatkd. Hrdinkou pribéhu
je RUt — moabska princezna, ktera se

po smrti svého manzela pfipoji ke své
tchyni Noemi na jeji cesté do Judeje. Tam
potkdva Boaze, kdyZ po sklizni shird klasy
na svém poli. Toto setkani vyusti v snatek
a narozeni Oveda, déda kréale Davida.
Tim se RUt se stava pramatkou krale
Davida a je i vyslovné zminéna v JeziSové
rodokmenu (Mt. 1,5).

Mzeme si vSimnout pozoruhodného
paradoxu materského plvodu rodo-
kmenu Mesiase — pomazaného krale,
jenz ma podle krestanské a hebrejské
viry vykoupit lidstvo na konci déjin.
Moabci byli narodem znamym svou
krutosti k Hebrejctm. PGvod tohoto
naroda byl pochybny, ponévadz podle
bible vychazel z incestniho vztahu
mezi Lotem a jeho dcerou. Boaz pak
znamena hebrejsky ,v ném je sila”.

Je to taktéZ jméno jednoho ze dvou
pilitd Salamounova chrdmu (Boaz

a Jachin). Neplodnd vdova Noemi

(v hebr. vlidnd) pak symbolizuje vy-
prahly kdmen, pod nimZ je skryty
pramen proudici v riznych formach.
Je duchovni matkou tohoto rodokme-
nu a ztélesriuje pokoru a vérnost.

V duchovnim smyslu je svatek Savuot
pfipomenutim poc¢atku duchovniho
sebeurceni izraelského lidu pfijimanim
Téry. Tora obsahuje pribéh stvoreni a za-
kladni eticky zakon, ktery je zaznamenan
v prvnich péti knihach hebrejskych pi-
sem (Pentateuch), jak byl zjeven Mojzi-
Sovi na hore Sinaj, v pousti, v nehostinné
divocing, tedy v misté nikoho.

—

Tora nenijen psana kronika”
a vypraveni pro Ctenare,
ale skryva v sobé hlubokou
symboliku, kterd nam dava
moznost odhalit rlizné
Jtvare” Bozstvi a proces jeho
emanaci - haacald / n7¥xn
prostrednictvim jazyka, ktery
spojuje Stvofeni se Stvofitelem.
,BUh se diva do Tory
a tvori svet.”
(Midrds Rabba Genesis 1:1)

,Tora darovand na hote Sinaj nenf
stejnd jako ta dnesni. Prvni tabulky
Zdkona MojZis po svém sestupu z hory
roztristil v momenté, kdyZz uvidél,

jak lid uctivd zlaté tele. Lid prosel
teZkym obdobim pokdni a odpustént,
a poté MojZis po druhém vzestupu

na horu prinesl ndhradu prvni

Tory, avsak jinou. Prvni Téra byla

ze svéta jednomysinosti, svéta Zdre
USlechtilosti - Aciliit / ni7'yxn D71v.
Zarivé zjeveni jsoucna utkvélo v dusich
ndroda, jenz ho ale nemohl udrZet.
Svétlo Svéta Zdre se stdhlo z védom{

a jeho ndhradou se stala Téra ze Svéta
Stvoreni - Brijd / nx"1, ve které jiZ
panuje dualita. Zistali jsme v nasem
nepriihledném hmotném sveéte, u¢ime
se z mnohotvdrnosti a potiebujeme
vedenti, jak jednat s paradoxy. Téra
Zdre se v§ak schovdvd v srdci nynéjsi
Tory a nékdy je ndm milosti umoZnéno
vdechnout jeji viini.”

Sarah Yehudit Schneider

* Tora je nazev péti knih bible, kterym
se té7 rika Pentateuch. Abstraktnéji je
to také jakykoli obsah nebo duchovni
hodnota vyplyvajici z prikazani Tory.
Slovo Téra /niNin v béZném prekladu
z hebrejstiny je vyuka, uceni a zakon.
Jeho korenové sloveso tur/ NN

vSak znamend hledat, putovat,
prozkoumat. Tim je vyznam slova
,téra“ vlastné spojena s pojmy ,tura
a turista” (v angl. tour, tourist).

Na Urovni energie je toto sloveso
spojeno se Sirokym kruhovym
pohybem.

A v mém chapani (autorciné — pozn.
redakce) je pojem ,Téra“ analogii

k pojmu ,Tao“ coZ znamena ,cestu”,
nebo i spojeni mezi protiklady Jin /
Yang.

—

...UCIn mou dusi skromnou ke
vSem jako zeme a otevri srdce
mé ve Tvem uceni...

(Z kaZdodenni ranni modlitby.)

DUCHOVNI PRAKTIKY
\V OBDOBI
49 DNi OMERU

Obdobi ,pocitani Omeru” (Sfirat Ha
Omer) poskytuje inspiraci k duchovni
tvofivosti, obzvlast v novych proudech
soucasného judaismu. V lzraeli se
kabalisticky meditativni pFistup

k tomuto posvécenému Casu stava
celkem populdrnim. Kazdy den tohoto
sedmitydenniho obdobi je naplnén
duchovnim povédomim kvality ¢asu

a dusevnim ociStovanim. Podle kabaly
je to ¢as védomé ndpravy dusevnich
vlastnosti, které jsou atributy sedmi
nizsich sfér Stromu Zivota, od Sféry
Milosti (Chesed) aZ po Sféru Kralovstvi
(Malchut) (tri vyssi sféry predstavuji
duchovni Urovné, v obdobi pocitani
Omeru se jimi nezabyvame).
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Vnitfni prace v téchto dnech — ve dnech
,Sfirat Ha Omer” (v obdobi pocitani
Omeru) je zalozena doslovné na
,privedeni mysli“ (z aramejstiny havaat
mochin /|'nin nxan), tedy na rozjimani
a ,Sireni milosti“.

Kazdy tyden tohoto obdobi
predstavuje duchovni a dusevni
vlastnosti jednoho ze sedmi
dusevnich sfér Stromu Zivota:

N 1. tyden — Chesed / Milost
N 2. tyden — Gevura / Odvaha, Soud
N 3. tyden — Tiferet / Soucit, Krasa

N 4. tyden — Necach / Vécénost,
Vitézstvi

N 5. tyden — Hod / Vznesenost,
Dikuvzdani

N 6. tyden — Jesod / Zaklad

N 7. tyden — Malchut / Kralovstvi
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Strom Zivota

Kazdy den urcitého tydne ,pocitani
Omeru“ souvisi se sférou daného tydne
tohoto obdobi, takZze prvni den bude:
Milost v Milosti, druhy den: Odvaha

v Milosti, atd... a posledni, 49. den
bude Kralovstvi v Kralovstvi. Tim se
cyklus 7x7 dni uzavira, a den poté —
padesaty — je dnem oslavy Darovani
Tory, jenz se slavi svatkem Savuot.

Kazdy den si vSimame jak nase

jednani, myslenky a pocity
souvisi s danou kvalitou Sfeéry,
nebo se o ni naopak adchyluji.

N Prvni tyden: Milost (Chesed)
Jeji vlastnosti je touha Cinit dobro
a davat. Ale pokud je Milost ve
stavu nerovnovahy se Sférou
Gevura, stava se, Ze davame vice,
neZ je zapotrebi. Pracujeme na

Oaed SPIRITUALITA Télo reality
KETER o 7 N
Koruna Télo reality "
Télo vzniku BINAH CHOCHMA Télo
Pochopeni Moudrost'  dokonalého
zdroje
DA'AT k-r-(..-\
7 d
Buddhické télo AGEVURA CHESEDY, Atmické télo 3
Odvaha Milost £
TIFERET Pricinné télo
Srdce
- ; - = i
Astralni télo HOD NECAH\ Atmické télo Energie stromu Zivota v lidském téle
Slava Vitézstvi
harmonizaci svého davani, stédrosti,
|askyplnosti a uvédomujeme si jeho
rerické/ vyjadfeni v jednani s lidmi a okolnim
JESOD terické .
Zaklad | vitélnitélo prostfedim.
V téle symbolizuje pravou ruku.
N Tyden druhy: Odvaha, Soud
(Gevura)
Role sféry Gevura v aspektu
MALCHUT  Fyzické télo Odvahy je o pfekondni Zivocisnych
Kralovstvi

pudd, dusevnich slabosti a emoci.

V aspektu Soudu to je uznani tvrdé
skutecnosti, ustanoveni a pfijeti
hranic. Uvédomujeme si vlastni sily
(nebo slabosti) Usudek, schopnosti
odmitnout ¢i zastavit vnéjsi déni nebo
vnitiniho proud myslenek a citd,

a také schopnost ¢asoprostorového
ohranicenti.

V téle symbolizuje levou ruku.

N Tyden tieti: Nadhera, Soucit,
Srdce (Tiferet)
Sféra Tiferet je jako nddherné okvét.
V dusi uvadi do souladu moraini
protiklady Milosti a Soudu — je
mostem a kompromisem. Rovnéz
harmonizuje aspekt Vitézstvi sféry
Necach s aspektem dikuvzdani
sféry Hod. V jejim stfedu se nachazi
dynamicka rovnovaha ega. Navic
pomaha k sublimaci sexudlni energie
ve Sféfe Jesod — Zaklad.
Vsimame si, zda mame, ¢i nemame
rovnovahu mezi svou otevienou
laskavosti a pevnou uzavienosti nebo
mezi velkorysosti a lakomosti.



~ Ctvrty tyden: Véénost, Vitézstvi
(Necach)

Jejim ukolem je klast si vysoké cile

a dosahovat jich i pfes nutnost

prekondvat nejriiznéjsi obtize.

Ma schopnost ovladani vnitifniho

a vnéjsiho nepfitele.

Vnimdme nasi schopnost iniciativy,

transformace a také to, jaké usili

vkldddme k dosazeni svého cile.

V analogii s lidskym télem predstavuje

vykroceni pravé nohy, podnét pohybu

vpred.

N Paty tyden: Velebeni,
Dikuvzdani (Hod)
V aspektu Velebeni sféra Hod
predstavuje veleknéze velebiciho
svého Pana, v aspektu Vdécénosti
pokoru pred vyssi moci.
Uvédomujeme si, Ze i v nejslavnéjsim
postaveni osobnosti stojime pred
vys$si skutecnosti. V téle se sféra Hod
spojuje s levou nohou, kterd — jako
podpora pravé noze — ddvd odraz
pohybu vpred. A v poloze kleknuti levé
nohy je mozZnost vzestupu ke sfére
Bina — Porozuméni a ke sféfe Chochma
— Moudrost.

~ Sesty tyden: Zaklad (Jesod)
Jesod je zakladem, ze kterého

v$e vystupuje na Urovni zivocisné
Duse (psycho-soma). Seje hojnost
predeslych vyssich sfér do sféry
Kralovstvi — Malchut, ktera
predstavuje Zenskou podstatu Stromu
Zivota — bozské pritomnosti sidlici

v tomto svéte jménem Sechina.
Uvédomujeme si stav Zivotni energie,
osobni sily a pracujeme na jeji
transformaci do radosti, laskyplnosti
a tvofivosti. Na télesné urovni
predstavuje zdroj sexudlIni energie.

