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KALEIDOSKOP

MATE RADI ARASIDY? VITE, JAK ROSTOU?

arasida.

asi pét mésicd.

Podzemnice olejna pochazi z Jizni
Ameriky a je neobykla tim, ze kvete nad
zemi, ale plodf pod nf.

Asi 40 dni po vysadbé se kolem spodni
tfetiny rostliny objevi jemné Zluté
kvéty, ty jsou opylovany hmyzem a po
nékolika dnech se tyto samosprasné
kvéty zmuchlaji, uzaviou a stoci se

k zemi. Plody se nasledné zavrtavaji do
pldy, kde zraji v hloubce asi 5-8 cm.

V podzemi se pomalu vyvijeji do lusk,
z nichZ kazdy obsahuje par semen -

Cely proces od vysadby do sklizni trva

,ZIVA KUZE“ CHRANIT
VELKOU CINSKOU ZED

Biokrusta tvofena mechem a lisejnikem se ukazala jako
zasadni pfi ochrané ¢asti Velké ¢inské zdi pfed nic¢ivymi
silami vétru a desté. PfestoZe toto impozantni obranné
opevnéni podél nékdejsi severni hranice Ciny je dlouhé
necelych 22000 km a je stare 2 200 let, rozhodné neni
imunni v{ci pfirozenému rozkladu.

Nyni v3ak védci zjistili, Ze ¢asti zdi jsou dobfe chranény
pied erozi diky tenké, jen nékolik cm silné, vrstvé znamé
jako biokrusta. Ta je tvorend sinicemi, mechem a lisejnikem
avyrazné snizuje Skody zplisobené vétrem a destém, které
po staleti pomalu zed nici. Jednim z dlivodd, proc je zed tak
zranitelnd vici erozi, je to, Ze jeji velké &asti byly vytvofeny
pomoci udusané zeminy, kterd se sklada ze zhutnénych
organickych materidld, jako je zemina a Stérk.

,Jako zhutnénd zemskd struktura je Velkd cinskd zed’

velmi zranitelnd vicivétrné erozi, desti, salinizaci a cykldm
zmrazovdni a tdni, coz vede k vdznym problémdm, jako

je praskdni, rozpad, a dokonce i zhrouceni,” napsali védci

ve studii publikované v Science Advances. Tyto pfirodni
materialy zaroven poskytuji dokonalé prostfedi pro zivé
organizmy véetné takovych, jako je biokrusta, kterd
pomaha pfirozené chranit zed.

Divod, proc tyto sinice a dalsi mikroorganizmy pomahaji
posilovat struktury, je ten, Ze vylucuji latky podobné
polymertm, které funguiji jako pfirodni pojiva pro organicky
material - v podstaté fungujf jako cement.
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ROK 536 N.L. NEJHORSIM
ROKEM HISTORIE?

Harvardsky védec, archeolog a historik stfedovéku Michael
McCormick tvrdi, Ze rok 536 n. I. byl nejhorsim rokem v his-
torii, coz se mize zdat pfekvapivé.

Proc¢ prave rok 536 n. .? Neexistovali zadni tyran$ti vladci,
ktefi by provadéli néjaké brutalni vyboje, nebo morové rany,
které by znicily celé civilizace. Ale na nebi se schylovalo

k néCemu zvlastnimu, co poslalo svét do zapomnéni. Velka
mlha branila Slunci svitit v Evropé, na Stfednim vychode

a v nékterych ¢astech Asie a teploty na téchto kontinentech
prudce klesaly. To ve velké ¢asti svéta zplsobilo Upadek,
protoZe v téchto postizenych oblastech fadilo sucho, zasta-
vila se produkce plodin a byl hladomor. Tento mlzny mrak
zUstal ve vzduchu 18 mésict, coz zplsobilo tolik devastace,
7e hospodafské oZiveni nastalo azv roce 640 n. |.

Podle ¢asopisu Science teploty v [été 536 klesly na 1,5 az 2,5
stupné Celsia. Abnormalné chladné |éto zahajilo nejchlad-
néjsi desetileti, jaké svét zazil za poslednich 2300 let.

Ale jak se ten mlzny mrak, ktery zplsobil takovou pohromu,
vlibec dostal na tak velkou ¢ast svéta? Klicem k vyfeSeni ha-
danky se stal ledovec Colle Gnifetti na hranici mezi Svycars-
kem a Italii. Stald ledova loZiska se v pribéhu ¢asu s kazdym
ro¢nim snézenim hromadi jedna na druhé, coz znameng, zZe
ledova loZiska Ize nalézt v kterémkoli daném roce a Ize je
analyzovat a zjistit tak, jaké bylo v daném okamziku pocasi.
A nanos ledu z ledovce Colle Gnifetti z roku 536 n. |. na-
znacoval pfitomnost sopecného popela. To znamenalo, Ze
toho roku doslo k velké vulkanické ¢innosti a popel zplsobil
vytvoreni mlhy, ktera visela nad zemékouli témeéf rok a pdl

a uvrhla svét do chaosu.
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EDITORIAL

Spravne vidime
jen srdcem...

..Co je dulezité, je oc¢im neviditelné.”
Antoine de Saint-Exupéry

Rytmus roku nds vede ohnivym obdobim a naléhavé nas upozoriuje, ze
prave ted' je ta spravnd doba spojit se se svym srdcem a naslouchat mu.
Kdo z nas by nechtél citit lasku, klid a mir? Gregg Braden na svych semina-
fich nabizi jednoduchou techniku: Dotknéte se sveho srdce a pak zkuste
procitit vdék za cokoliv, za co jste schopni vdék citit. Nendsilné se tak
dotkneme vibrace lasky a zatneme ,zafit a vibrovat” na jiné frekvenci. Po-
kud navic pfestaneme soudit a hodnotit, rdzem se ocitame v jiné realité...
Vyzkousejte!

Energie ohné se z pohledu tradicni ¢inské mediciny vaze praveé k srdci

a tenkému stfevu. O tom, jak mGZeme zvysit svoji odolnost, kdyz se

se svym srdcem spojime, se doctete v ¢lanku na téma resilience. Petra
Strmiskova doporuci aromaterapeutické smési vhodné pro toto obdobi
a MUDr. Toma$ Lebenhart nds zasvéti do jednoduchych principd samo-
lécby. K elementu ohné se vaze
i téma zanétu - prave o tom
chronickém jsem si povida-

la s MUDr. Davidem Frejem,
véfim, ze vam rozhovor bude
inspiraci.

VSichni asi vime své, jak je

v nasem dudlnim svété obtizné
neustale prozivat klid a byt
pozitivné naladén - povidani
ze svéta archetypt nasi lidské
psyché pfipravila Lenka Ada-
mova, tentokrat na téma svétlo
a stin, Demeter a Persefona.
Inspiraci necht je vam i vysoké
duchovni uceni JA JSEM, které
pfinasi Jaroslav Kalousek. Pokud mate radi zvifata, urcité vas potési rozho-
vor s telepatickou komunikatorkou se zvifaty Sandrou Mendelson, ktery
zprostiedkovala Terezie Dubinova.

Kromé dalSich zajimavych témat, které najdete v aktudlnim vydani Sféry,
samozfejmé nechybf ani rady a doporuceni bioterapeuta Vladimira Duriny
tykajici se pravé souc¢asného ohnivého obdobi.

Vibrujte jen laskou a pevnym zdravim!
Hana Némcovd

Séfredaktorka
hana.nemcova@diochi.cz
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NEMOCI MODERNI
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CELOSTN{ MEDICINA

Pro¢ moderni spolecnost suzuje stale vice civilizaCnich choraob a jak na né
nahlizi tradi¢ni ¢inska medicina? Jaké syndromy a skupiny priznakd mohou za
tak velkou skupinu potizi napfic celou spolecnosti? Z pohledu ¢inské mediciny

mezi zakladni syndromy patfi stagnace jaterni ¢chi, horkost v srdci a vihkost
ve sleziné. MensSi skupinu tvofi stagnace cchi a krve v drahach, dale vngjsi

patogeny - nejCasteji vitr a poslednim syndromem je nedostatek wei ¢chi.

Prvni tfi vySe uvedené stavy jsou natolik rozSirené a tak Casto se vyskytuji

.

ve vzajemnych souvislostech, Ze vSechny tfi dohromady by maohly byt take
povazovany za samaostatny ,super syndrom”. Kombinace stagnace jaterni
¢chi, horka v srdci a vihkosti ve sleziné v disledku starosti, strachu, spéchu

PSYCHICKE POTIZE - STAGNACE
JATERNI CCHI

vvvvvv

udrzovat v téle i mysli plynuly tok ¢chi
do vSech organi a tkani, aby mohly
vykonavat své funkce. Jakmile jaterni
¢chi nékde uvizne, je Shenu (duch,
ktery ovlada psychiku a mysleni, pozn.
redakce) zaslana zprava o dusevni
anebo psychické bolesti. Stagnace

je velmi rozsifena a vyskytuje se
témér ve vSech modernich ¢astech
svéta. Nebylo tomu tak vzdy - drive
se objevovala velmi malo, a i starymi
Citiany byla povazovana za ojediné&ly
problém. Ale dnes je Siroka skala
dusevnich onemocnéni a vyskyt
poruch Shenu neboli psychiky
rozsifena a stale rostouci po celém
svété, pricemz vznikaji nové a nové
formy. Myslenkovymi vzorci, které
zplsobuji stagnaci jaterni ¢chi, jsou
chronicky strach, starosti, uzkost,
stres, nejistota, vztek nebo pocit viny.

Moderni kultura podporuje snahu
vSe vlastnit, kontrolovat, a to
vCetné toho, co je ze své podstaty
nekontrolovatelné (minulost,
budoucnost, jednani a nazory
druhych lidi). Asijské kultury
kladou mensi diiraz na kontrolu,
vice se zaméruji na pouhé
unaseni proudem zivota, coz je
pro nasi kulturu vyzvou.

Pti stagnaci jaterni ¢chi dochazi
k poruse cirkulace ¢chi, krve a ta

a prejidani vykazuje specialni trojity vztah.

Meridian zluc¢niku

zabranuje a zastavuje fungovani
srdec¢niho svalu, plic a wei ¢chi
(energeticky obal, brnéni, ktery nas
chrani pred vnéjsimi vlivy, pozn.
redakce). Dochazi pak k tvorbé a Siteni
vyristkd a tumort, omezeni délohy

a nejriznéjsim menstrua¢nim potizim
a problémim s plodnosti, k svirani
reprodukénich a mocovych organt

a omezeni jejich funkce, k stahim
zazivacich organi, coz vede k celé
fadé onemocnéni travici soustavy.
Uzkost stahuje svaly, coZ zptisobuje
bolesti. Chronicka uzkost brani

léCeni poranéni a sabotuje ochranu
organizmu proti toxinlim a jinym
uto¢nikim. Mysl a télo jsou neustale
blizce propojené. Vyznamnou roli

v mnoha ptipadech stagnace jaterni

Meridian jater

Cchi hraji meridiany
jater a zlu¢niku. Draha
zlu¢niku vede na
hrudniku lateralnég,
zatimco draha jater
smeéruje podél jeho
piredni strany. Uzkost
zpUsobi stagnaci ¢chi,
¢imz se stdhnou svaly
kolem srdce a plic, coz
Casem zplsobi, Ze se
tento stav stava hlavni
pric¢inou srde¢nich
prihod. Uzkost tyto
dva merididny doslova
utdhne, a to zejména

v oblasti $ije a ramen,
aniz byste o tom viibec
védeéli, dokud se na
tuto oblast skute¢né
nezameérime.

Uvedeme nékolik nejbéznéjsich
nemoci zptisobenych stagnaci jaterni
¢chi v mysli, téle a poruchami Shenu.
Jedna se o syndrom drazdivého
trac¢niku, vétSinu viredd traviciho
ustroji, chronicky inavovy syndrom,
Crohnovu chorobu, bolesti hlavy
vyvolané stresem, bronchialni
astma, potiZze s moCovymi cestami,
menstruacni potiZe nebo vysoky
krevnf tlak.
| R F ,
Par tipu, jak rozhybat
jaterni stagnaci:
~ Strach nikomu neprospiva.
Vypnéte ve své mysli vSechny
starosti. VS Shen se musi naucit
zit v pritomném okamziku, protoze
v ném existuje klid mysli.

Kvéten—Gerven 2024 7
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Doplnky stravy

~ Nesnazte se mit vSe pod kontrolou,
kontrola budoucnosti ndm
zplsobuje starosti, izkost a litosti
a nezdary minulosti vyvolavaji
dalsi stagnujici pocity, jako jsou
vina, deprese a nenavist k sobé
i k druhym. Nechejte vSe jen
tak plynout. Rozhybejte energii
cvicenim, sportem, tancem
i zpévem. VSe, co vam déla radost, je
tou spravnou aktivitou.

ZANETLIVE A AUTOIMUNITNI

POTIZE - HORKO V SRDCI

Zanétliva onemocnéni a autoimunitni
choroby jsou v moderni dobé
neuvéritelné rozsitené. Jejich
primarni pricinou je horko v srdci.
Termin autoimunni znamena3, Ze
imunitni systém je prilis
zaneprazdnény a pretizeny natolik, ze
utociina zdravé tkané.
Zaneprazdnéni uz zde neznamena
ctnost, je spiSe znamkou toho, Ze si
hrajeme s ohném. Jak fyzika, tak
¢inska medicina se shoduji, Ze pohyby
vytvari tfeni. Tieni produkuje teplo,
které se obvykle nazyva terminem
zanét. Prilis mnoho pohybu vytvari
prilis mnoho tepla a toto teplo je
prirozené pritahovano k vytrvale
pracujicimu srdci, jez je centralou téla
pro tfeni a pohyb. Nadmérny pohyb
podceiiujici rychlost a vytrvalost téla
a mysli se vyvine v chronicky



nadbytek, ktery nazyvame horkem
v srdci. Je prokazané, Ze vétSina lidi
z mést trpi po cely Zivot mirnym
zanétem a horkem v srdci. MiZeme si
toho vSimnout u lidi, kteri na sebe
nakladaji premiru povinnosti,

a u téch, kdo trpi hyperaktivitou,
podrazdénosti, nespavosti

a symptomy vétru, jako jsou tres

a neklid. Andrew Weil, autor knihy
Zdravé starnuti napsal:

,V poslednich letech védci

zacali pripousStét, ze nevhodné
situovany, nadbytecny

a dlouhotrvajici zanét mize byt
¢asto hlavni pficinou mnohych
chronickych degenerativnich
onemocnéni, ackoli se dosud
zdalo, ze mezi nimi zadna
souvislost neni. Kardiologove
potvrzuji, ze ischemicka choroba
srdecni a aterosklerdza zacinaji
zanétlivym procesem ve vystelce
tepen. Alzheimerova choroba se
ve sve pocatecni fazi projevuje
jako zanét v oblasti hlavy. U vSech
autoimunitnich onemocnéni, jako
je revmatoidni artritida a lupus,
je poskozeni tkani a organd
zpUsobeno nepfimérenym
zanétlivym procesem.”

Jakékoli onemocnéni s piiponou
,itis“ znamena zanétlivy stav, ktery
pravdépodobné generuje ¢i stimuluje
horko v srdci. BéZné a rozsifené
nacervenalé kozni problémy a vyrazky
jsou vysledkem vzplanuti vnitiniho
horka, které vyvéra na povrch téla.
Horko v srdci je jak pricina, tak

i nasledek rychlého a agitovaného
chovani, které je pro dnesni dobu

tak béZné a normalni - zlozvyKy jako
rychlé rizeni a nedodrzovani bezpec¢né
vzdalenosti, rychla chiize, prekotna
mluva, rychla a nepretrzita prace bez
prestavek, mnoho ¢asu straveného

u obrazovek, nepretrzita produktivita
a ponocovani, vykonnost po
neskutecné dlouhy Cas a pokracovani
v pracovni ¢innosti beze spanku...
Horko v srdci se snadno $iti do

jater a zlu¢niku a vyvolava poruchy
spojené s pocity frustrace, zlosti,
agrese a psychickd onemocnéni jako
je autismus, poruchy pozornosti

a hyperaktivita, dyslexie, panické
zachvaty, agrese a vybuchu zlosti.

Jak ochladime horko v srdci:

jez umoznuje ochlazovani horka
v srdci, zklidniovani wei ¢chi,
vyzivovani mysli i téla a ic¢inny
boj se zanétlivymi procesy. Proto
si doprejte dostatecny kvalitni
spanek. Ackoli se srdce udrzuje
v ¢innosti po celou noc, tluce v tuto
dobu pomaleji a s delSimi mezerami
mezi jednotlivymi idery. SniZena
aktivita v srdci i uvniti* celého téla
znamena snizeni tfeni a redukci
horka ve vSech organech a tkanich.
Noc¢ni doba je casem jinu (tma,
ticho, chlad, klid a vyziva). Je to cas,
kdy vzkvétd jin a obnovuje se jang -
proto neni no¢ni doba prirozenym
Casem pro praci a vytvareni
hojnosti.

~ Délejte jen jednu véc a vénuijte ji
maximalni pozornost, vyvarujte se
multitaskingu (délani v jednom case
vice véci najednou), ktery miize za
zvySovani horkosti v srdci.

~ Nebud'te na sebe tvrdi a nechtéjte
po sobé nerealisticka pranti a cile.
Piehodnotte své aktivity. Neustale
si pripominejte, Ze zdravi téla
amysli je pro vas nejvyssi prioritou,
bez néj se vSechen uspéch rozplyne.

NADMERNA KONZUMACE
JIDLA - VLHKOST VE SLEZINE

Slezina ma rada tekutiny a umi s nimi
dobie zachazet. JestliZe se slezina

z jakéhokoliv dlivodu pretizi, na-
hromadi se v ni kal a zpomali se jeji
¢innost. Cchi sleziny slabne, jeliko? je
zmatenym Shenem nucena pokracovat
v konzumaci jidla i pres télesny pocit
sytosti a spokojenosti. Synonymem
vlhkosti ve sleziné a stagnace stravy
je veskera nadvaha. Dal$im jedno-
duchym nastrojem pro diagnostiku
vlhkosti a jejiho rozsahu je zjisténi, ze
pacient ma jen slaby pocit hladu nebo
hlad nepocituje viibec. Pomalj, ne-
mocna ¢i zaneprazdnéna slezina totiz
nepozaduje jidlo.

Mgr. Petra Strmiskova

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

CELOSTNI MEDICINA

VysoKky pocet zdravotnich problémi
spojenych s nadbytkem télesného
tuku a vlhkosti ve sleziné je vskutku
plsobivy. Zahrnuji vétsinu nejpred-
néjsich zabijakti moderniho svéta jako
jsou srde¢ni onemocnéni, rakovina,
mrtvice, hypertenze, onemocnéni ja-
ter, diabetes II. typu a nehody. Poznani
souvislosti mezi nespravnou funkci
sleziny a stagnaci stravy objasnuje
pric¢iny vzniku nadvahy a dal$ich pro-
jevi vlhka ve sleziné, jako jsou po-
travinové alergie, problémy s preky-
selenim zaludku, zacpa, bolesti hlavy
a kozni problémy. Vlhkost ve sleziné,
ktera stagnuje v zaludku nebo ve
stfevech, se mliZe preménit na vihké
horko, coz vede ke vzniku toxického
prostiedi ve vSech organech. Stagnu-
jici strava v tlustém stievé se premé-
nuje v jangmingové horko, které pu-
tuje nahoru drahami tlustého streva
a zaludku. Stagnujici strava v tenkém
stfevé si zase snadno najde cestu
do srde¢niho meridianu a do srdce,
kde prispiva k tvorbé horka v srdci
arozrusuje Shen. Stagnujici vlhkost
a prebytecny télesny tuk je zanétliva
stagnujici bazina. Podporuje stagnaci
jaterni ¢chi a zanétliva onemocnéni,
jako je Alzheimerova choroba a zvyse-
na hladina LDL cholesterolu.
| - .
Tipy jak na vlhkou slezinu:
~ Uprava stravovacich navyki je
zakladni podminkou zdravé
sleziny. Hlad je méritkem suchosti
a sily ¢chi sleziny. Chut k jidlu je
touha Shenu po stravé. Proto je
nutné vénovat pozornost skladbé
jidla, mnozstvi i frekvenci béhem
dne.
~ Udrzujte si optimalni mnozstvi
télesného tuku - pak mate svaly
nejsilnéjsi, reflexy nejrychlejsi,
energie na nejvyssi irovni, smysly
nejostrejsi, mysl nejjasnéjsi
stravy zahtivaci byliny, po kterych
slezina touzi. Nejbéznéjsi je
skorice a kardamom. Dle ¢inské
mediciny rozproudi stagnujici
energii ¢chi, vylucuji skodlivé
vlhko a posiluje stiedni ohnisté. &
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Prib¢hy z poradny

TERAPEUTA LEOSE POSKOCILA

SUM V UCHU A VYSOKY TLAK

Oslovil mé muz ve véku 38 let - chtél
pfedejit medikaci od Iékafe a zlepSit
své zdravotni problémy pfirodni
cestou. Dozvédél jsem se, Ze ma jiz
delSi dobu lehky Sum v pravém uchu

a obcas zvyseny krevni tlak. Podnikal
a byl velmi pracovné vytizen. Jeho
strava a pitny rezim byly v pofadku, jen
jsem doporucil pfestat konzumovat
kavu a navysit pohybové aktivity.
Vzhled jazyka napovidal, Ze je pfic¢inou
zdravotniho stavu horko v jatrech,
proto jsem doporucil uzivat kapky

Detoxin v davce 3x12 kapek a na noc
jesté Nervamin 2-3 kapky. Za nékolik
tydn( se mi klient ozval s tim, ze se
jeho stav upravil i bez nasazeni Iékd.

ZVLASTNI EPILEPSIE

Zavital jsem do Brna, kde mé v poradné
navstivila Zzena stfedniho véku

s podivnymi obtizemi. Dozvédél jsem
se, 7e v poslednich 5 letech miva stavy,
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kdy ma pocit, Ze ztraci védomi, ma
tendenci upadnout, opakuje néktera
slova, nebo si nepamatuje okamziky
tésné pfed ,zachvatem”,

VySetieni na rznych pracovistich
neukdzala jednoznacnou pficiny,
nicméné diagndza znéla epilepsie

a podle toho i medikace. | pfes
dlouholeté uzivaniléka a jejich
navys$eni nenastala zadna zména.
Stavy se objevuji pouze v sedg,

hlavné pfi praci, nikdy za chlize nebo
vleze. Klientka sdélovala, ze pocitové
pfisuzuje své potize srdci a krvi, proto
chtéla udélat pfistrojovou diagnostiku
na Oberonu. Provedli jsme méfeni

a opravdu - nejhorsi hodnoty byly
pfimo na fezech srdce, dale v oblastech
kolem kréni patefe a rovnéz se tykaly
stavu krve. Hodnoty napovidaly, ze
krev je hustsi, srdce oslabené a déle
se na urovni svalli pazi a krcni patefe
vyskytuji blokady. Spatny nebo
chybéjici pohyb mlZe ndsledné vyvolat
Spatné okysliceni mozku a mohou tak
vzniknout chvilkové obtize. Doporucil

jsem nasadit kapky Venisfér v davce
3x15 kapek, Tromboserin pro lepsi
viskozitu krve v davce 1x1 kapku

a pravidelné cviceni a uvolfiovani
oblasti kolem kréni patefe.