N Sedmy tyden: Kralovstvi
(Malchut)

Smyslem dusevni napravy je

vyzdvizeni kazdodennich ¢inl do svéta

uslechtilosti — tim Duse dosdhne tzv.

sjednoceni Kralovstvi se svou Korunou.

Sféra Malchut ve svém

aspektu nevédomého prvotniho

stavu hmoty a pudd je ultimativnim

pfijemcem jenom pro sebe

(v sobectvi) v roviné fyzického svéta.

Ndpravou tohoto stavu ega je byt

ve stavu ,nedélani” symbolizovano

sedmym dnem tydnu, tj. sobotou

(Sabat /mav).

Nasi vnitfni duchovni praci
je uvédomovani si prebyvani
Bozskeé pritomnosti v kazdéem
nasem Cinu v ¢asoprostoru.

Tento posledni tyden je Casem
integrace davani a prijimani.

Dosazeni celistvosti je symbolizovano
dynamickym spojenim vsech sfér
pres stfedni cestu, a tim se Kralovstvi
sjednoti se svou Korunou — pak mize
nastat stav blaZzenosti.

Priklad rozjimdni pro 49. den
pocitdni:

LAt je viili Tvou, aby kazdy,
kdo se oslavy sjednocenti ucastni,

Hana Alisa Omer

SPIRITUALITA

Noemi, RitaBoaz =

mohl byt svédkem

sldvy krdlovstvi Jediného,

JeZ se v kazdém z nds zrcadli.
Abychom si jeden druhého vaZili,

a tim v jednoté Pdnu nasemu slouZili.”

E. Kam-Ron,
prelozila Hana Alisa Omer

Nakonec se dostavame k 50. dni —
svatku Darovani Tory.

Po projiti emocionalnich zakouti nasi
Duse a jejich zuslechtovani, dostavame
dar z nebes. Pokud jsme schopni
prekrocit nase lidska omezeni vlastni
vili, mdZzeme se dotknout bozského

a zazit svobodu v nasi pozemské realité.

V letosnim roce se Omer zacal pocitat
vecler 6. 4. a vyvrcholi svatkem Savuot
25.5.2023. &

Vystudovala grafiku na akademii uméni Bezalel v Jeruzalémé. Malitka a
ilustratorka knih, stylové a tematicky se pohybuje od expresivnich kreseb a
vnitfnich krajin, historickych obraz( po vizionafské malby.
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CHVILE

RADKIN HONZAK, FRANTISEK HONZAK

Tradice nemocnych prezident( se na Hradé tahla od samého zacatku.
TGM poprvé uvazoval o abdikaci po prodélané chfipce v roce 1921, to mu
bylo 711let. Dal se ale dost snadno presvédcit a take dost brzy nabyl zase
sil. Podruhé vazné zadal o abdikaci po prodélané cévni mozkové prihodé
pfed svou Ctvrtou volbou 1934, protoze vSak nebyl po ruce zadny vhodny

nahradnik (?!) a Benes nedosahl jesté Ustavou predepsanych padesati

let, dal se znovu presvédcit. Prezidentskou pfisahu ale skladal uz jen
diky napovede. Nakonec abdikoval az rok pote, i kdyz ho k tomu okoli
muselo nutit, protoze Ufad nebyl schopen vykonavat. Pi té prilezitosti
narodu oznamil: Prezidentsky urad je tézky a odpovédny, vyzaduje proto
plné sily. Vidim, Ze na to nestacim. Proto se vzdavam. Budu se na vas
jesté chvili divat, jak to vedete...”
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byl vSestranné nadany, fyzicky aktivni,
psychicky zdatny, ovladal Sest jazykt
a vénoval se i prekladiim. Jako pravnik
byl uznavany a na funkci prezidenta
byl vybran pro svou nestrannost

a pro schopnost ridit velky urad.

Jeho psychicka rovnovaha ale byla jiz
podlomena ve chvili, kdy bremeno
uradu prevzal. Mél za sebou krizi

po smrti své Zeny, rozvodu dcery

a smutek nad oklesténim republiky.
Vse se vyznamné zhorsSilo po piichodu
Heydricha do Prahy a popravach
blizkych pracovniki. Definitivné

jeho psychické zdravi vzalo za své

po heydrichiadé a rozpoutaném
teroru a jeho uvéznéni po valce

bylo dilem stejné dementni zbésilé
pomstychtivosti, ktera se potrebovala
vybit na cemkoliv. Hicha se dodnes
nedockal plné rehabilitace.

Pokud jde o jeho zdravotni stav, jisté
naznaky pocinajici aterosklerézy se
projevovaly uz v jeho stfednim véku,
kdy trpél riiznymi paresteziemi, coz
jsou neptijemné pocity v riiznych
Castech téla, nejcastéji koncetinach,
popisované jako brnéni nebo
mravencenti, jez jsou zpisobovany
chorobnymi zménami v mozku: bud’
nedokrvenim, anebo naopak drobnym
krvacenim. JeSté za svého Zivota si
vSimla manzelka, Ze Hacha ,ndpadné
rychle starne”. Po jeji smrti jeho
truchleni pravdépodobné vyustilo

v depresi s obavami z chudoby, kdy
dokonce pomyslel dat posmrtné své
télo nékterému védeckému ustavu za
uplatu.

Patrame-li v minulosti, najdeme tam
znamky latentni deprese uz diiv,
mimo jiné sebedestruktivni zbésilé

jizdy autem, které komentoval slovy,
Ze je lepsi zabit se v Sedesatce nez

ve stovce (minén vék, ne rychlost).
Depresivni stavy ho podle pozorovani
oSetfujicich 1ékart provazely od
pocatku nastupu do funkce. Milos
Vojtéchovsky ve své studii Cim stonali
mocni ve 20. stoleti (111) piSe:

,0d listopadu 1938 trpél EH tipornou
nespavosti a stéZoval si na pocity
ménécennosti akcentované obavami

z proZitki urychleného stdarnuti

a provdzené stavy vycerpdni. Maixner
konstatoval od jara 1939 casté zminky
EH o pocitech dusevni zaostalosti
(myslenkové prdzdnoty) a oslabené
vili k rozhodovant.,

0d listopadu 1941 patri k lékarskému
konziliu internista profesor Prusik a od
rijna i 1943 psychiatr profesor Zdenék
Mpyslivecek. Interni ndlez z listopadu
1941 rikd, Ze stav prezidenta je fyzicky
priznivy, ale psychicky Spatny. Jeho
osobni tajemnik dr. Skarvan jesté

pred atentdtem na Heydricha na jare
1942 zaznamenal: EH se k nicemu
neodhodld, nema viastni viili. Je tiplné
neschopen si pamatovat, nelze od

néj nic ocekdvat. Je to vrak, kterym
strkd nahoda, Néemci a strach ze
sebemensiho vlastniho rozhodnuti.
Lidé v takovém stavu, jako je dnes on,
prohlasuji se za nesvéprdvné.

Psychiatricky posudek (Fijen 1943):
Prechodné stavy zmatenosti, kolisavd
stavy védomi, nepresnd orientace.
Odpovedi priléhavé, ale jednoslovné.
Mysli si, Ze je zdrdv, nepotiebuje
lékar'ské osetieni, odmitd uzivat Iéky.
Chiize je opatrnd, topornd, krdatké
kriicky. Neurologicky ndlez je, aZ

na sniZené reflexy, v normé (nenf
loZiskovych zmén).

Diagndza: arterioskleréza mozkovych
cév, ztrdta vstipivosti a Sirokych zdjmii,
obcasné mrdkotné stavy. Konec roku
1943: Prezident je zcela dezorientovdn,
md ataxii, nedokdZe se sprdvné najist.
Léto 1944: Obcasné epileptiformni
absence trvaji (pozn.: tj. zachvaty
poruseného védomi podobné
epileptickym, ale s jinou podstatou,
zde s Alzheimerovou demenci).

EH se pomocuje a neudrZi stolici.
Osetiovatelka Duskovd: Od roku 1944
prezident nepozndvd zndmé osoby
(jen dceru a komornika), bez pomoci
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neudéld ani krok, netrefi IZici do ust,
nepodepiSe se, déld jen Cdry. Leden
1945: Prezident kond jen automatické
pohyby, nemluvi, nepodepise se. Jaro
1945: Prezident hubne, nechodi,
pomocuje se, md obcasné agresivni
rapty. TK 195/105."

Podle nazoru soucasnych odborniki
trpél Hacha deprest, coZ je ¢asta
predehra Alzheimerovy demence,

do které dospél a ktera byla
kombinovéna jesté s demenci na
podkladé aterosklerozy a dusledk
jejich zmén v mozku. Narodni soud
zprostil Emila Hachu odpovédnosti za
v8echny politické projevy aZ od ledna
1943, ackoliv je tu dost diikazi, ze
,nezpusobily“ v diisledku nemoci byl
mnohem driv.

E S

Sdvad Peres

4

sam pred Masarykovou abdikaci
prohlasil: ,Demokratické politiky

se maji tcastnit lidé s dobrym
zdravim, a onemocni-li vaznéji, maji
z politického vedeni vcas odejit.”

V dobé, kdy to rikal, trpél jiz delsi
dobu Méniérovou nemoci a mél za
sebou psychosomaticky kolaps v roce
1926, z néhoz se vzpamatovaval pal
roku. Ve Vojtéchovského studii Cim
stonali mocni ve 20. stoleti (11) je Benes
hodnocen jako ,,...vysoce inteligentni,
velmi schopnd, avsak i rozporuplnd
osobnost. Z pozitivnich rysii jsou
zdurazriovdny: politicky talent,
diplomatické schopnosti, organizacni
a propagdtorské dovednosti,
cilevédomost, vysokd kapacita

paméti, fanatismus prdce, puritdnské
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odmitdni svodii Zivota (ostychavost

k Zendm, prisnd monogamie,
abstinence a nekurdctvi). Mél v sobé

i skryty mesidssky komplex (jsem pro
ndrod nepostradatelny... vyvolenym
ndstrojem OSUDU...), absolutizoval
viastni tisudek a jeho soucasnici z doby
prvni republiky vidéli v ném osobnost
evropské politiky: Tviirce miru ve
stiedni Evropé a spoluzakladatel nové
nabyté svobody' Jeho politicti odptirci
zdurazriovali Benesovu prilisnou
ctiZzdadostivost, osobni chlad, tito¢né
intrikdnstvi, nevybiravost ve volbé
politickych prostredki, pedanterii

a autokracii, Spatnou proziravost

a chyby v odhadovdni povah svych
spolupracovnikii i oponenttii. Byl

sice nakonec tispesnym bojovnikem
za demokracii (1939-1945), ale
nedokdzal se vyporddat s intrikami
komunistu (1943 az1948).”

Kromé mesiasskeho komplexu
zde byla sluSna davka narcismu
a v mezilidskych vztazich
netolerance az pomstychtivosti.

Zde je nazor plukovnika Frantiska
Moravce v publikaci Spion, jemuz
nevérili: ,NejbliZsi osobou, kterd

méla na prezidentovo rozhodovdni
velky vliv, byl prednosta prezidentské
kanceldre Jaromir Smutny... Nebyl to
rddce dobry, nebot’ jeho bezohledny
cynismus, jemuZ nebylo nic svato,

jeho osobni ctiZddostivost, jeho
neuprimnost, sklon k intrikdnstvi

a konecné jeho nestatecnost zaptisobily
casto na prezidentovo rozhodovdni
velmi neblaze. A konecné to, Ze to
nebyl sluZebnik vérny, dokazuje nejlépe
fakt, Ze po abdikaci prezidentové v roce
1948 ziistal na svém misté i za nového
komunistického prezidenta - jediny

z celého persondlu tohoto uradu.”

Dalsi vlivovou osobou byla nesporné
jeho Zena Hana, ktera si ho doslova
ulovila. Uzasna je vypovéd jejich
komorné pani Vilmy Kulhankové
reportéru Tesarovi: , Pokud se
pamatuji, nikdy se nehddali. KdyZ byly
néjaké problémy, rekla pani Hana:
JEddcku, tak to udéldme takhle’ -

a bylo po jejim.”

Primar Vahala v knize I ndm viddli
nemocni s nadhledem zkuseného
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¢lovéka a perfektniho klinika piSe:
,Nenf ticelem této stati hodnotit
Benesovu osobnost politickou

a stdtnickou. Ale v jeho Zivoté hrdl jeho
zdravotni stav roli tak mimorddnou,

Ze pri radé BeneSovych nevhodnych
rozhodnuti Ize téZko stanovit, co
prisoudit povaze, situaci a co chorobé.”
K prvnimu BeneSovu ,zhroucent

z prepracovdni” se vaze zajimava
Vahalova pasaz, ktera uvadi: , V roce
1926 sice sniZil TGM vékovou hranici
pro prezidentsky urad, ale nechut’

viici BenesSovi nartistala, takZe mu
Masaryk nakonec sdélil, Ze jako
kandiddt na prezidentstvi neprichdzi

v tivahu. Predseda viddy Svehla

chtél dokonce Benese vyménit i jako
ministra zahranici. Védél totiz, Ze
Benes nesprdvné referuje o situaci

v Némecku. Byl to také Svehla, kdo
TGM premluvil, aby neabdikoval. Benes
se tehdy nervové zhroutil a byl pul roku
nemocen...“

0 jeho stavu se vi vSeho vSudy to,

Ze travil onen cas na nékterém
sttedomorském ostrové. Zdenék
Vahala se domniva, Ze v té dobé mohla

vvvvvv

mozkova prihoda.

Rada historiki se pozastavuje

nad tim, jak Benes - pti svych
diplomatickych zkuSenostech —
opomijel v tricatych letech stale vice
se vyostrujici situaci sudetskych
Némct. Dale sedl na lep némecké
tajné sluzbé a zprostredkoval
dezinformace o Tuchacevském. Jeho
dtveérivost ve vztahu ke Stalinovi

je rovnéz za hranou, zejména

kdyZ Winston Churchill i Anthony
Eden v roce 1943 byli proti jeho
cesté do Moskvy s odvolanim na
britsko-sovétské dohody, Ze velmoci
nebudou uzavirat bilateralni

dohody s exilovymi vladami.

S gestem trucujiciho pubertaka pak
z Moskvy vzkazal: ,Dohodli jsme jiny
ekonomicky model a jd si osobné preji
tri politické strany.” To bych hodnotil
jako projev BeneSovy osobnosti,

ne jeho choroby, ackoliv cévnich
prihod uZ mél za sebou nékolik

a také ,vypadkii“ védomi nebo afazii
(neschopnost promluvit), patrné na
zakladé prechodného nedokrveni
(TIA - tranzitorni ischemicka ataka,
pozn. aut.). Jak uvedl po valce MUDr.
Adolf Maixner, po priletu do Londyna

v roce 1938 trpél Benes$ nékolik
tydnt ,,nervovym zhroucenim®, kdy byl
neschopen jakékoliv ¢innosti.

Velmi silnou tranzitorni ischemickou
ataku mél pred odletem do Moskvy
v bireznu 1945, kdy prestal vidét,
mluvit i chodit. Podobna ptihoda
probéhla s odmitnutim Marshallova
pldnu Stalinem*. Z dal$i mozkové
prihody v ¢ervenci 1947 se uz nikdy
nezotavil. Vojtéchovsky k tomu pise:
,Lékarské konsilium (dr. Maixner

a prof. Jonds) se tehdy usneslo, Ze EB
neni jiZ ddle schopen vykondvat svou
funkci prezidenta. Ale ten abdikaci
jednoznacné (na ndtlak manZelky?)
odmitl se zdiivodnénim, Ze neni nikdo,
kdo by ho mohl v této funkci nahradit.
Progrese ischemickych zmén v mozku
vyustila v zdri 1947 v levostrannou
hemiparézu (obrnu levé poloviny téla,
pozn. aut.), provdzenou centrdIni
obrnou licniho nervu a opakujicimi se
ndvaly horka do hlavy se zrudnutim
tvdre.” Zaznamy z povalecnych let
konstatuji neustalou hypertenzi
(vysoky krevni tlak) v hodnotach
primérné 200/100 mm Hg. Nejnizsi
naméteny tlak je 170/95 mm Hg.
Takze kromé nedokrevnosti jsou
jasné indicie i k obcasnému krvaceni
a zavéreénému ,status lacunaris”
(vulgarni vysvétleni fika: mozek jak
emental).

Po prechodném zlepsSeni na konci
roku 1947 doslo koncem ledna 1948
k prudkému zhorseni. Proto byl
povoldn dalsi konsilidr - neurolog
prof. Henner. Ten s prof. Hynkem
uzavird, Ze fatické funkce se ddle
horsi, EB nenachdzi slova, obéas
reaguje spastickym smichem,

v pismu se objevuji agramatismy,
nerozpozndvd Cislice. Levostrannd
hemiparéza, zvldsté ruky, je vyraznd
(odpovidd loZiskovym zméndm v pravé
hemisfére). Intelektualni funkce
nebyly idajné naruseny - jen ty
Cislice nepoznaval!

V poloviné inora 1948 se objevily
dalsi znamky postiZeni mozku,
tentokrat byla zasazena centra
regulujici rovnovahu. Z doby inorové
krize 1ékarské zpravy v archivech
neexistuji. Prezident je dle okoli
pesimisticky, ma oslabenou vili, citi
se zcela osamély, postrada vlastni



strategii, jak reagovat na stupnujici
se pozadavky komunistd. Obava se
vypuknuti ob¢anské valky a nasledné
i treti valky svétové. Osetrujici 1ékar
predava ustné zpravy o zdravotnim
stavu prezidenta svému priteli -
komunistovi na UV KSC Oskaru
Fischlovi, primému podrizenému
generalniho tajemnika Rudolfa
Slanského. Ten voli postup, jak
Edvarda BeneSe donutit k podpisu

a ik ,demisi reakénich ministra“ -
¢lent vlady. Tolik Milo$ Vojtéchovsky.
Primaf Vahala dodava:

JLeta 1938, 1945 a 1948 vyzadovala
Clovéka zdravého.
Pak by mozna dégjiny
vypadaly jinak.”

Honert Gttt

byl podle Kaplanovy knihy Mocni

a bezmocni: ,,..muZem se silnou
ddvkou prirozené inteligence

a s velkym politickym talentem, i kdyz
bez vyssiho vzdélani. Nebyl politickym
teoretikem, prosel Skolou Kominterny
a naucil se ovlddat politické remeslo.
Byl muzem praxe a ¢inu, dovedl presné
vymezit pozadavky a formulovat je
tak, aby byly srozumitelné a pritazlivé
pro prosté lidi. Umél organizovat
stranu i siroké vrstvy obyvatel. Vstoupil
do KSCv r. 1921 jako mlady délnik

z presvédcenti a s velkymi idedly,
skoncil jako prezident v r. 1948 bez
idedlti, pozdéji zlomeny, bezvyrazny

a alkoholem decimovany muZz.”

Na utvareni jeho charakteru se
nepochybné podilel nemanzelsky
pivod, nedostatek mateiské péce

v détstvi, Sikana ve skole, pozdéji
trvala zavislost na alkoholu

a v neposledni radé exilové
zkuSenosti v Moskveé, kde krutost byla
podminkou preziti. Jak bylo uvedeno,
neni piresné jasny pocatek syfilitické
nakazy, je vsak znamo, Ze v Moskvé
za valky jiz bylo nutné 1é¢it nékteré
projevy tretiho stadia vysokymi
davkami penicilinu. Jiz tehdy bylo po
infarktu myokardu diagnostikovéano
aneuryzma aorty, o némz pozdéji
(1953) informoval profesor Makarov
z Moskvy Ceské 1ékare.

Zavislost na alkoholu byla patrna

jiz ptred valkou. Souhrnny pirehled
profesora Vojtéchovského v ¢lanku
Cim stonali mocni 20. stoleti (1V),
citujici historika Karla Kaplana,
uvadi: ,Abtizus (nezdravé nadmeérné
uzivdni az zavislost, pozn. aut.) se
stuprioval v dobé moskevské emigrace
(dle svédectvi Z. Fierlingera byl denné
ve velernich hodindch tak opily, Ze
Jjen obtizné telefonicky komunikoval).
V'r. 1947-1948 nebyl casto schopen
nékolik dni Fidit schiize strany, takze
vedeni museli prebirat R. Sldnsky

a A. Zdpotocky. V projevu v lété

1947 na Staroméstském ndmésti
mluvil natolik bldbolivé a v dlouhych
pomlkdch, Ze jeho opilost zaznamenali
nejen vsichni pritomni, ale i rozhlasovi
posluchaci. Jeho tehdejsi projev nebyl
proto nikdy publikovdn. RovnéZ dle

A. Novotného byval KG casto tak

opily, Ze na schiizich nemohl souvisle
promluvit. Ke strizlivosti vybizel KG

i sovétsky velvyslanec Bogomolov.

Na recepcich konanych na Hradé

dbal o zmirnéni abtizu jeho osobni
lékar Haskovec (chodil za nim a bral
mu cise). KG podporovala v jeho piti
manzelka i zet' A. Cepicka.

V poslednich letech se neschopnost
prezidenta komunikovat prodluZovala
i na nékolik dnf (osobni strdZce
Hofman). Priivodni jevy zdvislosti

se manifestovaly nedodrZovdnim

MUDr. Radkin Honzak

Cesky psychiatr, publicista a vysokoskolsky pedagog. Specializuje se na psychoterapii a je
zastancem psychosomatického (biopsychosocialniho) pfistupu.