TRAVICI OBTIZE
MLADEHO MUZE

Také dalsi zajimavy pfibéh je zBrna

a musfm pfiznat, Ze jsem z ného by!
zpocatku rozpacity. 23lety mlady muz
velice upraveného vzhledu mivypra-
vél, Ze je unaveny, nékdy podrazdény,
ma sklony k zacpé, paleni zahy, nékdy
fihani, a navic by chtél jesté zhubnout.
Na dotaz ohledné Zivotospravy jsem
byl ohromen - sdélil mi, Ze vSechny
slozky potravy jsou vazeny a jsou zcela
bez sacharid(. VSe vychazi z diet na
internetu. Rovnéz mél jiz naplanovany
kosmetické Upravy na cely rok dopfedu,
stejné tak cesty.. Pokusil jsem se vy-
svétlit, Ze je potfeba jist také zeleninu
a ovoce, pravé kvili obsahu vidkniny,
kterd prfedchazi zacpé, ze maso, které
v jidelnicku pfevazuje, je obtiznéji
stravitelné a lezi dlouho ve stievech

a zatézuje organizmus, coz mize vést
k dalsim problémdm. Déle jsem apelo-
vat na to, aby se zamyslel nad moti-
vaci, proc to vsechno déla, pro¢ ma ve
svém zivoté tolik kontroly. Ceho se mu
v Zivoté nedostalo, nebo nedostava?
Pro¢ nezije ve vétsi pohodé a uvolnéni.
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Doporucil jsem uzivat Supracid na
zlepSeni stavu traviciho taktu a k tomu
popijet caj Aloisii na psychickou poho-
du a uvolnéni energie jater.

SENIORKA A JEJI STAZENI
\/ PASE

Na doporuceni mé navstivila velice vi-
talni pani ve véku 84 let, kterd méla jis-
kru v oku, kterou by ji vétsina mladych
lidi mohla zavidét! Ke mné ji pfivedla
nasledujici obtiz: Obcas se ji stane,

Ze v oblasti bficha a bedrech dojde

k velikému stazeni. Sama to pfirovnala
k tomu, jako by byla stazena obrudi.
Proved| jsem méfeni - jeji hodnoty byly
stejné vyborné jako Zivotni vitalita,
pouze jsem si v§iml zhorSeni v hlubsich
vrstvach traviciho traktu, coZ poukazu-
je navliv psychosomatiky. Naved| jsem
na toto téma fec a pak uz bylo vse jas-
né... Pani ma takovy potencial a ener-
gii, Ze feSi vSechny své blizké a jejich
dobro, a hlavné by si pfala, aby bylo
vse podle jejich pfedstav, coz je nereal-
né. Doporucil jsem ji uzivat Levamin,
aby ji pomohl byt vice nad véci a aby

se pokusila zménit r- v
nekteré vzorce cho-
vani. Dékovala mi,
Ze jsme to spolecne
rozebrali, Ze ji to
dava smysl a ze

se bude snazitive
svém véku provést
zmény.

HEMOROIDY

Nedavno mi volala klientka, Zze ma jeji
manzel veliky problém s hemoroidy, Ze
je to akutni a bolestivé, krvaci a po-
tfebuje co nejrychleji tlevu. Jsou ze
vzdalenéjsiho mista, takze i obratem
zaslany bali¢ek bude mit prodlevu
minimalné dalsi

den. Doma pouZzi-

vaji vyrobky Diochi 5
pravidelné, tak
jsem ji fekl, aby se = = o

—r

podivala a nadik-
tovala, covSe maji e
ihned k dispozici.
Mezi vyrobky byl
i krém Venisfér, doporucil jsem ho

pouzit nékolikrat denné. Samotného
mé prekvapilo, jak velice rychle zajistil
Ulevu, manzel sijeho pomoc nem(ze
vynachvalit.

CROHNOVA CHOROBA

Minuly mésic byla objednana na kon-
zultaci mlada sle¢na. Dozvédél jsem
se, ze ma diagndzu Crohnova choroba,
tato diagnoza a obtize jiz trvaly nékolik
let - velice dobfe znala celou proble-
matiku nemoci a snazila se vyvarovat
vseho, co by mohlo stav zhorsit.
Pozorovala, Ze nékdy je funkce traveni
horsi se sklony k prdjmdm a nadymani,
aniz by si uvédomila dietetickou chybu.
Proto se objednala na méfeni a konzul-
taci, zda se podafi zjistit dalsi pficinu
potizi. Pfi prochazeni vysledkd méfeni
jsem zjistil, Ze je ve velké mife pfem-
nozena kvasinka, ta by mohla zplsobit
obcasné zhorseni traveni, ale také by
mohla nepfiznivé ovlivnit rozsah za-
nétu stény streva.
Sle¢né jsem dopo-
ru¢il dlouhodobé )
uzivani kapek
Intocel, které
napomahaji snizit
rozsah zanétu

a zaroven obsahuji
draci krev, ktera

je u¢inna na potlaceni patogennich
ciniteld.

OTOKY ZENY
STREDNIHO VEKU

Navstivila mé sousedka s tim, ze ma
neustale otoky po téle a Ze vyzkousela
vsechno mozné a nic nefunguje. Je po
dlouholeté lé¢bé onkologického one-
mocnéni, coz je také veliké zatizeni pro
organizmus. Podival jsem se na otoky,
dozvédél jsem se jesté, Ze je hodné
zimomfiva a ma nizky tlak. Vzhled
jazyka odpovidal velice vyraznému
nedostatku energie,

a hlavné oslabené

slinivce, kde je ¥
vyrazna vlhkost.

Premyslel jsem, jak
nejlépe pomoci,

zvazoval jsem rlz-

né preparaty. Nako-

nec jsem doporucil

kapky Venisfér, které vyrazné posili
nejen srdce a slinivku, navic obsahuji

Leos Poskocil

CELOSTNI MEDICINA

houbu pornatku kokosovou, ktera se
pouzivd v ¢inské mediciné na odvodné-
ni. Asi za tyden radostné volala, Ze voda
odtéka a otoky se zmensuji.

ALERGIE A VIROZY

M0 kamarad meé pozadal, zda mu
doporucim néco na opakujici se virdzy
v jarnim obdobi s tim, Ze je tu také
moznost alergické reakce. Respiracni
nemoci jsou u nich v rodiné v posledni
dobé velice Casté a jsou feseny anti-
biotiky, Cemuz by se on sam nejradéji
vyhnul. Mezi opakujici se projevy patfila
zvy$ena teplota, vodnatd ryma, bolest
hlavy, zatuhlost Sije a svald, obfasné
zacervenani oCi a kasel. Doporucil jsem
kombinaci kapek Baktevir, které pomo-
hou zharmonizovat cely dychaci aparat,
plsobi proti moznym patogentim a déle
vSe podpofit tabletami Deltavir, které
maji vynikajici protizanétlivé a protia-
lergické ucinky, navic obsahuji houbu
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Zampion brazilsky, ktera obsahuje
betaglukany ve velkém mnoZstvi a po-
uziva se jako obdoba silného pfirodniho
antibiotika. Doufam, ze bude s ucinky
spokojen.

BIOMINERAL A ZLEPSENI UNAVY

Navstivila mé klientka, kterd se pfisla
podélit o svoji zkuSenost s Biomine-
ralem. Pfed casem ji byl jejim terape-
utem Diocel Biomineral doporucen na
podporu funkce nadledvinek. Zakoupila
jej a zacala uzivat, postupné zjistila,

Ze kdyZ Biomineral -
pravidelné uziva, - ) !
ma mnohem vice J‘}p
energie a citi se &
dobte. Pokud ji -, 4
kapky dojdou, nebo Saw .t
ma tydenni pauzu,
dojde k postupné-
mu navyseni stavu
Unavy. Byla to pro mé zajimava nova
informace, s kterou budu i nadale pra-
covat a dékuji zani. &

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

jako vedouci Sféra klubu v Trebici.
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CELOSTN{ MEDICINA

Zdravim vespolek. Jak se pofad mate? Doufam, Zze se vam vede
dobre, ale pfecijenom, kdyby vas néco obtézovalo - myslim
zdravotné, nabizim letmy prehled snadné svépomoci, abyste
nemuseli vstupovat do jednoho z nejnebezpecnéjSich prostredi

(v dobach mirovych) - do zdravotnictvi (mysleno lehce s nadsazkou,
samozfejmé...). Jednoduché, snadné, lehce dostupné alevné
metody jsou ,0d Boha" Cili pfirozené a kompatibilni s nami,
zivoucimi lidmi, casteCkami pfirody a jejiho Stvoritele. Navic

.

nemusite nikam cestovat, nikde Cekat a nemaji vedlejsi ucinky.

Mimochodem, to jak se mame, je

do zna¢né miry nasi véci. Ridme

se citem, resp. pocity, téZ selskym
rozumem a respektujme se (sami
sebe i navzajem), milujme Zivot,
sebe, vSe co JE. Budme sebevédomi.
Sebe védomi je zaklad skutec¢né viry
v Boha a Dobro. Chtéjme cistotu,
svétlo a vSe dobré v sobég, kolem sebe
i ve svém Zzivoté. Stale a za vSech
okolnosti. Nejde o projev sobectvi,
jde o respekt a tictu k sobé a k Zivotu
ajeho Tvirci + jeho pomocnikiim,
posliim Svétla a Lasky. Duchovné
zamérenf lidé Casto radi: Zvysujte
své vibrace a nic vim nemtiZe ublizit.
Kdyby to bylo tak jednoduché, tak
bych tento text asi nepsal...

Miizete pracovat se svym dechem.
Ten mame k dispozici po cely Zivot,
stale a zdarma. Existuji rizné
metodiky. Napt. starodavny indicky
systém prana-jama, jogovy pristup
a nyni velmi doporucuji praktické

a (dokonce i pro mé) prekvapivé
techniky popsané v knize Zmeri sviij
dech od Rostislava Vaclavka.

Dech je nasim tichym
spole¢nikem ve véech moznych
situacich a miize byt pouzivan
jako ,vodic” soustiedéne

mysli. MGZzeme tak zavadét
dech na riznd mista naseho
téla, pracovat s jeho hloubkou

a frekvenci.

Také Samani - curanderos pouZivaji
dech formou vyfukovani koufe, vody
¢ijen vzduchu pti svych lécivych

a ocistnych obradech.

Dech mlzeme vyuzit i pti aplikaci
moderni a velmi inteligentn{

samolécbé pomoci autopatie - viz
kniha jejiho autora Mgr. Jiriho
Cehovského Autopatickd samolécha.
KdyZ uZ jsem nakousl tuto pouhych
20 let starou metodu - existuje i jeji
velmi jednoducha forma: Akutni
autopatie, kterou jednoduchym
zplsobem popisuji na svém webu
www.lebenhart.cz v rubrice
Autopatie - ¢lanek: Technika akutni
autopatie. S dovolenim autora

vvvvv

redakce):

Zde je jednoduchy univerzalni navod,
jak si velmi rychle a i¢inné pomoci

pfi akutnim, zejména infekcnim
onemocnéni. Tato metoda je téméf
100% ucinnd u malych déti. Je zasadni ji
pouzit co nejdfive. Pfi prvnich naznacich
nemoci (Spatna nalada, unava, bolesti,
kasel, ryma, priijem, atd.). Cim je
onemocnéni povrchnéjsi, tim snadnéji
a rychleji jej posilend a nasmérovana
imunita zvladne. Postup provadime
nékolikrat denng, 4-6x.. 2-3 dny. Kdyz
uZ nejsou znamky nemoci, aplikaci
neprovadime.

Dité plivne do Cerstvé odSroubovaného
vicka od pet lahve s Cistou vodou. Ta by
méla byt doma v pohotovosti. U malych
déti aplikaci provadi rodic s rouskou

na obliceji. Pokud jde o kojence a mala
batolata, odebereme slinu ¢i nosni hlen
dosud nepouzitym kapatkem. Vétsi
déti (od cca 7-8 let) by mély metodu
zvlddnout samy. Po doddni biologického
materidlu do vicka jdeme k vovovodu

a poustime do néj studenou vodu
pfiméfenym proudem, aby se vicko
vyplachovalo. Poprvé vyplachujeme

pll minuty, a pak vzdy pfiddvame ctvrt
minuty. Zbytek vody nakapeme ditéti
nebo sobé na ¢elo, miminkam radéji

na pupik. Tot vSe. Dbame, aby nikdo
neotviral petku béhem léceni. Vzdy
vicko hned nasroubujeme. Vicko se
nesmi kontaminovat cizim dechem. Po
ukonceni |é¢by je mozno vodu normalné

vypit.