PhDr. Frantisek Honzak vystudoval historii a korejstinu na Filozofické fakulté Univerzity
Karlovy, v roce 1993 zalozil encyklopedické nakladatelstvi Libri, kde pracoval do odchodu
do penze v roce 2013. Je spoluautorem naucnych a encyklopedickych publikaci.
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slibti, prolhanosti, podeziravosti,
strachem ze Stalina, obavami

z odposlechii bezpecnostnich orgdnii
i ze $pionovdni spolupracovniky jeho
kanceldre.”

Na Stalinové pohi'bu nastydl a otekly
mu nohy. Byl hospitalizovan, dostal
vysoké davky penicilinu a bylo mu
doporuceno zistat v nemocnici, to
vsak odmitl a vratil se domd. Citil se
dobfe, ale jen jeden den. V podavani
penicilinu se pokracovalo, jeho

stav byl komplikovan zanétem plic
a pohrudnice, a nakonec doslo

k rupture aneuryzmatu. Sovétsti
1ékari doporucovali operaci, coz
Cesti kolegové v provizornich
podminkach na Hradé odmitli. 14.
brezna prezident zemfel, pitvu
provedli sovétsti 1ékati a protokoly
z ni dodnes nejsou k dispozici.

Radkin Honzdk
FrantiSek Honzdk

Galén

Vice se doctete v knize Radkina
Honzdka a FrantiSka Honzdka
Osobnosti tzasné i porouchané,
vydalo nakladatelstvi Galén,
www.galen.cz &
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MVDR. MILOS JESENSKY, PHD.
ING. ROBERT KONSTANTY LESNIAKIEWICZ

Babia hora je svojou impozantnou vySkou 1725 metrov nad morom
najvy$sim vrchom v Beskydach v slovensko-polskom pohraniéi.

S jej neblahymi tajomstvami sa viaze viacero temnych miestnych
legiend o diabloch a Carodejniciach konajucich na hore svoje sabaty.
Prave na ne odkazuju znepokojujuce nazvy ako ,Diablak”, ,Diablova
kuchyna” alebo ,ZIé udolie”, ktorymi sa okolie horského masivu
vacsinu roka zahaleného do poSmurneho pocasia len tak hemzi.



TATO HORA
JE PREKLIATA

To, Ze na rozpravani o démonoch
Babej hory predsa len nieco bude, si
moZeme uvedomit’ aj pri navsteve
kostola Vsetkych svétych v Rabciciach.
Ten podla nie celkom zboZnej povesti
nielenZe pomahal budovat' diabol, ale
jeho unikatne starobylé spodobnenie
moZeme dodnes vidiet v interiéri.
Pozostava z hlavy a hornej Casti trupu
ludského rozmeru s rozpaZenymi
ramenami, teda v p6ze, ktord ma
znazornovat jeho vystupovanie z
pekelnych priepasti. Odstraneniu
tohto zaiste nevitaného, ak uz nie
priamo nemyslitelného svedka
rabcickych bohosluZieb brani (okrem
nazoru modernych pamiatkarov)
predovsetkym zvlastna miestna
tradicia varujtca pred odstranenim
soSky pod hrozbou celkového
zrutenia kostola. A moZno aj akysi
iluzérny pocit bezpecia plyntci z toho,
Ze pekelnika drZzi nakratko na retazi
anjel, zatial' ¢o v pravej ruke zviera
vytaseny mec.

Ked' je uZ rec¢ o diabloch ne¢udujme
sa, Ze vrcholom Babej hory je Diablak,
ktory je u niektorych kartografov
dokonca jej zastupnym pomenovanim.
V ludovej tradicii pouzivané nazvy
»Diablov zamok" alebo ,Diablova
hora“ st zase reminiscenciou na

vyraz zo starych nemeckych map

a kronik, v ktorych zretelne ¢itame
slovo , Teufelspitze“ Na diskusiu ale
ostava, Ci si pod diablom mame naozaj
predstavovat stelesnenie akéhosi
pekelnika s rohami a netopierimi
kridlami alebo podobu pohanského
Cernoboha, ktorého este pred
tisicro¢im pravdepodobne na Babej
hore uctievali. Pripadne kohosi
celkom iného - napriklad navstevnika
z cudzich svetov s morfologiou
vyrazne odliSnou od tej ludskej, a
preto pre zboznych I'udi tohto kraja
nespochybnitelne démonickou.

Z toho, ¢o sa dozvedame o Babej
hore z tradi¢nych rozpravani

Casto ide po chrbte mraz. Povesti

a legendy predstavuju kluc¢

k porozumeniu zvlastnych, ak

nie priam znepokojivych nazvov,

s ktorymi sa tu stretdvame. Vezmime
si napriklad ,Zla dolinu®, do ktorej
mozeme zavitat cestou na Diablak po
Cerveno znacenej trase od Lipnického
priesmyku. Tato dolina podmanivej
krasy vdaci za nedobru povest
chyrom o nestastnikoch, ktorych tu
,vodilo®, az kym biedne nezahynuli
vyCerpanim ¢i podchladenim
pripadne po krkolomnom pade

v zradnom teréne.

,AZ do dnesného dria sa zachovali
ndzvy vyrecne svedciace o tom, Ze nad
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touto horou kedysi panovali diabli:
Diablak, Diablova kuchyrtia, Diablov
trén, Diablov kameri, Cierneho hola ¢i
Cierne oko. Pocetnost takychto ndzvov
prekvapuje, prdve tak ako sa neustdle
odvoldvajti na veci démonické i
nadprirodzené. Odkial’ sa tu len vzali?“
pyta sa nas polsky priatel’ Kazimierz
Panszczyk a deli sa o vlastnu
skuisenost z odvratenej strany histérie
mysteriéznej hory:

»Z toho, ¢o som pocul, je pomenovanie
Pekelnd Kuchyria odvodend od

ohriov (i svetiel, ktoré tam boli

casto pozorované po nociach. Verilo
sa, Ze tam diabli skutocne nieco
pripravuju. Okrem toho je Kuchyria
plosinou, priam idedlnym miestom

na pristdvanie UFO. Diablov stél

md podobne plochy charakter — pri
spojeni s Wolarniou je dlhy priblizne
osemsto a Siroky dvesto metrov. Na
Diablovom stole mali tieZ prebiehat’
vel'ké virenia so vzndsajtcimi sa
ohriami a lietajiicimi kamerimi.

V ddvnej dobe to bolo pripisované
diablom. Vsetky miesta na Babej Hore
spojené s legendami o démonoch su
rovinkami. Samozrejme, Ze vsetko,

¢o sa vymykalo beZnému normativu
i$lo na vrub diablov. ZbozZny pristup

k Zivotu zavdzoval k tomu, Ze to, ¢o sa
spdjalo s ohriom, lietalo a bolo tmavé,
muselo sa zrodit' zo zla a s tymto zlom

s

bolo aj spojené.
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DIABLI A MIMOZEMSTANIA

Co ale stdlo za ,diabolskou
etymol6giou“ Babej Hory? Cista
obrazotvornost’ I'udi z okolia, ktora
nasla vyjadrenie v miestnom folklére
alebo - naopak - oCividné a pritom
znepokojujuce skdsenosti s tymto
neobvyklym kopcom? Co stoji za
tymto temne znejlicim miestopisom,
ktory sa medzi tunaj$imi l'ud'mi
udrziava uz po dlhé starocia? Nas
kolega Kazimierz Pansczyk pontka
velmi prekvapujucu odpoved:

»~Moja hypotéza sa zakladd na tom,

Ze sa za tym skryvaju pozorovania
UFO. A s tym suvisi aj to, Ze vsetky
ndzvy na Babej hore, ktoré vo svojom
zneni obsahujti , diabla“v skutocnosti
upozorriuju na miesta, kde kedysi
ludia pozorovali UFO. Skiisme si to
doloZit na priklade Diablovej Kuchyne.
Dnes ide o odlahlé, pred vetrom
chrdnené miesto. A preco teda nebolo
vyuZivané pastiermi? V ddvnejsich
dobdch hnali dobytok do Kuchyne,
obzvldst pri ndhlych zmendch pocasia,
o ktoré tu rozhodne nie je ntidza.
Pritom sa tu ale neopovdZili ostat’ so
stddom na noc! Ako mi vysvetlovali
stari obyvatelia, dobytok si tam ani
nechcel lahniit' na zem k odpocinku.
Pytal som sa na dévod a bolo mi
povedané, Ze Cosi zI€é je na tom mieste.
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Odpoved' je lakonickd, ale o to viac
vedie k premyslaniu. Co ale bolo tymto
zlom? Co nedobrého sa tam odohralo,
Ze reSpekt pred tymto miestom stdle
pretrvdval? Zdévodnenie sa priam
pontika pokial’ budeme verit legenddm
o noc¢nych svetldch, zdbleskoch

a kidoloch dymu. Prdve zdhadné svetld
inspirovali pomenovanie Diablovej
kuchyne, az neskér skrdateného

na Kuchyriu. V sticasnosti to vsak
moéZeme len tazko dokdzat. Neobvyklé
artefakty, ktoré by nds presvedcili

o pristavani mimozemskych plavidiel
v podobe roztavenych alebo Ziarom
poznacenych kameriov, fragmentov

z bezne nepouZzivanych ¢i vede priam
nezndmych kovov sa tu nepodarilo
objavit.”

AKko sa to stalo uz mnohokrat s inymi
tajomstvami, ani mystérium Babej
hory neostalo iba vlastnictvom
povodne zasvitenych osob. To,

¢o uniklo, este aj dnes krazi vo
forme réznych legiend a chyrov

po hornej Orave. V takmer kazdej

z nich nachadzame prislovecny
odtlacok diablovho kopyta, o je
pochopitelné, pretoze peklo sa

v ludskej predstavivosti vzdy spajalo
s podzemim. Kazdy neznamy tunel
alebo jaskyna napriek lakavym
predstavam o ukrytom bohatstve

¢i inych divoch podzemia strasili

potencialnych objavitelov vidinou
zatratenia v temnom predpekli,

s mihotajicim sa svetlom na
stenach pochadzajicim od sirnych
plamenov akoby horiacich obdalec.
A tak sa nebudeme divit tomu,

ze vSetko, ¢o suviselo s desom,
¢ihajicim v temnotach podzemia

a vychadzajicom na povrch iba

ak v noci, sa pripisovalo vyc¢inaniu
diabolskych mocnosti, ako vysvetluje
Kazimierz Panszczyk:

,Predstavme si teraz takiito situdciu:
mimozemsky objekt pristdva na
Jjuznych svahoch Babej Hory. Panuje
noc, lod’ Ziari réznofarebnym

svetlom, srsi iskrami, pocut' rézne
akustické efekty. Prvé, co dobovému
pozorovatelovi napadne, je, Ze sa tu
roja diabli a trasui samotnou horou. Ak
predpokladdme, Ze mimozemstania

sa neraz objavili v uplynulych
storociach, tak je nemozné si mysliet,
Ze to nezanechalo silné dojmy na
tunajsich obyvateloch v podobe legiend
o diabloch, pokladoch a tuneloch.”

UCENY JEZUITA
NA STOPE UFO

Citujme teraz z diela z roku 1782,
napisaného u¢enym jezuitom
Jowinom Fryderykom Bystrzyckim
(1737 - 1821), dvornym



matematikom a astrondmom krala
Stanislava Augusta Poniatowského,
ktory mal ako prvy uskutocnit
merania na Babej Hore: ,Po zdolani
Stitu sme z vrcholku videli Krakov
ako na dlani a za pouZitia anglickych
dalekohladov pozorovali oknd
budov” Na konci tohto opisu sa
nachadza pozoruhodné svedectvo
o nadoblacnych bleskoch, ktoré
dodnes patria medzi vzacne
atmosférické anomalie: , Zatial’ ¢o
sme konali pozorovania, objavilo sa
pod nasimi nohami mracno, zakrylo
ndm Krakov, pricom sa ale ustavicne
zjavovali blesky vyletujiice nahor.”

Je takmer isté, Ze tu ide o obratené
blesky, ktoré doteraz videlo malo
Stastlivcov a eSte menej ich uz

v modernej dobe prostrednictvom
techniky zaznamenalo. Odhaduje

sa, Ze tento typ tvori len 5% zo
vSetkych bleskov, ktoré sa objavuju
na oblohe. Napriek vzacnosti
vyskytu nejde o najcennejsiu cast
tohto pozorovania na Babej hore.
Existuje totiz moZnost, Ze pater
Bystrzycki pravdepodobne opisal
efekty, ktoré burku sice pripominali,
samotnou burkou vSak neboli.
Pripomenme, ¢o dobovy ucenec pise:
,Videli sme Krakov ako na dlani a za
pouZzitia anglickych dalekohladov.”
Viditelnost musela byt teda idealna,
bez vodného oparu vytvarajiceho
burkové mracna, pricom ale vzapati
¢itame, ako sa im objavilo ,pod
nohami mracno” A toto azda nema
byt prekvapujtce, ak sa pri priam
ukazkovom pocasi odrazu objavi
podivny oblak, navyse nizsie od
polohy pozorovatelov? A v tej chvili aj
obratené blesky Slahajiice od mrac¢na
do oblohy, ¢o je napriek moznostiam
sucasnej pozorovacej techniky samo
osebe naozaj vynimo¢nym javom?
Namieste je preto otazka Kazimierza
Panszczyka, ¢i pater Bystrzycki
,videl UFO obklopené oblakmi alebo
nieco, ¢o holym zrakom v jeho ¢asoch,
ale ani teraz, prakticky nemozno
spozorovat?“

N4as kolega v patrani po zahadach
Babej Hory citoval zapisky u¢eného
jezuitu z diela Adama tajczaka,
pricom ich uvadza ako jeho
kronikarske zaznamy z roku 1782.
My ale vieme vystopovat prvotny

zdroj tychto informacii, ktorym je
Bystrzyckého ¢lanok v novinach
vydavanych vo Varsave. V iom
spomina, ako bol v roku 1782
vyslany kralom ,,... do Viedne a na
preskimanie najprv Babej hory,
Tatry a Matry, a tieZ ku zmeraniu

ich vysky vzhladom ku Krakovu.”
Nasleduje neskrateny opis vystupu
na Babiu horu: ,Dria 8. jila som

s tuctom strelcov kvdli bezpecnosti,
rdno o siestej hodine odisiel na Babiu
horu tamojsimi korimi, zvyknutymi
ako srny behat po hordch. I$li sme na
Babiu horu, dokedy bolo mozZné ist' na
korioch, nejakych pdt hodin, a potom
dalsie Styri peso. Z vrcholku hory sme
videli ako na dlani, pozorovali farby
striech vlastnymi ocami a pri pouZiti
anglickych dalekohladov zase oknd.
Dokonca sme videli aj Svdty KriZ.”

MVDr. Milo$ Jesensky, PhD.

je slovenskym spisovatelom, v ktorého centre pozornosti stoja nerozltistené hadanky
histdrie. Je drzitelom prestizneho ocenenia Kristalovy tiger ako najlepsi autor non-fiction
literatury na Slovensku v roku 1998, lauredtom Weberovej ceny za prinos v oblasti dejin

PRO VOLNE CHVILE

V roku 1981 vysiel tento text ako
reprint s dodatkom, Ze jeho autor bol

L,Prvym zndmym polskym ucencom,

ktory bol na vrchole Babej hory

z vedeckého tcelu.” Toto prvenstvo
potvrdzuju viaceri badatelia

a hoci ho ini spochybiiuju, z tcty

k osobnostnym a prirodovednym
kvalitdm Studovaného patra

a kralovského astronéma v jednej
osobe na tomto mieste vyznavame:
Otcovi Bystrzyckému verime, prave
tak ako aj moZnosti, Ze 8. jula 1782
pozoroval zo Stitu Babej hory
neidentifikovatelny lietajtci objekt,
znamy pod okridlenou skratkou UFO.

Uryvok z knihy Milosa Jesenského

a Roberta K. Lesniakiewicza: Strateni
v hordch, ktora prave vyslavo
vydavatelstve Nase vojsko. &

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 Kosiciach.

Ing. Robert Konstanty Lesniakiewicz,

emeritny kapitan Hranicnej strdze, badatel a reportér, ktory sa dlhodobo venuje zdhadam,
znamy aj ako ochranca prirody. Je autorom alebo spoluautorom viac ako tridsiatky knih
a prevadzkuje niekolko blogov venovanych paranormalnym javom.
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Véela medonosna (Apis mellifera) je u¢inénym zazrakem prirody.

vvvvvv

tvor, ktery dokaze dokonale spolupracovat pro spolecenstvi desitek
tisic vCel, navzajem o sebe pecovat, podporovat se a dorozumivat
se. Mala vCela dokaze od zakladu zménit i nas. Vcelafeni je zivotni
styl, ktery umi zklidnit a mysl otoCit smérem k prostredi, ve kterém
zijeme. Na prvnim misté jsou véely, a pak jejich lidé. Neexistuje
vCelar, kteremu by Slo primarné jen o zisk. Vztah ke vcelam je
hluboky a vCelstvo se stava clenem rodiny.

VCELY A MEDONOSNE KVETINY
SIJSOU VERNE

Vyvinuly se spole¢né a jsou na sebe
vzajemné dokonale uzptisobené.
Rostliny by se nemohly mnoZit bez
vcel, které netinavné pienaseji pyl

z prasniki blizen z kvétu na kvét,

a vykonavaji tak pres 80 % opylovaci
prace v celém hmyzim svété. Véely
by zase neprezily bez potravy, kterou
jim medonosné kvéty poskytuji.

S kvétinami dokazi zachazet nézné
anenici je, nebot se vzajemné
potiebuji. Dokonce ovladaji rtizné
strategie opylovani a umi se dostat
k nektaru tou nejSetrné;jsi cestou.
Zbytec¢né nenavstévuji kvéty, na
kterych pred chvili sklizela pyl jejich
druzka. Ta totiz kvét oznacila pro
jiné vcely viditelnou latkou. Vcely
maji pamét, rozlisuji barvy, tvary

i vling, a diky unikatnim naviga¢nim
schopnostem si své opylovaci
navstévy promyslené planuji. Prave
pro né se kvétiny vyvinuly do
krasnych barev, tvari a lakavych
vini, které roznasi po okoli vitr

a vcéelky je zachycuji citlivymi
tykadly.

VITE ,PROC SE RIKA
BYT PILNY JAKO VCELA
A JAKA JE CENA MEDU?

Vcely prelétaji z kvétu na kvét

a nasavaji sladkou stavu/nektar. Na
stromech sbiraji medovici a sladké
Stavy, které se jicnem a hltanem ze
sosacku dostavaji do medného vacku
ve velikosti Spendlikové hlavicky. Nez
se ji ho podafi naplnit, musi opylovat
az tisicovku kvétd. To vyzaduje

velkou pili od slunka vychodu do
slunka zapadu.

Aby véely vyprodukovaly jeden
kilogram medu, musi oblétat na

10 000 000 kvétd, pritom za cely vceli
zivot jedna vcela nasbira asi 9 g medu,
coz je pouha ptilka ¢ajové 1zicky.
Jeden kilogram medu predstavuje
nalétanych 280 000 km, coz je let
sedmkrat kolem Zemé pfti frekvenci
mavani kridel az 180krat za vtefinu.
V 1été se vceli Zivot da zmérit na
Ctyticet dva dn, zimni generace vcel
ma doziti az osm mésict. Vceli matka

si uziva zivota az pét let. Kralovna

je jedina v ule, ktera ma vyvinuté
pohlavni ustroji. Trubci ho maji téz,
ale po oplodnéni kralovny zemfou,
nebo je vcely délnice po splnéni ikolu
z ulu vyzenou, a tam venku jejich
zivot kon¢i smrti. Jeden kilogram vcel
se da prepocitat na cca 10 000 ks.

V hlavni sezéné jich je v ule az 7 kg, tj.
70 000 ks. Vzajemné se dorozumivaji
néznymi doteky tykadel, vCelimi
tanecky, zvuky a viinémi slozenymi

z nékolika typt feromont. Za jednoho
letu v¢ela navstévuje pouze jeden
druh rostlin. V¢elati vam potvrdi, Ze
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jakmile se zacnete o vcely zajimat vic,
tahne vas to dal a dal, a ¢im dal Castéji
si budete klast jednu a tu samou
otazku. Jak je tohle viibec mozné?
Véeli tajemstvi jsou fascinujici!

VCELI ROJENI
TA POSVATNA CHVILE

Jak si vysvétlit, Ze kdyz si vCely daji
rande, je to nékde, kde nikdy predtim
nebyly, ale trefi tam. JeSté zdhadnéjsi
je to, Ze se takové rande odehrava

v nékolika krychlovych metrech
vzduchu cca 20 m nad zemi a idajné
jsou to po staleti, ba tisicileti stejna
mista. Kolem vcel se roji spousta
neuvéritelnych informaci. Tfeba
rojeni. Vcely se vyroji, povési se
nékde na vétev a par prizkumnic

se vyda do terénu, aby nasly novy
domov. Priizkumnice se vrati zpét
do chumlu ostatnich, zatancuji vceli
tanecek a je rozhodnuto. Jen jedna
nabidka nového domova je vzdycky
ta nejlepsi a za tou spolecné leti

a vSichni hned védi, kam a kudy. Nas
rozum nad nécim takovym ziistava
stat.
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VCELI TANECKY
A NOBELOVA CENA

'.F Tancici véela

°  informuje ostatni
vcely o novém
zdroji potravy.
Jednd se o pohyb
vcely priizkumnice,
kterd pobihd po
pldstu a vrti se,
takZe to pripomind
tanec. Vedecky
bylo dokdzdno, Ze
se pohybuje ve sméru, ktery svird se
svislici pldstu tihel shodny s tihlem,
ktery ukazuje smér k potravé a poloze
slunce. V roce 1973 byla udélena
Nobelova cena pradveé za ,vceli tanecky”.