Ve svém starSim clanku Akutni
autopatie (Archiv ¢lankt) popisuji tuto
metodu se sklenickou. Neni to idealni,
protoze sklenicka vdomacnosti bézné
obsahuje molekuly ndpojt a saponatd...
Vicko z petky od Cisté vody by mélo byt
relativné Cisté.

Tato metoda perfektné funguje
zejména u malych déti. Zde obzvlasté,
ale i obecné v prvni svépomoci zalezi
na ¢asovém faktoru. Pokud jsme
napadeni nepratelskou energii ¢i
infekci, konejme co nejdrive! Jako
kdyby nas nékdo ¢i néco napadlo
primo fyzicky.

Autopatickd lahvicka

Zdroj: www.cehovskykrystof.cz

Dale je v Cestiné k dispozici
zakladni kniha o dechu s titulem
Dech od amerického autora Jamese
Nestora. Pozoruhodné dilo. Dalsi
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velmi zajimava a informacné
prinosna kniha ma nazev Naucte

se sprdvné dychat. Autor Yvan Cam.
A konecné asi kazdy zna metodu
sledového muze"“, impozantniho
Holandana Wim Hofa. Ano,

i rozumné otuzovani patii mezi
metody podporujici nase zdravi.
Wim urcité neni pro kazdého, ale
kazdy se individualné v souladu se
svymi fyzickymi a energetickymi
moznostmi muiiZe otuzZovat. Jde vSak
o metodu prevence. Ne prvni pomoci.

Je zvlastni ¢i zajimavé, Ze uvedeni
autofi - a mnozi dalsi na tomto

poli jednoduchych a fungujicich

rad NEJSOU lékari. Mam pocit ale

i zkuSenost, Ze opravdovy pokrok

a zdravotni prinos lidstvu neprinaseji
jen lékafti. Spise vyjimecné. To plati
zejména poslednich cca 50 - 60 let,
kdy 1ékarsky vyzkum je prevazné
komercni zalezitosti. Kazdy muze
posoudit sdm. Uvadim svij pohled, a¢
sam lékar.

Dale je zde tradi¢ni korejska reflexni
metoda SU-JOK. A jiné reflexni
metodiky - AFT, akupunktura,
akupresura (zejména Cinska
akupresura chodidla), moxovani,
atd. Mozno si vyhledat na

internetu nebo u zZivého ucitele.
Vyborné pomaha i trefné zvolena
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homeopaticka informace.
Homeopatie je velmi Siroka oblast,
kterou se adepti u¢i mnoho let.

Zde mohu pro rychlou pomoc

uvést homeopatikum Aconitum
napelus (z prudce jedovatého oméje
Salamounku), ktera velmi rychle
pomaha pri akutnich stavech - a to
jakychkoliv. Je indikovany (nejlépe

v potenci 30) u napadeni, jeZ prichazi
nahle - napt. rychly vzestup horecky,
panické ataky, apod. Podrobnéji ale

z ust zkuSeného homeopata. Presto
NIC nezkazite, kdyZ si pti nahlych
potizich nasypete do ust par kuli¢ek
a to i opakované dle potieby a pocitu.
Je vsak podminkou mit tubicku doma
¢i u sebe, zZe...

Dal$im homeopatickym pomocnikem
je Schusslerova tkarnova sil DHU
¢.3 - tedy Ferrum phosphoricum. Tam
je velmi doporuceno zhruba prvnich
24 hodin brat mega davky, coz

u dospélého ¢ini 3x denné klidné ar
30 tablet - rozkousat jednu po druhé.
NELZE predavkovat. Viz mij ¢lanek
na webu v rubrice Homeopatie:
Schusslerova siil ¢.3. Rapidné

zvySuje protivirovou imunitu! Pies
hemoglobin.

Jsou zde i bylinky samoziejmé. Ty
maji delsi latenci v 1é¢ebném ucinku,
ale jsou tradi¢né osvédcené smési, co
vam mam vykladat, napt. osvédceny
Baktevir z DIOCHI, ale i napft. bylinna

"1

Aconitum napelus



smeés Kouzlo prvni pomoci ze Supliku
TCM dr. Petra Hoffmanna - www.
patentnimedicina.cz. Tam davkovat
na divoko, zejména prvy den, klidné 5
tablet 5x ze den (pro dospélého). Jsou
k dispozici i bylinné tinktury, Bachovy
bylinné esence - ale pozor, zde uz
mne unasi proud lécivych metod,

ve kterych je tieba se jiZ orientovat
anejsou k dispozici ihned a za
ptildarma. No a sam bych se v této
oblasti asi ztratil ©.

Vratme se k rychlym

a jednoduchym praktikam. Velmi
vysoko kladu aplikaci ¢ili pouziti
energie LASKY (coz zni ponékud
neohrabané az komicky)... ale
MAKA to.

Rucim za to. Jak na to? Jednoduse

a v plné pokofte a vite. Jakékoliv

misto v naSem fyzickém téle, které
zacalo vysilat SOS, ¢ili bolet nebo
vytvaret neprijemny pocit ¢i selhavani
funkce, z celé své bytosti MILUJTE!
Anatomicky si ho dle svych moznosti
predstavte (ev. kuk na Wiki) a prilozte
na tuto oblast svou dlan. A upfimné

a vroucné pomoci vize tomu mistecku
posilejte svétlo, teplo zajem a vdék!

Nevédoma praxe byva zpravidla
zcela opacna. Toto misto radi v tuto
chvili NEMAME! Klidné dokaZeme
uprimné nenavidét naprt. svij zlucnik.
VZzdyt nas TAK tyra! Zkuste opacny
pristup - 1éCivy. Milujte jej a proste
ho za odpusténi, Ze jste ho vy tak
tyrali... atd. Boli v krku? Milujte své
hrdlo, své kr¢ni mandle, lasku jim
posilejte. Upiimné a vroucné. A je

to. TAK jednoduché! Lze aplikovat

i na systémy téla. Napt. na imunitu,
lymfaticky systém, krev... jisté je
lepsi mit o jednotlivych slozkach
néjaké znalosti a predstavu jejich
anatomie a funkce. Prosté vénujte
svému celoZivotnimu nerozlu¢nému,
chytrému a laskyplnému souputnikovi
pozornost a zdjem. A milujte jej.
Preventivné! Denné. Par minut... Bude
reagovat.

Dalsi osobné mnohokrate ovérena
- ne drahd a prostd metoda (navic
pusobi, zatimco spime) je toto:

,Néco na vas ,leze" Je veCer a jdete

MUDr. Tomas Lebenhart www.lebenhart.cz
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do postele. Rano chcete byt fit.
Rozkrojte vetsi cibuli - tu uplné
obycejnou, nasi, zlutou, musi byt ale

v kondici na omak tvrda. A poloZte

si ji na talitek na stolek k posteli.
Zatimco spokojené spite, molekuly
cibule zabijeji viry ve vasem dychacim
ustrojecku i v prostoru kolem vas.
JistéZe takovou cibuli je tieba vyhodit,
ani omylem zkonzumovat...

Nakonec nemiizu opominout 1écbu
zvuky. Existuji 1éCebné mantry a to
nejen indické... velmi i¢inny je znamy
zvuk OM. Z ryze praktickych diivodii
dlouhé mmmmmm krésné rozechviva
drobné nosni a obli¢ejové dutinky

a pomoci jemné vibrace je zbavuje
hlent. Takova blbost, Ze? A tak UZasné
funguje, kdyZ na nas leze rymicka.

No a timto poZehnanym zvukem

se s vami pro dnesek lou¢im

a vérim, ze si kazdy z vas z tohoto
neusporddaného povidani odnesl ten
svij kousicek ©. &

Pediatr, prakticky lékaf pro dospélé a neurolog. Od roku 2006 se zabyva celostni !*1,.-
medicinou, ayurvédou, homeopatif, autopatii a psychosomatikou. Je autorem
knih: Sviékl jsem bily plast, Bez plasté, Povidky nejen z ordinace.

Oznameni

o verejné sbirce
Lety Divokych hus

Ve dnech 28. 4. - 11. 5. 2024 muZete pFispét do ve-
Fejné sbirky Lety Divokych hus ve prospéch Salesi-
anského strediska mladeZe - domu déti a mladeze
Ceské Budgjovice. Vyté7ek z nasi spole¢né sbirky
pouziji na revitalizaci dvou uceben v prostorach na

adrese Emy Destinové 1.

Prispévky mlzZete posilat na ¢islo Uctu:
27 000 000/0100, variabilni symbol 654

INZERCE

S Nadace
Divoké husy

Asociace genové terapie vznikla v roce 2018 poté, co se
zakladatelé organizace dozvédéli diagnézu jejich malého
syna ,vzdcné genetické onemocnéni Angelmandv syndrom”,
V reakci na to iniciovali zakladni vyzkum léCby vzdcnych one-
mocnéni'v CR. Vyzkum a jeho védce podporuji nejen financ-

né, vénuji se advokacni Cinnosti i na mezindrodni drovni

Salesidnské stfedisko mlddeZe nabizi volnoCasové aktivity

détem a mladym lidem, které vzdéldvaji a pomdhaji jim

v obtiZznych Zivotnich situacich. Jejich aktivity jsou komplex-
ni, zahrnuji také prdci s rodinami a jsou uzce propojeny

se socidlni sluzbou NZDM, kterou také poskytuji. Cilem je
samostatny a spokojeny clovék pfipraveny na budoucnost.

Ve dnech 12. - 1. 6. 2024 mUZete prispét do veFejné
sbirky Lety Divokych hus ve prospéch Asociace
genové terapie, z.s. Vytézek z nasi spolecné sbirky
bude pouzit na vyzkum Iécby genetickych onemocnéni,
konkrétné Angelmanova syndromu.

Dékujeme vsem Ctenaram,
ktefi se k Letdim Divokych hus pridavaiji!

Podpofit nas mlZete také zaslanim

darcovské SMS na ¢islo 87 777

v hodnoté, kterou si sami zvolite:

DMSHUSY 30 nebo DMSHUSY 60

nebo DMS HUSY 90 nebo DMS HUSY 190.

Nadace Divoké husy obdrzi 29, 59, 89 nebo 189 K¢.

a Sifi osvétu lécby/prevence genetickych onemocnéni.

——

MUZete pfispivat i trvale, staci odeslat darcovskou SMS
na telefonni Cislo 87 777 - ve tvaru: DMS TRV HUSY 30
nebo DMS TRV HUSY 60 nebo DMS TRV HUSY 90 nebo
DMS TRV HUSY 190 a kazdy mésic Vam bude automatic-

ky odectena Castka 30 nebo 60 nebo 90 nebo 190 K¢
a to az do té doby, nez se rozhodnete pfikaz zrusit.

Prispévky mlzZete posilat na ¢islo uctu:

27 000 000/0100, variabilni symbol 655

Vice na www.darcovskasms.cz.



EVA KUPILIKOVA

Velka Cast populace travi denné nékolik hodin na nohou
a vecer se pak stava, ze nohy jakoukoliv dalSi aktivitu odmitaji.

Nekdy se ozyvaji nocni kiece v lytkach, nebo jsou prvni ranni

kroky pomalé a tfeba pocitujeme i pichlavou bolest v oblasti
achilovky. Pojdme se podivat na mozné pficiny a na to, co

VSichni vime, Ze svaly svym ¢astym
pouzivanim sili a bolest vnimame jako
soucast procesu naristu svalové hmoty.
Ve skutecnosti je jeji nartist zptisobeny
opravou a regeneraci mikrotrhlinek, které
vznikaji na svalech pri tréninku - jejich
zacelovani totiZ zpisobuje zpevilovani
svalu. Tedy za samotnym riistem svalu
stoji zminény regeneracni proces, jehoz
soucasti je i bolest, kterou po tréninku
pocitujeme. Casta zaté% bez spravného
odpocinku a nutného odplaveni necistot
v podobé kyseliny mlé¢né a hormonti ma
vSak za nésledek tinavu a zatuhnutf sva-
lu. Svalova vlakna se ,zanaseji", fascie se
na sebe nalepuji a vazne jejich kluznost,
vymeéna Zivin a prokrveni. To samoziejmé
plati i pro namahany lytkovy sval.