Karl von Frisch
(rozsifroval fec
vcelich taneckd)

VCELARSTVI JE NABOZENSTVI

Zasvéceni dokazi o v¢elach hovorit
bez prestani dlouhé dny a noci, ale
je s podivem, Ze i kdyZ jsou pro nas
Zivot vCely uz od pocatku lidstva tak
dalezité, ¢asto o véelach nezname ta
nejzakladnéjsi fakta. Abychom mohli
vcely chranit, musime o nich néco
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védét, rozumeét jim a neublizovat
krajiné. Vcely bez nas dokazi prezit,
ale my nedokazeme prezit bez nich.

,Z veelarstvi naucil jsem se
pfirodu vice znati
a vice milovati nez
z mnoha knih ucenych.”
J. A. Komensky

Véela medonosnd - zdkladni popis

Télo vCely medonosné je tvoreno

z 3 ¢asti (hlava, hrud’ a zadecek).

V zadecku jsou ulozeny zazivaci
organy, medovy vacek, jedova zlaza



a zihadlo. Zihadlo na konci zade¢ku
je duté, napojené na jedovy vacek.
Zihadlo méa na konci hacek, ktery
znemoziuje po bodnuti jeho vytazeni
z rany. Vcela si tak po bodnuti
vytrhne Zihadlo i s jedovym vackem
a umira.

JAK TO VYPADA VE VCELIM ULU

V ulu Zije spolecenstvi vcel. To

se sklada z jedné matky (vceli
kralovny), mnoha délnic a trubct.
Vsichni maji své role. Matka klade
vajicka a zajistuje obnovu vcelstva.
Trubec ma za tkol oplodnit mladé
matKy a také zahiiva vceli plody.
Délnice vykonavaji ostatni prace

- zajistuji potravu, zpracovavaji
med z nektaru a medovice, stavi
plasty, krmi matKy, trubce a vceli
plod. Také uklizi v dlu a hlidaji.
Vite, jak je od sebe rozpoznate?
Podle hlavy! Hlava vceli matky ma
tvar srdce. Délnice ma tvar hlavy
trojuhelnikovy a hlava trubce ma
tvar kruhu.

Vceli matka - kralovna je nejvyse
postavena vcela

vvvvvv

se mize rozmnozovat. Je nejvetsi.

M4 Zihadlo bez hacku, takze mize
bodnout a nezemfe. Zihadlo pouziva
hlavné pti konfliktech s jinou vceli
matkou. VSechny vceli délnice v ulu
se o vCeli matku neustéle musi starat.
Cely zivot ji krmi matefi kaSickou,
ktera je bohata na bilkoviny.

7
L

matka

Vajicko - larva - predkukla - kukla
- dospélec. Celkovy vyvoj matky trvd
16 dni, délnice 21 dni a trubce 24 dni.

vceli délnice
pecujici o plod

vceli matka
kladouci vajicka

vajicko  larva predkukla dospélec

Zakladni véeli produkty jsou: med,
vosk, matefi kasicka, propolis, jed.

VYJIMECNOST PRAVEHO
VCELIHO MEDU

Riké se, e jedna 1zice medu ma
vyzivovou hodnotu jako dvé slepici
vajicka. Med je témér jedinou
potravinou, ktera hned po konzumaci
prechazi do krve clovéka. Kdo ji
pravidelné 1zicku medu, bude zdravy
a udrzi si dlouho mlady vzhled. Med
sto nemoci 1é¢i a tisici predchazi.

i,

MED V DEJINACH A POCATKY
APITERAPIE

Prospésnost vcel a véelich produktt
je medicinsky obor oznacovany jako
apiterapie. Priikopniky chovu vcel
byli stari Egyptané, ktefi jako prvni
zKonstruovali Ul pro ziskani medu

z plastvi.

Med a Egyptané

Med pouzivali jako konzervant
potravin, mumii, pro pFipravu
l1écivych masti a 1ék i jako obétinu
bohim. Stara Egyptska legenda
vypravi, Ze vCely jsou ozivlé slzy
boha slunce RA. Med byl neobycejné
vzacny a drahy, proto se objevoval jen
u privilegovanych osob.

Nejstar$Sim pamatnikem egyptské
mediciny je papyrus Kniha pripravy
1ékii na vSechny ¢asti lidského téla.

V tomto lékai'ském dokumentu
napsaném pied 3 500 lety je uvedeno
mnoho receptti, v nichZ je obsazen
med jako 1ék. I egyptska kralovna
Kleopatra spoléhala na med. Na plet

CELOSTNI MEDICINA

si prikladala medové masky, aby
zamezila starnuti.

Med v Indii a Ciné

[ ve starodavné indické mediciné
AJUR VEDA (Kniha zivota)

i v zakonech Manu se uvadi, Ze
pomoci elixiru a diety, ktera
obsahuje med a mléko, je mozné
prodlouzit Zivot Clovéka. Starovéci
Indové pripisovali medu dulezité

a mnohostranné 1é¢ivé, profylaktické
a posiliujici vlastnosti. Jimi

pojmenovany l1ék ,alternacia‘, ktery
dodaval ¢lovéku radost a ochranoval
mladi, se pripravoval hlavné z medu.
Z hlubokého davnovéku pochazeji

i informace o pouzivani medu a vosku
na lécebné ucely podle principt
¢inské mediciny.

Med ve starém Rimé

Také fimsti ucenci se ve svych dilech
zabyvali véelami a véelimi produkty.
0 chovu vcel psal Marcus Terrentinus
Varro a Vergilius. Vely a med také
chvalili Ovidius a Plinius starsi.
Rimané dobte znali praktické vyuziti
medu a jeho konzervacni ucinky.
Napriklad Cerstvé ulovené ryby
nechavali nakladat do medu, aby se
ryby pri prevozu nezkazily.

Med ve starém Recku

Podle feckého bajeslovi byli medem

a medovinou krmeni bohové na Olym-
pu. Med jim dodéaval silu, moc a boz-
skou nedotknutelnost a nesmrtelnost.
Hippokrates, nejvétsi reformator
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starovéké mediciny, ispésné pouzival
vc¢eli med pii mnoha onemocnénich

a sam ho také jedl. Legenda dokonce
ik, Ze na hrobé Hippokrata se usadil
roj vcel, které produkovaly zvlastni
med, 1é¢ici détska onemocnéni. Nej-
vy$si Fecky bih Zeus byl jako dité kr-
men nektarem z rukou medové nymfy
Melisy. Hippokrates aplikoval med
jako nejucinnéjsi 1€k proti horecce.
Pro rozsahlé 1é¢ivé ucinky medu ho
doporucovali i Fecti basnici, Homér

a Euripides.

Pythagoras ve svych spisech

o mediciné zdurazioval, Ze med se
vyznacuje ¢etnymi 1éCivymi
vlastnostmi a skrze tato zjisténi se
Pythagorovi stoupenci zivili vylu¢né
vegetaridnskou stravou a medem.

V Reckém Epidauru ve svatyni
feckého boha lékarstvi je na 2000 let
starém kameni napsano:

.NerozCilovat se - hodné

Klidu - pit med v mléku -

péstovat divadlo a lehkou
gymnastiku.”
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CESKA MEDOVA HISTORIE

»Tot jest ta zemé krasna,

mlékem a medem oplyvajici.” Jiz
slova praotce Cecha na hoie Ripu
nasvédcuji tomu, jaky vyznam byl
prikladan medu v nasi historii. Jiz

v 11.a 12. stoleti vyvazely se do
okolnich zemi med, vosk a medovina
ve velikém objemu a v Praze se konaly
specialni medové trhy. Na téchto
trzich se prodaval med i medovina.

Medovina je nejstarsi lihovinou
Slovant. Nasi predkové si velice
oblibili ,piti medné®, tzv. medovinu,
napoj, kterym podle povésti

opila Sarka Ctirada a jeho druhy.
Medovina se varila z vody smiSené

s medem a byvala tak hust3, Ze vejce
do medoviny ponotené plavalo

na hladiné a nepotopilo se. Tato
medovina rozliSovala se na svétlou

a hnédou. Svétla medovina se
pripravovala pouhym rozpusténim
medu se studenou studni¢ni vodou,
popripadé mirné zahraté a pridaval se
i chmel. Hnéda medovina se chystala
varenim medu s riznym Kofenim.
Varenim medoviny se zabyvali
,mednici“a ¢epovali ji ,Senkéri medu®,

ale uz staroceské Zeny si predavaly
zkuSenosti s domaci pripravou
medoviny, a tak ji na ¢eskych plotnach
varily pilné hospodyné podle vlastnich
receptd a medem v ni neSetfily.
Medovina byla v malém mnoZstvi
tekutym zlatem domaécich 1ékarnicek.
Ze dzbanku se pila k rozveselen{
mysli. Tento tajuplny napoj nemohl
chybét na Zd&dném hodovani Slechty,

a dokonce si ziskal i své vysadni
postaveni na hostinach kralovskych.

VCELARSKY PATENT pro Dolni
Rakousy a Moravu vydany dne

k 8. 4. 1775 cisafovnou Marii

Terezii.

, UZitecnost vcelarstvi, vnémz
mnohy pfic¢inlivy poddany nalezl
Cisty ajisty zdroj k zapraveni ddvek
stdtu potrebnych, pohnula nasi
zemskou materskou starostlivost,
abychom tomuto ddleZitému odveétvi
hospoddrskému vénovali zvidstni
pozornost a podporu v nasich zemich
postupné je zvelebovali a Sifili.
Vyslovené tuto prohlasujeme, Ze kazdy
sobé vcely v jakémkoliv oblibeném
mnoZstvi drZet a Zivnost tu svobodné




provozovat miZze, naproti tomu
pak vrchnosti, urednici aj., kteri by
poddanym v chovu véel neb v obchodu

' s medem a voskem ta nejmensi
protivenstva neb prikofi ¢inili, mohou
nasi nejvyssi nemilost ocekdvati. ”

VCELI MED JE VYJIMECNY

Kdo se chce dlouho téSit dobrému
dlouhému zdravi, zachovat si psychic-
kou svéZest, mlady vzhled a vitalitu,
nemél by si odpirat denné nejméné
jednu 1Zicku medu. Na jeho barvé

a skupenstvi nezaleZi, nebot v§echny
pravé vceli medy maji pribliZné stejné
blahodarné sloZeni.

Kvétovy med se staci zejména z jar-
nich sntisek, je lehce stravitelny a obsa-
huje vétsi mnozstvi pylu. Jednodruhové
kvétové medy (fepkovy, slunecnicovy,

z kvétd ovocnych stromd, aj.) maji vét-
Sinou svétlou barvu a rychleji krystali-
zuji. Vyjimkou je med akatovy.

SmiSeny med je ze sntisky
nektarového a medovicového plivodu
bez vyrazné prevahy jednoho druhu.
Jsou to vétSinou medy z lesniho
ovoce, lu¢nich a lesnich bylin, kvétin
a medovice. Chut je vyrazn4, barva
tmavsi a krystalizuji pomaleji. Pro
skvélou chut patii k nejzadanéj$im
druhtim medu.