ZRADNA ACHILOVKA
Chceme-li co nejlépe pochopit spojent
a spolupraci achilovky, lytka a Slach
v chodidle, je dilezité si uvédomit, Ze
Achillova $lacha je sice na paté, ale je pii-
mo propojena s chodidlem dold a s Iyt-
kem vzhiru az ke koleni.

Pokud fesime patni ostruhu v misté
osifikované ¢asti Slachy a jeji samotny
nartstek na Slase (zjistény rentgenem) nebo
jen podrazdény upon, je zapotiebi myslet na
celou ¢ast nasi nohy od kolene dol(.
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mizeme udélat pro zlepseni.

Tato neprijemnost se projevuje
samotnym doslapem, ktery byva citlivy.
Vse vznika postupné piretézovanim
dané koncetiny. Mezi jednostranné
aktivity nepatii jen riizné sportovni
vykony, ale i prace s predkrocenou
odrazovou nohou nebo domaci

prace, jako je zametani ¢i vysavani...
Nékdy preferujeme jednu koncetinu
jen z pohodlnosti a na disledky
myslime az v pripadé, kdyz zaciname
pocitovat diskomfort. Svij vliv miva

i to, Ze koncetiny nejsou Casto stejné
dlouhé, a rozloZeni vahy je tak na obou
koncetinach rizné.

CIM TENTO PROBLEM
VZNIKA
Nejvétsim problémem je to, Ze nase
nohy zatéZujeme bez relaxace, uvolnéni
a nedopiavame jim patficnou péci. Ve
stavu nasich nohou se odrazi v podstaté
vSe: Jakym aktivitdm se vénujeme, jak je
zatéZujeme, jaky je doslap na chodidlo.
Treba dlouhé kroky a s tim spojené
dupdni maji urcity vliv na jejich celkovy
stav.
L .
Vytaceni kotnikd dovnitf,
nebo ven napomahad vzniku
ostruh z vnéjsi nebo vnitfni
strany paty.

Zkratka - pokud je Slacha namahana né-
jakym smérem vice, nez je zdravo, fekne
nam to. A jak jinak nez bolesti? Proto je
zapottebi vnimat bolest jako informaci
téla. Tedy zpravu naseho nitra o jakémsi
procesu, ktery v téle probiha. Bolest nas
zada o zménu, o feSeni. A feSeni tohoto
poZzadavku naptiklad analgetikem na
bolest je podobné, jako kdyz chcete
yzacpat“ malému ditéti pusu sladkosti,
na chvili zabere, ale obvykle se tim jesté
podpofi zhorSovani stavu.

JAKOU OBUV VOLITE?
=

Na samotnou dispozici k vyskytu os-
truhy nebo jen nepohodli v dolnich
koncetinach miZze mit vliv také Spatny
vybér obuvi vzhledem ke zvolenému
terénu a dennf aktivité. Casto obouva-
me na sport mékkeé, lehké a odpruzené
tenisky, tim Slachu miZeme jesté vice
zatézovat - mékka obuv neni uplné
vhodna pro naslap na patu. O dobé stra-
vené ve spolecenské obuvi, specialni
obuvi (holinkach apod.) ani nemluvé.
Takovy diskomfort se pak promita do
svalli Iytka, které se zprvu hlasi kirecemi,
a pokud tyto signaly ignorujeme, mohou
Jako priklad nevhodné obuvi si mi-
Zeme uvést treba damské lodicky na
vysokém podpatku, kdy cela vaha téla
neni rozloZena na celém chodidle, ale



prevazné jen na prstech a zaprstnich
kistkach. Jednotlivé kosti nartu nejsou
rozloZeny do plochy, ale naskladany nad
sebou. K tomu je noha v této boté ome-
zovana i na $itku, ¢imz trpi i bo¢ni klen-
ba a jednotlivé klouby samotnych ¢lanki
prstl jsou na sebe pritlacovany. Proto
tlak, ktery je kazdym krokem vyvinut na
patu, neni utlumen (odpruzen) a odrazi
se nahoru do lytka - Casto tak dochazi ke
zkracovani uponové Slachy.

Dal$im piimym ddsledkem no$ent ta-
kové obuvi, a potazmo nevhodného roz-
loZeni vahy mtiZe byt zkracovani samot-
né Achillovy Slachy i nasledné piisobeni
na jednotlivé prsty nohy - ty jsou pak
Casto ohnuty do tzv. kladivkovych prstt.
Kdyz k tomu pric¢teme jeSté vahu na sa-
motnych prstech a tupy dhel v propnuti
achilovky a vSech slach (oproti klasické-
mu pravému Uhlu pti chizi na boso), vi-
dime, Ze takova volba obuvi pro nas Zeny
nenf rozhodné idedlni! Zprvu se diskom-
fort projevuje ,jen“ otlaky a kuiimi oky,
nicméné dlouhodobé noseni takové obu-
vi pro nase nohy nepiinasi nic dobrého.
Dokonce chiize na boso se po dlouhém
no$eni bot na vysokém podpatku miize
zdat jako neprijema a omezujici, protoze
si Slachy, vazy a svaly natolik zvykly na
svij stav napéti pti propnuté Spicce, ze
bosd noha (bez vyvysené paty) je pro né
neprijemnou.

Mezi mé klienty nicméné patri i ti, kteff
se s timto stavem narodili a prokazuji, Ze
kladivkové prsty maji v rodiné dédicné.

[ tak protahujeme jednotlivé Slachy prsti
a uvolniujeme napéti v prstech. Protoze
bez protahovani a ditkladného pravidel-
ného oSetfeni se stav bude dale zhorso-
vat.

DUSLEDKY SPATNEHO ODPRUZENI
Spatné odpruzeni se vidy pirenasi na
klouby, které se na téle nachazeji o ,iro-

DIOCEL ARTRIZONE
Kkrém

+ regenerace svald,
kloubd, kosti a Slach

N

ven“ vys. Proto nejsou vyjimkou ani pii-
druzené problémy s koleny a kyclemi.

Télo je jako diim - pokud diim nema pevné
zaklady, trpi zdi, praska omitka a mohou
se rozestupovat jednotlivé cihly. S lidskym
télem je to obdobné. Vse je ,sestrojeno”
tak, aby bylo vyvazené, rovnomerné funkeni
a jakékoliv vychyleni od standartu se casem
ozve praveé zminovanou bolestf.

OBVYKLA LECBA
Na zacatku se pouzivaji podpaténky pro
zmékceni doslapu, dale také razové viny,
injekce a lasery. My si sami dokaZeme
pomoci hlavné tim, Ze pochopime, ¢cim
je tento problém zpisoben, kde vznikla
prvotni nerovnovaha. Unavena krev v na-
pjatého svalu stagnuje, neproudi a drzi
v sobé nepotiebné latky. My do néj naopak
potfebujeme dostat ty, které sval zregene-
ruji - kyslik, ziviny, enzymy a dalsi.

IdedIné manualni cestou - to Ize velmi
Uspésné pomoci tzv. brnkani - Bowenovou
technikou. Ta funguje podobné jako hra
na kytaru. Sval si miizeme pfedstavit jako
strunu, ktera rozvibrovanim vytvofi ton.

Je ale dobré si pred tim predstavit, jak ly-
tkovy sval vypada. Sklada se ze dvou hlav
a tieti je uloZena v hloubce za témi dvéma.

CELOSTN{ MEDICINA

OSETRENI SI MUZEME
PROVADET SAMI

Sednéte si na postel a oSetiovanou nohu
pied sebou ohnéte v koleni. Chodidlo
nechte na podloZce. Zkontrolujte, zda
je Iytko volné a mtize se ,pohupovat”
do stran. Palcem nahmatejte vrchol
lytkového svalu a pres kiiZi sjed'te
do stiedu lytka (do prostoru mezi
dvé hlavy), zpevnéte palec a mirnym
pritlakem jakoby prebrnknete sval ven.

e

Pohyb, ke kterému se chceme dostat,
se da také predstavit jako $niira na
pradlo plna kapek. Abychom z ni kapky
sundali, staci prstem chytnout $niiru
a nechat ji rozkmitat. Kapky se rozleti do
vSech stran a $iilira je sucha. Podobné
funguji svaly. Timto chvénim se také
rozkmitaji a zatnou se vice prokrvovat
a zbavovat nepottebnych tekutin a latek.

Stejny postup miZeme opakovat
i na kazdé ze Slach prstl na chodidle.
Abychom si je nahmatali, ohneme dany
prst, Slacha se zpevni. Zase ji povolime
zpét a projizdime (brnkame) na kazdou
z nich po celé délce.

Lidské télo je kouzelné sestrojené
ana nas je se umét postarat o to, aby
bylo funkéni. #

Eva Kupilikova se vénuje profesionalnim masdazim jiz 18. rokem a svoje dovednosti

neustale rozviji. Nejcastéji vyuziva poznatky z Bowenovy techniky, TCM a reflexni terapie.
Svoji praci vnima jako poslani a snazi se lidem ulevit od bolesti pohybového aparatu.

VENISFER krém

& regenerace
cévniho systému pfi
kifecovych zilach
a tézkych nohou

+ prirodnimi
fytohormony
tonizuje pokozku

# regenerace
suchosti a vitality
pokozky

Zakoupite v klubech Diochi po celé CR nebo online www.diochi.cz, 222 764 004, info@diochi.cz
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ZDRAVA STREVA!

ULRICH STRUNZ

Strevni potize se stale vice dostavaji do popfedi zajmu.
V souCasné dobé existuje nespocet védeckych studii, ktere

.

ukazuji, ze nemocna stieva mohou vest k mnoha chronickym

onemocnénim, depresim a ADHD, obezité, revmatoidni

artritidé a senné ryme, dokonce i k rakoviné. Dost Casto ke
mné prichazeji pacienti s autoimunitnim onemocnénim nebo

unavou. Pricina jejich potizi se Casto nachazi ve stievech.

JAK SE STREVA LECi?
[ kdyZ se zacnete stravovat geneticky
spravné, Casto se zpocatku nic nedéje.
Tomu Fikam ¢asova past. Mohou tak
uplynout mésice, a to velmi frustrujici.
Samotné ziviny nedokazou zazraky,
pokud budete i nadéle Zit geneticky ne-

spravnym zpusobem. Epigenetika fungu-

je teprve tehdy, kdyZ jsou, pokud mozno,
vSechny genové spinace nastaveny na
zdravy stav.

Zdrava stfeva potfebuji hodné zeleniny
a spravné mnozstvi bilkovin. Potfebuji
relaxaci, spanek a pohyb. Strava - cviceni -
mysleni, to je recept na uzdraveni.

Stfeva by méla zajimat kazdého, nejen
chronicky nemocné. Se zdravymi strevy
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predchézite typickym civiliza¢nim cho-
robam. Se zdravymi stievy zvysite svou
sportovni vykonnost. A zdrava stieva
jsou dtlezita pro kazdého, kdo chce zit
dlouho plny energie. V tom je vyjimec-
nost, genialita epigenetiky. Umi vSechno:
1é¢it, chranit, zvySovat vykonnost. Ktery
1ék to dokaze? Zadny! Se spravnymi Zivi-
nami, spravnou stravou a nékolika dalsi-
mi spravnymi zivotnimi navyky prepnete
své geny na zdravy stav. To je to, co mé
kazdy den znovu okouzluje.

Ponofte se do magie, kterou pro vas
pfedstavuji vase geny a vase télo.

Vase stfevo je super organ. Musi
spravné fungovat, abyste mohli Zit zdra-
vy a dlouhy zivot.

STREVA - TO NEJDULEZITEJSI
PRO VASE ZDRAVI
Zdravi stfev rozhoduje o vasi fyzické
a emocionalni pohodé a o tom, zda
zlistanete zdravi az do vysokého véku,
nebo zda ¢asné onemocnite.
Dlouhou dobu bylo stfevo povazovano
za oddélené od ostatnich organti a me-
tabolickych procest, a pritom ovliviiuje
vse! Strevo je zodpovédné za vstreba-
vani zivin, které jsou pak dulezité pro
kazdou butiku v téle. Stfevo musi branit
vstupu toxindg, alergeni a nebezpecnych
mikroorganizmi do téla.
u Nemocné stfevo propousti do téla
cizorode latky, proti kterym zacne
bojovat imunitni systém a dochazi
k chronickym zanétlivym reakcim.

Chronické zanétlivé reakce vedou

k neinfek¢nim onemocnénim, jako

jsou alergie, revma, akné, autoimunitni
onemocnéni, kardiovaskularni choroby,
psychické problémy, dokonce i autismus,
rakovina a mnohé dalsf. V 1ékaiském
vyzkumu existuje nespocet studii, které
prokazuji souvislost mezi strevnimi
problémy - i témi nepozorovanymi -
chronickymi zanétlivymi reakcemi

a nepienosnymi nemocemi.



NADVAHA - KDYZ VE STREVECH
CHYBI LATKY POTLACUJICi CHUT
KJiDLU

Nadvéha nenf zplisobena nadbytkem
energie, jak se bohuZel mnozi stale
domnivaji. Pfedstava, Ze ,prilis mnoho
prijaté a malo vydané energie zptisobuje
tloustnuti, je mylna. Nadvaha je mno-
chybi dllezité ziviny, maji neustaly
hlad, a proto jedi. Kromé toho je u lidi
s nadvahou naru$en metabolismus tukd
a dilezité hormony jsou v nerovnovaze.
Lidé s nadvahou navic mivaji naruseny
mikrobiom. Stfevo je osidleno prilis
mnoha Skodlivymi a prili§ malo zdravi
prospésnymi stirevnimi bakteriemi.

Lidé s nadvahou maji obvykle nedostatek
stfevnich bakterii Akkermansia muciniphila.

U zdravych lidi s normalni hmotnosti
tvori Akkermansia muciniphila tfi az pét
procent celkové bakteridlni masy. Lidé
s nadvahou maji ve strevech bud’ mno-
hem méné A. muciniphila, nebo témér
zadné bakterie tohoto druhu. Tato bak-
terie se podili nejen na tvorbé ochran-
ného hlenu, ale ma také pozitivni vliv na
metabolismus tukd. A. muciniphila tvori
mastnou kyselinu s kratkym retézcem
propionat. Ta se zase podili na regulaci
metabolismu tukd. Pokud se zvysi kon-
centrace mastnych kyselin s kratkym
fetézcem, tvoif se méné novych tukovych
bunék. V jedné studii bylo prokazano, Ze
pouhym zvySenim propionatu ve stre-
vech se snizuje mnozstvi télesného tuku
a také ustava ztucnovani jater. Mnozstvi
A. muciniphila ve stfevé se zvysuje, po-
kud jite pirevazné zeleninu a salat. I bo-
bulovité ovoce, rebarbora a grapefruit
nebo grapefruitovy extrakt podporuji
mnoZeni této bakterie. Pozitivn{ vliv ma
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rovnéz kurkuma, zeleny ¢aj a extrakt ze
zeleného cCaje.

Chcete zhubnout? Zarad'te do svého
jidelni¢ku probiotika a zeleninu.

Uzivani probiotik miZe usnadnit hub-
nuti, protoZe podporuje rozvoj zdravého
mikrobiomu. Samotna probiotika vSak
nedokazou zazraky. Proto vzdy dbejte,
aby vétsSinu vasi stravy tvorila zelenina,
abyste konzumovali dostate¢né mnozstvi
bilkovin, a predevsim abyste vyradili
sacharidy.

Strevo se tak rychle hoji. Zdravi pro-
spésné bakterie pak pozitivné ovliviuji
metabolismus tuki a zajistuji vyrazny
pocit sytosti. Diky tomu je snadné zistat
stihly.

PRICINU UNAVY HLEDEJME
VE STREVECH

Pojmy myalgicka encefalomyelitida/ch-

ronicky unavovy syndrom (ME/CFS) za-
hrnujf mnoho rznych obtizi a priznakd.
Jedno vsak maji spolecné: dlouhotrvajici
obrovské vycerpani. Postizeni navic ¢as-
to trpi poruchami spanku a soustiredéni

a zvysenou nachylnosti k infekcim.

Nez dojde k rozvoji onemocnéni,
rozhodujici procesy v organizmu jsou
obvykle v nerovnovaze. Imunitni systém
je Casto oslaben jiz nékolik let a mi-
tochondrie, elektrarny bunék, nefunguji
spravné. Kdyz se k tomu objevi infekce,
sud preteCe a inavova nemoc je tu.

Pacienti s inavou vykazuji vyrazné
zmeény ve strevech Nékolik studii nyni
prokazalo, Ze lidé trpici inavou maji
naruSeny mikrobiom, zejména se v jejich
strevech vyskytuje méné bakterii, které
produkuji mastné kyseliny s kratkym
retézcem, jako je butyrat. Mnoho pacien-
ti s ME/CFS také trpi propustnym stie-
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vem, a tedy chronickymi zanéty v celém
téle. Kromé toho dochazi ke zménam ve
spojeni mezi sttevem a mozkem, coZ je
mimo jiné zpiisobeno narusenym meta-
bolismem tryptofanu a kynureninu.

UNAVA V DUSLEDKU CASTEHO
UZIVANI ANTIBIOTIK

Antibiotika prokazatelné poskozuji mik-
robiom. Néktefi védci nyni predpokladaj,
Ze Casté uzivani antibiotik zvySuje riziko
unavového syndromu. Zajimavé je, Ze po
uzivani antibiotik se v mikrobiomu obje-
vuji podobné skodlivé zmény jako u lidi
trpicich inavovym syndromem.

[ 1éky proti bolesti, které patif do sku-
piny nesteroidnich antiflogistik (NSAID),
rovnéz poskozuji mikrobiom. Dosud vsak
neexistuje studie, ktera by prokazala sou-
vislost mezi ¢astym uzivanim 1ékt s timto
typem ucinku a zvySenym vyskytem tina-
vovych poruch. Vzhledem k G¢inkdm 1ékt
proti bolesti na mikrobiom je vSak uzivani
ibuprofenu k 1é¢bé ME/CFS problematic-
ké. Tento 1ék patfi mezi nesteroidni an-
tiflogistika. Je tfeba zvazit riziko dalSiho
mozného poskozeni mikrobiomu.

BohuZel se tyto poznatky zatim dostaly
jen do mala lékarskych praxi. NeCekejte na
svého lékare nebo
svou lékaiku. Zacné-

te jednat a uzdravte
sva stfeva. 0dménou

vam bude Zivotn{ 771 D) i
energie a pozitivni Ak '
pocit v téle. 7 drava

Vice o tom, jak dtile-
Zita jsou streva pro
naSe zdravi, se do-
Ctete knize Ulricha
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e
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Strunze 77 tipii pro
zdravd streva, vyda-
lo nakladatelstvi Kazda. #

INZERCE

Dopliky stravy

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

stopA PRVNE: JOGURT

EVA LENOVA

Ceska kuchyné nema povést zvlast zdravé kuchyné,
presto bych nasi domaci stravu Smahem nezavrhovala.
Neodvazila bych se ani tvrdit, ze je vyhlaSeny styl
pripravy jidel néjakeé cizi zemé mnohem lepsi. Ono to

s témi kuchynémi a zdravim neni az tak jednoduche.
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Aby bylo mozné Fici, Ze je néjaké jid-
lo pro ¢lovéka zdravé, musi splnovat
nékolik podminek. Musi odpovidat
jeho konstituci, véku, zdravotnimu
stavu a kazdodennim aktivitdm. Krom
toho by mélo jidlo také odpovidat
nasim zemépisnym podminkdm, rocni
dobé, musi mit primérenou kvalitu

a byt dobre stravitelné. Kdyz nedodr-
Zime téchto par jednoduchych zasad,
nebudeme zdravi, ani kdybychom se
zivili vyhlasenou nejzdravéjsi kuchyni

svéta, za kterou je ted’ pravé povazova-

na kuchyné recka (zebricky
se pribézné proménuji).

Na druhé strané - co je to
vlastné ¢eska kuchyné? Nic
takového totiz ve skute¢nosti
neexistuje. Ceska kuchyné je
mytus, Ktery vytvorili obro-
zenci, kdyz hledali zptisoby,

jak svou ,,narodnostni otazku”
podporit a priblizit lidem. Styl
vareni byl odjakziva podminén
surovinami, které méli kuchar
nebo kucharka k dispozici, nej-
lépe na vlastni zahradé, doplné-
nymi o koteni a dalsi speciality
jednou za Cas zakoupené nékde
na trhu. Presnéjsi by proto bylo
mluvit o kuchynich krajovych. Ku-
chynské kraje“ ovSem presahuji
hranice krajti spravnich a ¢asto

i hranice statni. Co se vari napriklad
na Znojemsku je mnohem bliz stravé
dolnorakouské nez krkonosské.

Obecnéji se pak da hovorit o kuchyni
typické pro stredoevropsky region.
V chladnéjsich krajich s dlouhymi
obdobimi bez dostatku slunce
umisténych na kiizovatce cest riiznych
kolonisti a dobyvateld se lidé museli
Zivit tak, aby hodné unesli a dlouho
vydrzeli. ,Zdrava“ pro nas takova
tézs1 a hutnéjsi kuchyné prestava byt
v okamziku, kdy se Zivot zméni, lidé
jsou vic v teple, vic v bezpeci, min

se hybou a min fyzicky pracuji. Na
druhé strané maji méné jistot, méné
Casu a ohrozeni se citi vécmi méné
konkrétnimi jako jsou spolec¢enské

a kariérni pozadavky.

KONTROVERZNI MLEKO

Prosté rict, jestli je pro nase zdravi
néjaka kuchyné nebo tieba potravina
jednoznacné prospésna, neni az tak

snadné. Vezmeéte si takové mléko. Je
to prvni potravina, se kterou se ¢lovék
ve svém Zivoté v podobé materského
mléka setkava. Mléko je také prvni
potravina, kterou mame v prirozeném
kolobéhu roku vedle jarnich

vyhonkd a bylin k dispozici. Mléko
dnes ovSem patfi k tématim silné
kontroverznim a na verejnosti nijak
zvlast diskutovanym. Co byste taky
chtéli fikat o té bilé tekutiné nabizené

v supermarketech v krabicich nékdy
i s trvanlivosti aZ nékolik mésict?
Jediné, Ze to Zadné mléko neni.

Dtive se mléko konzumovalo
okamzité, Casto jeSté prirozené teplé
po nadojeni a jako potravina slouzilo
hlavné détem, starym, slabym
anemocnym lidem.

CELOSTNI MEDICINA

MIéko totiz neni jidlo pro
dospélého ¢lovéka. Je urceno
teleti a jak fikd makrobiotika -

vy chcete byt jako tele?

Jako surovina k vareni se ovSem
pouzivalo nejen proto, Ze dobie vy-
Zivi, omasti jidlo, ale i kviili tomu, Ze
mlécnou polévku nebo omacku uva-

Fite relativné rychle. I kdyz se

v kuchyni nevyplati spéchat,
vsichni dobie vime, Ze existuji
situace, kdy jsme za rychlé
jidlo skute¢né vdécni.

Traduje se také, Ze kdyz se
chtéli v minulosti dva mladi
lidé vzit, odkladala se jejich
svatba ¢asto az na kvéten,
protoze diiv nedavaji
zvirata mléko dost dobré
na to, aby dalo muzi silu
zplodit dité a podpofilo
schopnost Zeny pocit
a dité donosit. Presto
bych kravské mléko ne-
povazovala za zakladni
surovinu tradi¢ni ceské
kuchyné. Krom jiného
se u nas kravy v minu-
losti ve velkém necho-
valy. Mnohem béznéjsi
a snaze dostupné
byvalo mléko kozi,
krajoveé i ovci. Je pomérné zajimavé,
Ze soucasné vyzivové teorie povazuji
kozi mléko za nejpodobné&jsi mléku
materskému, pro clovéka tedy nejlépe
stravitelné a nejvyzivnéjsi.