Medovicovy med pochazi z hmyzem
prefiltrované mizy listnatych a jehli¢na-
tych stromi. Obsahuje velky podil mi-
neralnich latek, stopovych prvki a latek
baktericidni povahy. Vznikaji prevazné
v letnich sniskach, ma vyraznou chut

i aroma. Pfednosti je velmi pomala kry-
stalizace a krdsna tmava barva.

Plasteckovy med je zavickovany

a uloZeny med piimo v panenské
plastvi. Je to med, ktery neprosel
Zadnym zpracovanim. Byl vytocen
vcelafem, a uchovava si tak co nejvic
prirodni energie ni¢im neporusené,
a to se na ném ceni.

PROC MED KRYSTALIZUJE?
A CO S NiM, ABYCHOM
HO MOHLI POUZIT?

Proces krystalizace medu je béZny
u vSech medt s vyssim obsahem
hroznového cukru - glukézy a je

znamkou kvality medu. Proto medy
lipové, Frepkové, z jeteliny, medovicové
a smisené po urcité dobé krystalizuji,
zatimco jednodruhovy akatovy

s vy$$im obsahem fruktézy - cukru
ovocného - nekrystalizuje. Med, ktery
nam jiz zkrystalizoval, ponotrime ve
sklenici do teplé vodni lazné, jejiz
teplota nesmi presahnout 45 °C.

Pastovany med je med zpracovany
metodou pastovani. Pastovani je
moderni a k medu Setrnd metoda,
diky které se zamezi zkrystalovani
medu. Pokud se béhem krystalizace
medem pomalu micha, vzniknou

v ném pouze jen jemné krystalky,
které si uchovavaji krémovitou
konzistenci medu po dlouhou dobu.
Pastovany med se stava idealni pro
natirani na pecivo, nebot’ nestéka,

a pritom zlstava vzdy mékky a vlacny.
Obsahuje jemné aroma z nektaru
Sirokého spektra kvetoucich rostlin.
Pastovy med je prirodni kvétovy
med, v némz zlistavaji neporuseny
vSechny biologicky aktivni latky, jako
jsou enzymy, vitaminy, bilkoviny

a mineralni 1atky.

JAKA JE CENA MEDU? CASTO
TA NEJVYSSI!

Vcela se pri praci venku mimo 1l
setkava s nastrahami, nebot jsme
to my, kdo z prirody udélal pro
vcely nepratelské prostiedi. Kdyz
se vcela kontaminuje pesticidy

z repky, v takovém pripadé radéji
zemi'e mimo ul. Smutna to bilance.
Repky sazime ¢im dal vic ... Pokud
to nezménime my, nepomiize ani
sv. Ambroz ani modlitba.

SVETOVY DEN MEDU A SVATY
AMBROZ, PATRON VCELARU

7. prosince se slavi den svatého
Ambroze, patrona vSech véelaf,
ktery je zobrazovan s knihami,

husim brkem a v¢elami. Tento den

je i svétovym dnem medu. Kazdy
opravdovy vcelar vam potvrdi, Ze
kdyz se staci med, je v ném i velky kus
jeho duse.

Sarka Erb Skachovd  www.gurmanka.cz

Pripravu receptd a jejich realizaci povysila na poezii. Na zahradé péstuje bylinky
a vSemoznou zeleninu i ovoce. O zkuSenosti se déli na svém Uspésném blogu.

PRO VOLNE CHVILE

Jhedlitta oietaie

Doprej mi, Pane, vZdycky dobry med
a abych ho jesté dlouhd léta jed.

Taky zdravé télo, Pane, chtél bych mit
a s nim vzdy vceldm dobre poslouZit.
K tomu kdybys, Pane, dobry rozum
chtél mi ddat

jenZ by pomohl mi o vcelicky pecovat.
At' déldm chyby zridka a napravit je
umim hned,

driv nez za trest vcely odeprou mné
med.

Taky trpélivou dusi dej mi, muij Pane,
kterd zvlddne vsechno, co se v tle
stane.

Nad nezdarem nikdy nenechej mne
klit,

z Uspéchu pak nedovol mi hrisné
pysSnym byt.

Dej mi humor, Pane, s kterym Zihadla
si vybirdm,

a at’' radost z vcelareni kolem sebe
rozddvdm.

Priroda je laskava a moudra
a ¢lovék v ni vZdycky najde
spojence!

Necht je fungovani vceliho
spolecenstvi pro nas lidi velkou
inspiraci. V¢ely jednaji zcela
nesobecky a nikdy nemysli jen

a pouze na sebe, ale vzdy jednaji
v zajmu celku. V¢ela je socidlni hmyz
a kazda ma svou nezastupitelnou
roli. VCely uctivejme, chranme je

a usnadnujme jim Zivot tim, Ze jim
nebudeme brat Zivotni prostor.

V navratu Kk Cisté prirodé je nase
spasa. Priroda to vymyslela tak,
Ze nakonec kazdy dostane to, co si
zaslouZzi.

DiileZitost vcel pro nasi prirodu

a cloveka definoval Albert Einstein.

Pokud by zmizely na Zemi vcely,
zbyvaji lidem jen ¢tyri roky zZivota.

Tohle je to nejvétsi tajemstvi vcel.
Kazdy den, kdy uslysime bzucet vcely,
je Stastnym dnem!

Mame nejvyssi Cas zacit myslet jako
véely! &
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Inspirace na zajimavé cteni

Tajny jazyk svetla - Poselstvi
od vasi duse

Denis Jarvie
Kniha a 45 karet

Vydalo nakladatelstvi Synergie Publishing SE
www.synergiepublishing.com

Pulzuje vami touha
tvorit a vyzarovat klid,
BATNY JAZY K lasku a naplnéni? Toto
L zarivé orakulum pracu-
S\/! £ [ l ; ;\ je s frekvencemi svétla,
které proudi ze zdroje

vSech véci, a osvétluje
nekonecné moznosti

@ a potencial skryty
. v naSem nitru.
'g Dovolte svétlu, aby
. ':i‘,: bylo vasim spoleh-
.
: 5N

| % livym priivodcem
!.fth a podporou a aby

4 jeho jazyk zaZehl,
posilil a aktivoval jis-
kru vasi duse. Oteviete se svétlu
vasi duse.

-

Zrozeni kmenoveho vudce

Dave Logan, John King, Halee Fisher-Wright

Vydalo nakladatelstvi Synergie Publishing SE
www.synergiepublishing.com

Role kmenového viidce je v naSich Zivotech dile-
zitd. Kmenovym viidcem miiZete byt i sami v sobé,
pokud chcete jit za svym

4: Iy :I: cilem nebo tfeba zabojo-
= I'J OVEHC( vat s otravenosti a $ka-
VUL rohlidstvim. Byt tim, kdo
- _ da sobé a lidem kolem
- 3 sebe Sanci vidét svét
s lépe, zamérit pozornost

na uspéch, uvédomit
si své cile a motivovat
ostatni. Kniha je sice
prvotné urcena vSem,
kteti organizuji skupinu
lidi, manazZertm, ale
s naprostym prehledem se da aplikovat i na men-
$i, neméné dilezita spolecenstvi jako jsou tieba
rodiny a jejich organizace.

80 Kvéten—Cerven 2023

Kavarna na konci svéta
John Strelecky

Vydalo nakladatelstvi KAZDA
www.knihykazda.cz

Cesta na vytouZenou dovolenou se stava
exkurzi do vlastniho nitra a hledanim
vychodiska z kolobéhu Zivota a pocitu
ztraty kontroly nad svym osudem.
Jednoduchy pribéh, ktery dokazZe zménit
zivot kazdému, kdo se v ném snazi najit své
misto.

Svétovy bestseller - kniha byla prelozena do
43 jazykd, stala se bestsellerem a sedmkrat
byla nejprodavanéjsi knihou roku.

Jeden rokv zivote vcely

Jak véely Ziji, co vsechno délaji a pro¢ je krdlovna matkou vsech vcel.
David Gerstmeier, Tobias Miltenberger, Hannah Gotteova

Vydalo nakladatelstvi KAZDA 5 T

VCELY
Nahlédni s ndmi do véeliho dlu! Budeme ™ “Emiim e
pozorovat pilné vcelky zblizka a zjistime,
co vSe se v ulu déje. Kazda jednotliva
vcelka ma totiz sviij dalezity ukol: od
vychovy novacki pres stavbu plastd az
po sbér nektaru a pylu.

www.knihykazda.cz

Srdce vCely ma pét komor

Jak jsem se stala vcelarkou

Helen Jukes

Vydalo nakladatelstvi KAZDA, www.knihykazda.cz

Na prahu tricitky se Helen Jukes

citf uvéznéna v méstském kolotoci
kancelarského pletichateni a do¢asnych
adres. Snazi se usadit ve své nové praci

v Oxfordu a tu ji dojde, Ze aby prozila
smysluplny Zivot naplnény laskou a praci,
musi se sama zménit. Tehdy ji kamaradi
daruji véelstvo - podle starych mytd
darované vcelstvo prinasi stésti - a Helen
zacina sviij prvni véelarsky rok.




6 vylosovanych
lustitell krizovky
a 6 vylosovanych

lustiteld sudoku obdrzi
caje DIOCHIL.
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PRO VOLNE CHVILE

Krizovky
a sudoku

o ceny

’ “ ,
mutnym... ZABIJACKO- | MADARSKY SOUHVEZDI NEMECKA STARO- PREPIS
) _”s ut Y VA PO- LIDOVY FENIXE | LOTERIE | NARIZEN( | NEKNIZNE |PREDLOZKA| DRUH | EGYPTSKA | DESIT POHLE- PAETSE'C'
William Shakespeare CHOUTKA | TANEC LAT. ZKR. VE BOHYNE DAVKY
ICKA: . | INICIALY
POMCCKA' | skLADBA | ANGLICKY | pience _
1 PROOSM | ROMANTIC. |  SEPKA PUSTOSITEL SPOUKA
BYRON. | "hiasy | BASNIK
ITEN, PHE TEN | ONEN
1.DIL TYP
OHRAZENY TAJENKY RUSKYCH
LES LETADEL
Mz SARMATE
; AMERICKE
ODBORNIK PRASE
V KYBERNE-
TICE AMERICKY
GENERAL
VOJENSKE .
KLEPNA OPEVNEN{ POUKAZKA
HOVOR. POVZDECH- OTAZKA
NUT( 3. PADU
i OTEC TISK CHEM. ZN.
INICIALY HOVOR. SLOVEN. TANTALU HORSKY L
ZPEVACKY — — o DYCHAN
OLMEROVE TELOVYCH. ZENSKE DLOUHO- SKRITEK
JEDNOTA JMENO NOHY
ZADNi CAST MESTO OPAK
TRINITRO- KRKU VKENI POD
TOLUEN
ZKR. ODEBRANA UCHAZEC CAST NOHY
JIHO- ZNAGKA MOBILN/
POVEL | VYCHOD ROSTLIN- OPERATOR
PRO PSA ZKR. NEHO TUKU VYHERNT
STIHLE SVITAT POUKAZKY
2.DIL INIC. MOD.
DOMAGI TAJENKY CHARVATOVE|
UKOL ZKR. LISOVAC RIMSKYCH
STROJ 1055
CIZi MUZSKE CHUDY INICIALY
ANTICKY JMENO NEMECKY RUMUNSK. | TENISOVY
OBR INIC. HERCE INIC. HERCE POLITIKA | KLUBZKR.
SHEENA VIZNERA ILIESCU
UTVORENI BRAMBORO- PORODIT
LITiM VY PLATEK TELATA
NEVTAHO-
VAT VZDUCH s Il