Hlavnim problémem spojenym

dnes s mlékem je jeho primyslové
zpracovani. Zakonem dana povinna
pasterace nenici jen ,zlé“ bakterie,

s nimiz se zdravy ¢lovék snadno
vyporada, pokud je celkové produkce
mléka na slusné hygienické trovni.
Znic¢i bohuzel i ty ,hodné* které
dospélym lidem umoziuji mléko

a mlécné produkty viibec stravit.
Pasteraci ztraci mléko velké procento
vitamint, do primyslové vyrabéného
mléka se proto nékteré vitaminy (D)
dodatecné dodavaji v chemické formé.
Znic¢i i enzymy vcetné fosfatazy,
enzymu nezbytného pro vstrebavani
vapniku. Takze paradoxné

pravidelné piti pasterovaného

mléka prispiva k odvapnéni kosti.

Kvéten—Gerven 2024 21




CELOSTNI MEDICINA

Diky homogenizaci jsou uméle
rozbité tuky v mléce nachylnéjsi

k oxidaci a spojeni homogenizace
s narlstem srdec¢nich onemocnéni
a aterosklerézy prokazuji i nékteré
védecké studie (o nichz se
samozrejmé verejné nemluvi).

MIéko ve své prirozené podobé
zKysne béhem nékolika hodin,

v zavislosti na okolni teploté. To se
diive tesilo tak, Ze se prevarilo, dale
zpracovalo nebo pouzivalo ve
fermentované podobé jako kefir,
zakys, Ky$ka. Zakysané mlécné
napoje se obecné povazuji za jednu

z nejstarsich potravin viibec. Tvaroh
je koncentrovanym zdrojem kaseinu,
coz je nejnarocnéji a nejkom-
plikovanéji stravitelna bilkovina
viibec, nehodi se tedy ke konzumaci
ve vétSim mnozstvi. Potravina, kterou
naopak vétsina vyzivovych odborniki
k pravidelné konzumaci doporucuje,
je kvaseny mlécny produkt, kterému
dnes rikame jogurt. Celosvétoveé se
za nejzdravéjsi povazuje jogurt
bulharsky, u nas se mu rika obvykle
fecky. Udajné byl souéasti stravy
starovékych obyvatel Bulharska,
Thrakd.

Mliéko (plvodné ovci) se tehdy
davalo do pytlli z ovéi kiize,
které se nosily pfipevnéné na
téle. Teplota téla a mikroflora
z pytl zpGsobily fermentaci
mléka, které tim bylo
konzervovano a upraveno do
mnohem stravitelngjsi podaby.

Prvni ovocny jogurt byl vyroben
vroce 1933 v Radlicke mlékarné
na Smichové. Ovocné zavareniny
se zacaly na povrch jogurt(
dozravajicich ve sklenicich
pridavat, aby se zabranilo tvorbé

plisni.

«

V zasadé se pti vyrobé ,bulharského
jogurtu z mléka odstrani tekutiny
vCetné syrovatky, takze je hutnéjsi,
ma vyrazné smetanovou chut,
ovSem na jeho vyrobu je potieba
vice mléka. Krom vyzivové hodnoty
je prokazatelné l1éc¢ivy pro zazivaci
systém a celd 1éta slouzi také jako
domaci prostredek na ¢isténi pleti,
1éCeni popalenin od slunce a mirnéni
bolestivosti aft. Jako bézna soucast
novodobé stravy se jogurt objevuje
na prrelomu 19. a 20. stoleti, kdy se
zacal pouzivat jako prostredek boje

s podvyzivou a stfevnimi nemocemi
té doby. Zajimavosti je nase ceska
stopa.
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Odbornici povazuji jogurt za
kompletni potravinu s perfektni
kombinaci Zivin, které jsou pro télo
Iépe vstiebatelné nez pfimo z mléka.
Nemeél by byt ale slazeny. Do ptvodni
Ceské kuchyné moznd jogurt nepatfi,
ale do soucasné urcité ano. Jen
bychom s nim méli umét spravné
zachdzet. Jogurt nds organizmus
mirné ochlazuje, nebudeme ho proto
jist pfimo z lednice, vzpomerite

si na Thraky, ohfivali ho vlastnim
télem. Nebudeme ho radéji snidat -
zaludek rano potrebuje nastartovat
teplou snidani - a nebudeme ho

jist pravidelné v pfipadé, ze jsme
zimomfivi nebo trpime na studené
ruce a nohy.

K velmi oblibenym potravindm z ob-
lasti mlé¢énych vyrobki u nas patii
razné tvrdé syry. Vyrabét se ale kdysi
koncem stredovéku zacaly proto, aby
Cerstvé syry vydrzely az do okamziku,
kdy se s nimi hospodar vypravi na
nejblizsi trh. Byla to prosté z nouze
ctnost, ze které se stala oblibena
delikatesa. A tak bychom s ni méli
také zachazet. Jako s potravinou pro
vyjimecné prileZitosti, které si obcas
dame trochu na téstoviny, ale kterou
urcité nebudeme jist denné. Problé-
mem tvrdych syrt je velké mnoZstvi

-
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soli pouZivané pfi jejich vyrobé a Spat-
na stravitelnost mlé¢nych bilkovin,
zvlast u produktl z pasterovaného
mléka. Mnohem vhodnéjsi jsou syry
meékké, dnes jim fikame spis Cerstvé.
Mysticka a prvni Zena v evropské his-
torii, ktera se zabyvala zdravim ¢lovéka
v souvislosti s vyZivou, svatd Hildegar-
da z Bingenu radi, Ze ¢lovék ma jist syr
takovy, jaké ma sam maso, a zdsadné
sypany kminem.

Jesté bychom se méli zminit o jednom
mlééném vyrobku, bez kterého si dnes
Ceskou kuchyni neumime predstavit,

a to o masle. Dvéma lZicemi masla
denné zachranuje sice dr. Miiller pod-
vyZivené vegany a jiné extremisty,
protoZe bez nasycenych Zivocisnych
tukii nefunguje dobfe vstiebavani Zivin
a télo nedokaZze produkovat hormony.
Ale maslo se v ¢eské kuchyni pouZzivalo
velmi vzacné, prevazné pak v podobé
prepusténého masla, ne syrové. Kdyz
uZz se na vesnicich maslo vyrabélo, pro-
davalo se do mést, kde méli lidé horsi
piistup ke kvalitnim mléénym pro-
duktiim a tukiim. Namazany chleba se
v minulosti aZ tak ¢asto nejedl a kdyz
uZz se mazal, pak radéji sadlem.

Jak to tedy s témi (kravskymi) mlé¢ny-
mi vyrobky a jejich pouZitim ve zdravé
kuchyni vlastné je? Srovname-li vyzi-
vové hodnoty kravského a matetského
mléka, obsahuje kravské aZ trojnasobné
bilkovin. Z toho jasné plyne, Ze ho bude-
me pro svou vyZivu potfebovat méné.
Mléko a mléc¢né vyrobky nas podle na-
zoru nékterych vyzivovych specialisti
takeé prilis zvlhéuji, zatézuji a zpomaluji
naSe traveni a nasledné i nas celkové.
Mléko tedy bude 1ékem pro lidi, ktefi



zvlh¢it pottebuji a vyhybat se mu na-
opak budou lidé, ktef'f maji problémy
s tvorbou hlenti a nejriiznéjsimi hleno-
vitymi vytoky. M1éko uklidiiuje, dava
pocit bezpeci, pohody, chut si zalézt

a zdrimnout, nékdy se takova sklenice
pred spanim miZze hodit.

Pokud uZ se rozhodneme mléko pit,
vzdycky a zasadné bychom si ho méli
ohrat na teplotu odpovidajici teploté
naseho téla. Pfednost dame mléku

a mléénym vyrobkiim zakoupenym

ptrimo ze dvora, tedy nepasterovanym.

Najit si svého vlastniho dodavatele
mlécnych lahtidek mizZe byt hezky
vikendovy program pro celou rodinu.
Chov dobytka a pristup ke zviratim
ajejich vyzivé celkoveé je samostatna
problematika. Kdyz uz mame pocit, ze
s tim sami nic nenadélame, mizZeme
dany stav aspon nepodporovat

a primyslové zpracovavané

mléko a mlécné vyrobky od zvirat

z velkochovii jednoduse nekupovat.

g ity o .
Balzam pro zaltideR

Doplnék stravy

Otazkou, kterou bychom méli

zvazit, nez se rozhodneme, zda

a kolik mlé¢nych vyrobka do

své stravy zatradime, je také

jeho Kkyselinotvornost. Lidsky
organismus ke svému zdravému
fungovani potrebuje velmi specifické
prostredi s pH kolem 7,35, a pokud
by mu hrozilo prekyselenti, nastoli
rovnovahu tak, Ze pouZije dostupné
zasadotvorné minerdaly, antioxida¢ni
vitaminy a dalsi Ziviny, které si
vezme z vlastnich zasob (a které
jinde mohou chybét). Samo kravské
mléko je sice zasadité, ale pri traveni
se bilkovina a tuk méni v silné

Eva Lenova
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oxidanty. Pfekyseleni vyvolava
zanétlivé stavy v organizmu a ty jsou
dnes uznavanou pricinou vétsiny
civiliza¢nich chorob, k nimzZ nékteré
zdroje prifazuji i rakovinu. Dobrou
zpravou je, Ze udrzet spravné pH
pomahaji jednoducha opatieni jako
priméreny pohyb, dychaci techniky

a v neposledni radé tprava jidelnicku.

Pokud v tom vSem ted’ mate cel-

kem zmatek, nezoufejte. Vyznat se

v teoriich, a hlavné jejich praktické
aplikaci pro vase vlastni zdravi, vam
radi pomohou nasi odborni lektofi

v Akademii 1éc¢ivé vyzivy. Pravé
proto jsme nasi Skolu pied lety za-
lozili. Aby si lidé mohli utfidit rizné
nazory, zorientovat se v jednotlivych
vyzivovych smérech a sami zvazit, co
bude nejlepsi pravé pro né. Netridime
se zadnymi Zebricky nejzdravéjsich
kuchyni ani nejzdravéjsich potravin.
Vzdy a zadsadné sazime na zdravy
selsky rozum, individualni pristup

a ¢asem ovérené znalosti. K nasim ob-
libenym zdrojlim patti védecka prace
amerického dentisty W. A. Price, ktery
byl velkym zastancem syrového, ne-
pasterovaného, plnotu¢ného mléka ve
stravé a kvalitnich tukd viibec. Rikal,
Ze lidem zaru¢i dlouhovékost a ucho-
vaji zdravi také piistim generacim. &

Tlumocnice, prekladatelka, lektorka a prdvodkyné na cestach Evropou i vnitini
krajinou. Krom stravovani a prace s lidmi ji bavi zejména posvatna geometrie,
geomantie, historie a poznavani souvislosti. Plvodné zacinala s makrobiotikou,

ale postupem casu si ji sama pro sebe ponékud rozvolnila. U plotny a kolem stolu se
se zenami pravidelné schazi od roku 2010, protoze téma Zena-laska-péce-vyziva-
zdravi-pocit jistoty-své misto ve svété se podle ni nikdy nevycerpd. Déle ho rozviji
vramci kurz( Akademie IéCivé vyZivy, jejiz je nové spolumajitelkou.
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ASTOMIN kapky

OBSAZENE HORCINY
NAPRAVI VSECHNY
DIETETICKE CHYBY.

Astomin kapky obsahuiji:
Galgdn lékarsky, puskvorec
obecny, hofec Zluty,
|ékofrici a dalsi.
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SRDECNI RYTMUS
A RESILIENCE

Jste odolni a vyporadavate se
s zivotnimi zménami snadno?