SUDOKU - NAVOD: Podle vepsanych ¢islic dopliite ¢isla tak, aby vzdy v celé fadce, v celém sloupci Reseni sudoku z ¢isla 01-02
a v mensich ¢tvercich byly zapsany vSechny ¢islice od 1 do 9. V zadném sloupci, v zadné fadé ani v zadném LEHKA

z deviti Ctvereck( se zadné z ¢isel 1az 9 nesmi opakovat. 217059 ls8lalslsl

LEHKA TEZKA 3lof8|7]6]1|5]2]4

6 1|4|2(3/5[9/8/|7

5 4 8 8 513 114 2]8|7|9]6]5]3

9 /5(6|1[4/8[2/7]8

6| 1 1 3 8 8137 |6[5 2[1/4/9

4/6(1|3[2/7]8/9]|5

1 5|8 6 4 2 5/8(9|4(1/6[7/38]|2

7 2 89 1 4 R
TEZKA

3 9 913 4 | 2 gla|7|1|3[4]9]|5]6

3|5(1|6|8|9|2|4 7

9|3 1 5 2 6 4lelo|7]2|5]a]1]s

7|1|5(8/9(6|4|23

2 516 |7 8 6 2|3(8|5/4[1]|6|7|9

6|9 4|2/7[3|1|8|5

716 6 9 7 1/7(3|4]6|8[5/9/2

9|4f2[3|5[7|8|6]f1

7|1 3 2|7 6 5(8(6(9|1]2|7|3]4

Sprdvné odpovédi zasilejte do 22. 6. 2023 na adresu redakce: Diochi, spol. s t. 0., Primyslova 7, 102 00 Praha 10. Nebo e-mailem: tajenky@diochi.cz.

Vyherci z ¢isla 01-02/2023 - Tajenka k¥izovky: ,pfiteli k pomoci tfeba o pllnoci” Kfizovka: Kolafova Dana, BeneSov u Boskovic,
Dvorak Véclav, Rumburk, Stadlmajerovd Monika, Smidary, Mlodzikovd Alena, Hole3ov, Pivoda Milan, Sloup v Moravském Krasu, Cihdkova
Véra, Radnice. Sudoku: Fabik Jifi, Valasské Mezifici, Krej¢i Vladimira, Brno, Latalovd Dana, Praha 5, Mudr. Petrovd Radmila, Valtice,
Lenhartova Monika, Chrenovec Slovensko, Cerninova Katefina, Ostrava.
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PREDPLATNE SFERY

6 cisel jen za 319 K¢

Jak objednat?

® Volejte: +420 225 985 225, +420777 333 370
Piste na: sfera@send.cz

Zajistuje SEND Predplatné s.r.o.
Ve Zlibku 1800/77, hala A3, 193 00 Praha 9

Ta ' OVOR Ve
+ ZDARMA
: st k predplatnému
e , e S~ kniha
¥ | A0S VR F;i‘\iRsl_M_ ICE y i ine A 4 -
sabaigh - (honos JA‘ 0 A N i Ity Kouzelnik ze Lhasy
; 3 ;

_d‘\cﬂ\é f
. -~

(“‘s‘(é by * Jsme vyb: i o x Y y A -
ybaveni i v, 3 ' : # “,’ - VhOante 249 Kc

seczon- s

" pro dlouhy y

Darek obdrzite do péti tydnt od zaplaceni.
Plati pouze pro nové predplatitele tisténé
Sféry v Ceskeé republice.

Pouze do vycerpani zasob.

www.casopis-sfera.cz

INZERCE

{ Cesty k sobé

/7
‘ internetové vysilani

Informace, nové postupy a netradi¢ni feSeni zajimavych hostu, jak
obohatit svij Zivot o -

Clanky - novinky, postiehy, nazory, rady
Akce - festivaly, vystavy, meditace

Pjér la Sé’z Zdenka Pohlreich Petr Vachler
Filozofie slep(i)ce Jsem Bohem M4 tajemstvi Zivota

www.cestyksobe.cz
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CIM VICE NAKUPUJETE,
TIM VETSI SLEVA!
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Diochi spol. s r.0., Praha 10-Pitkovice, 104 00 Zampionova 2

tel.: +420 222 764 004
info@diochi.cz, www.diochi.cz
® Boskovice, Kostikova Martina, prodej Manesova 21, Po-Ut: 15.00-17.00 hod,
St:15-16 hod. Jinak dle tel.domluvy, na tel. 775115619
Brno, Ing. Radka Moudrg, 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.. 775187079
Ceské Budéjovice, Alena Mitter, poliklinika U TFi Iv(i 4 (2. patro), 370 01,
budejovice@diochi.cz, Po: 10-17, Ut: 9-16.30, St: 12-16.30,
nebo dle tel. dohody, tel.: 775 622 006
Cesky Tésin, Marek Liska, Mezi Lany 271, 735 62, tesin@diochi.cz,
Po: 8-20, Ut-Ne: dle tel. dohody, tel.: 608 278 573, 608 827 791
Karlovy Vary, Nadézda Jandova, Brigadnikd 18 (naproti Penny), 360 01,
karlovy.vary@diochi.cz, dle tel. dohody, tel.: 776 676 898
Liberec, Dagmar Slechtova, ul. 8. biezna 72/12a, 460 05 Liberec,
tel: +420 602 295 795, e-mail: liberec@diochi.cz, Po-Ct: 9.30-17, P4: 9.30-15
nebo dle dohody (vchod do provozovny je prijezdem do dvora)
Neratovice, Miroslav Svoboda, Salon Rege, Kojetickd 1023, 277 11,
neratovice@diochi.cz, dle tel. dohody, tel.: 602 186 630
Olomouc, Mgr. Petra Kone¢nd, ZdravoTEKA, 28. fijna 11 (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 Zvarikovd, Lékdrna Apavar, Jureckova 16, 702 00,
ostrava@diochi.cz,Po-Ct: 8-17, P&: 8-16 tel.: 724 484 812
Pardubice, Zdenka Hevdkovd, budova T-String, Masarykovo ndm. 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, ti. Narodni svobody 21, 39701,
pisek@diochi.cz, Po-Pa: 7-17.30, So: 8-11, tel.. 737 484 081
Praha 1, Alena Cermdkova, Politickych véziiti 15 (1. patro), 110 00,
praha@diochi.cz, Po, St: 14-18, Ut, Ct, P4: 9-13, tel.: 224091330
Prostéjov, Mgr. Martina Bedfichov4, Bylinkova apatyka,
Zizkovo ndmésti 21, 796 01, prostejov@diochi.cz, Po-P4a: 9-17, So: 9-12,
tel.: 728 036 738
® Roznov pod Radhostém, Vedouci Sféra Klubu Diochi Roznoy, Pod kfiby 5630/C,
760 05 Zlin, Oteviraci doba: dle telefonické dohody, tel.: 608 811 708, 602 779 362
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 Krcilovd, Revolu¢ni 6 (naproti O2 prodejné),
Usti nad Labem, 400 01, usti@diochi.cz, Ct: 13-17,
nebo dle telefonické dohody, tel: 604 193 161
Zlin, Dagmar Burafovd, ZdravoTEKA, Kvitkova 80 (budova byvalého Cedoku),
760 01, zlin@diochi.cz, Po-Ct: 10-13, 13.30-18, Pa: 10-16, tel.: 603 562 584

59524 190

9524717619
Pozor zména | Aktualizovdno 10. 4. 2023
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" MAJI NA PRODUKTY,,

www.diochi.cz

KRASA ZACINA UVNITR
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‘A KE ZDRAVI = DIOCHI

Diochi Slovakia s.r.0., Hlavnd 31,917 01 Trnava
tel: +421 335516 633
diochi@diochi.sk, www.diochi.sk

Banska Bystrica, Salon Slender Life, Namestie SNP 17, 974 01,
banskabystrica@diochi.sk, Po: 8.00-17.00, Ut: 8.00-16.00, St: 10.00-17.00, Stv:
8.00-17.00, Pia: 8.00-13.00, tel.:+421 484 144 706, +421 907 800 731
o Bratislava, Sabinovska 4/A (vjazd zTrnavskej ulice 56), 82102
Po-Stv: 9.30-17.30, Pia: 9.30-15.00 (obed 13.00-13.30),
bratislava.sabinovska@diochi.sk, tel.: +421918848777
Kezmarok,Sféra klub DIOCHI, Hlavné namestie 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 KosSice, kosice.razusova@diochi.sk,
Po, Pia: 10.00-17.00, Str: 10.00-17.30, Ut-Stv: Zatvorené, tel.: +421918 463 681
® Michalovce, Gorkého 11/ 1 posch., 071 01, michalovce@diochi.sk,
Str: 10.00-17.00, tel.: +421917 178 720
Nové Zamky, Podzémska 4/A, ¢. d. 231, polyfunk¢na 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.: +421 917177686
Presov, Masarykova 16/A (prizemie), 080 01, presov@diochi.sk,
Po, Ut, Stv: 9.30-16.30, Str: 9.30-17.30, Pia: 9.30-15.00 (obed 13.00-13.30),
tel.: +421905 818 555
Prievidza, Matice slovenskej 12 (budova ROZVO)), 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 717737
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
Zilina, Bottova 5,010 01, zilina@diochi.sk, Po-Stv: 9.00-17.00,
(obed 13.00-13.30), tel.. +421917 200 178
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pIOCHI #
VICE NEZ JEN
HUBNUTI

Vite, ze aby télo vyrovnalo pH rovnovahu,
uklada toxiny do tukd? Odkyselenim je
samo uvolni.

odkyseleni
DIOCEL SUPRACID

®

Vite, ze existuji byliny, které pomahaji
destruovat tukové burky?
destrukce tukovych bunék

LIPODESTRON P
By THnY

Vite, ze dodanim dostatku mineralnich
latek a vitamind zac¢ne télo uvoliiovat
tuk samo?

doplnéni zasaditych vitaminii a minerala

SUMAKY, CD Flavonoidy

Doplnky stravy

Vice informaci ziskate na certifikovanych klubech Diochi po celé CR

online na webu www.diochi.cz/poradna, tel. 222 764 004, info@diochi.cz