/meény se v soucasné dobé odehravaji velmi rychle a mozna to neni ndhoda.
Jeden objev obvykle potrebuje ke svemu uplatnéni objevy dalsi, aby byl pro nas
zivot uzitecny. Mezi né urcité patfi objev ,komunikace mezi srdcem a mozkem"

(soudrznost, koherence). Kromé mimoradnych schopnostijako je hluboka
intuice, superuceni, predvidavost, silny imunitni systém a tvorba enzymu
telomerazy ma pro nas komunikace mezi srdcem a mozkem i dalSi vyhodu.
Nazyva se resilience, coz znamena psychickou odolnost, houzevnatost, a je to
prirozeny zpdsaob, jak se zdrave vyporadat s velkymi zménami.

Béhem poslednich let védci zjistili,

Ze zvySenim resilience vici zivotnim
zménam, miZeme vyrazné snizit stres,
jenZ nam tyto zmény mohou zptsobovat.
Jinak ec¢eno, pokud posilime systém
mysl-télo-emoce, zménime tim i své
pocity pti Zivotnich vyzvach, které pak
dokaZeme lépe zvladat. A to dokonce

i tehdy, jestliZe se okolnosti, jeZ ndm
zpusobily problémy, nemohou zménit.
Resilience by nam mohla pomoci
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vylécit emocionalni zranéni, jez bychom
prozivali v ptipadé prodlouzeného
Zivota. Resilience ma tu vyhodu, ze

ji mGzeme zvySovat v kazdém véku,
kdykoliv béhem zivota.

RESILIENCE

Podle konvencniho mysleni je resilience
osobni vlastnost, kterd nam umoziuje
vzpamatovat se ze smutnych udalosti

v zivoté, napriklad ze ztraty milovaného
Clovéka, prace nebo vztahu. Americkd
psychologickd asociace definuje tento
drubh resilience jako ,proces adaptace na
nepriznivou situaci“ a ,vzpamatovani se
z tézkych zazitkl“, Existuje vSak jesté jiny
druh resilience - rozsirend resilience:
Stockholm Resilience Center popisuje
resilienci jako schopnost ,neustale se
meénit a prizplisobovat, piesto stale
zlstavat v kritickych mezich.” Tato



definice mnohem lépe vystihuje druh
odolnosti, kterou potiebujeme, abychom
prijimali zmény, jeZ bychom zazivali
béhem prodlouzeného Zivota.

Resilience se tyka zplsobu mysleni
a ziti, diky némuz jsme dostatecné
flexibilni a dokazeme se neustale
meénit a prizplisobovat novym
problém{m, novym podminkam
a novym zplsobdm mysleni a Zivota,
ane se pouze otfepat z kazdé ztraty.

Tato forma resilience je klicem k 1é¢eni
nevyreseného stresu. Pokud chapeme
svoji osobni resilienci jako emocionalni,
fyzické a psychické baterie, jez ndam
davaji silu v obtiznych situacich, pak je
rozsitena resilience néco jako napln,
ktera udrzuje nasSe baterky stale nabité.
Vsechno zacina u resilience, jiz
vytvaiime uvnitf svého srdce. Jednim ze
zpusobi, jak mlizeme stanovit uroven
své resilience, je zmérit rytmus svého
srdce.

SRDCE A UROVEN NASI RESILIENCE

Mnobho lidi jisté zna graf srde¢niho
rytmu, ktery 1ékar peclivé zkouma pti
lékarském vysSetieni. Kromé informaci

o celkovém stavu srdce ndm mtize
srdec¢ni rytmus prozradit také néco

o zdravi nasi nervové soustavy. Graf, na
ktery se lékar diva, je pravdépodobné
EKG neboli elektrokardiogram. EKG
méri elektrické impulzy, jeZ srdce vysila
do celého téla. Studium a interpretace
srdecniho rytmu by zaplnily celou knihu,
proto se chci zamétit pouze na jedinou
véc. V srde¢nim rytmu se vyskytuje
jeden aspekt, ktery je klicem k vytvoreni
resilience. Podivame-li se na krivku na
tabulce EKG, i nezkusené oko miZe jasné
vidét, Ze jsou tam opakujici se vzory

s vyraznymi Spickami, jeZ vznikly pii
kazdém tderu srdce (viz obrdzek).

Obrdzek: Ukdzka typického EKG zobra-
zuje cyklické vrcholy a propady typického
tlukotu srdce. Vzddlenost od vrcholu jedné
viny R (R1) k dalsi (R2, R3 atd.) se méni od
tuderu k tideru. Tato variabilita srdecni
frekvence ndm poskytuje resilienci

v Zivoté,

Dilezité je, Ze vzdalenost od jednoho
vrcholu jedné velké $picky (nazyva se
vlna R) k dal$imu neni vzdy stejn4, lisi
se pri kazdém uderu srdce. Na prvni
pohled to sice vypada, Ze mezery mezi
jednotlivymi vrcholy jsou stejné, ale pii
presnéjSim méteni intervalli zjistime, Ze
se vzdalenosti mirné lisi. A to je dobre,
protoze zde totiz zacina nase resilience.

Nejvétsi variabilitu mezi Udery
a nejvetsi resilienci mame v okamziku,
kdy Celime stresu a zménam ve svéte.

ProtoZe métrime variabilitu mezi tdery
srdce, méreni se nazyva variabilita
srdecni frekvence - heart rate variability
(HRV).V détstvi mame vysokou HRY,
coZ je pochopitelné. Dokud jsme mladi,
objevujeme svét a zvykame si na néj,
nase télo se potiebuje velmi rychle
prizpisobit tomu, co se nauci. Napriklad
kdyZ naSe prsty objevi, jak horka mtze
byt voda z kohoutku v kuchyni, nebo ze
kazdy pes neni tak pratelsky, jako ten

u nas v obyvaku, potiebujeme rychle
reagovat. Schopnost srdce zménit svij
rytmus - naSe HRV - a poslat krev tam,
kde je ji nejvic potfeba, znameng, jak
jsme biologicky vybaveni pro rychlou
reakci, ktera je klicem k naSemu preziti.
HRYV je signal, ktery srdce vysle do
mozku a vytvari koherenci (soudrznost).
Srdce a mozek jsou stale ve stavu
koherence - soudrznosti, ale chaos
kazdodenniho Zivota a negativni emoce
mohou droven soudrznosti sniZovat.
Pomoci niZe popsaného cviceni mizeme
upravit emocionalni prostiedi svého téla
a urovein soudrznosti opét zvysit. Mezi
HRYV, trovni soudrznosti (koherence)
aresilienci (odolnosti) je primé spojeni
- ¢im je vyssi uroven soudrznosti -
koherence, tim vys$si bude i nase HRV
(variabilita srdec¢ni frekvence a resilience
(odolnost, adaptace).

Vétsi harmonie srdce a mozku
(koherence) vede k vétsi Zivotni
odolnosti - resilienci.

Vétsina novych vyzkum tykajicich se
srde¢ni koherence, srdecni inteligence
a jejich vyuziti v Zivoté provadéli védci
z Institute of HeartMath a objevili, Ze
s osobni resilienci souviseji dva faktory:
~ Své emoce miZzeme ovladat, abychom
ve svém téle vytvorili koherenci.
~ Pomoci jednoduchych krokli mtizeme
sami vytvorit koherenci, kdykoliv ji
budeme v Zivoté potrebovat.

CELOSTN{ MEDICINA

Cvic¢eni
Attitude Breathing®:

Urcete sviij nechtény postoj

nebo pocit, jenz chcete zménit. MiZe to
byt uzkost, smutek, zoufalstvi, deprese,
sebeodsuzovani, pocit viny, hnév, zdrceni
- cokoliv, co je negativni.

Urcete nahradni postoj

a vdechujte ho. Vyberte si pozitivni
postoj a pak vdechujte pocit z tohoto
nového postoje pomalu a ptirozené
pres svoji srde¢ni oblast. Jesté chvili
pokracujte, abyste ukotvili novy pocit.

Odejméte svému negativnimu
pocitu nebo postoji diileZitost. Reknéte
si: Odejimam duleZitost. Opakujte to
stale dokola a prodychavejte svij postoj,
dokud neucitite posun nebo zménu.
Pamatujte, Ze i kdyz sviij negativni
postoj vnimate jako opravnény, jeho
negativni energie bude stale blokovat vas
systém. Musite to opravdu myslet vazné
a skutec€né chtit posunout svoje emoce
do stavu, jenz podporuje koherenci.
(Copyright © 2013 Institute of HeartMath)

S postupujici praxi zacnete vytvaret nové
nervové drahy a staré spoustéce postoji
a odport se za¢nou uvoltiovat. Moderni
véda odhalila, Ze se ve skute¢nosti
zacindme v okamziku svého narozeni
uzdravovat. A nase l1éceni zacina na
nejzakladnéjsi urovni naseho téla,

v samotné DNA. Nyni je na nas, abychom
prijali své uzdraveni a skute¢nou
moznost Zivota trvajiciho nékolik set

let, nebo dokonce nesmrtelnosti, pokud
budeme chtit. Bez ohledu na to, jak
dlouho Zijeme na tomto svété, nam nase
schopnost sebeléceni umoziiuje prozit
kvalitni zivot a zazit ispéch ve vztazich,
v praci a v kariéfe. Mame moznost se
sami rozhodnout. Zadna jina forma
Zivota tuto moznost nema. Mlizeme

se sami rozhodnout, jestli chceme

podlehnout

okolnostem m
nebo jit vsttic Ureny Svedes

svému skvélému G0 JE

osudu.

Vice se doctete
v knize Gregga
Bradena

Co je clovek,
vydalo naklada-
telstvi
Eugenika.
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JPric

U C|V|I|zacn|ch nemoci

In
hledejme v chronickem zanetu”

HANA NEMCOVA

MUDr. David Frej po ukonceni studia Lékarské fakulty Univerzity Karlovy pracoval
nekolik let jako lékaf na internim oddéleni. Na stazi v Londyné se rozhod|
studovat halistickou medicinu, protoze ho vzdy zajimala individualni

léCba i prevence. Mimo jiné studoval funkéni medicinu v Albuquerque

v Novém Mexiku, v Rakousku a v indické Puné. Ve své praxi se zabyva léCbou
chronickych, zejména civilizatnich nemaci, feseni chronickych zanétl v téle jako
priciny nemoci, vyzivou, podporou detoxikace a zpomalenim starnuti.

Dale se zaméruje u klient(l na individualné nastaveny

< Profilujete se jako 1ékar* funkéni
a holistické mediciny. Co si pod
timto pojmem mame predstavit?

Nezaméruji se pouze jednim smérem

a nevyuzivim pouze jeden systém - ho-
listicka a funkéni medicina se zabyva
celostnim pohledem na télo a psychiku.
Funk¢ni medicina pak vyuziva zapadni
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vySetrovaci metody - krevni odbéry,
CT, magnetickou rezonanci, ultrazvuk.
Zejména podrobnéjsi krevni testy jsou
dulezité z hlediska markerd, které mo-
hou indikovat skryty zanét v téle.

Chronicky zanét v téle je vlastné
podstatou civilizacnich nemaoci.

plan Zivotospravy.

O chronickém zanétu jsem napsal
nékolik knih z toho diivodu, Ze mé na-
vstévovali klienti, ktefi uvadéli, Zze maji
v téle zanét a nevédéli, co s tim. Casto
trpéli néjakym autoimunitnim one-
mocnénim, coZ je v podstaté chronicky
zanét. Zjistil jsem, Ze chronickym zané-
tem trpi velké mnozstvi lidi a vlastné
viibec nemaji informace, co se s tim da



délat. Navic spousta klientd ani nevi, Ze
chronicky zanét ma.

N MiiZete vysvétlit podstatu chronic-
kého zanétu?

Chronicky zanét koluje v téle a mizeme
si to prredstavit tak, Ze se do krve do-
stavaji urcité zanétlivé latky (napf. cy-
tokiny). Tyto latky jsou vyrabény napt
imunitnimi nebo tukovymi burikami.

[ v pripadé obezity miizeme mluvit o za-
nétu, o cemz spousta lidi nema viibec
tuseni. Neni jen estetickym problémem
nebo zatézi na klouby, ale je vlastné ch-
ronickym zanétem v téle. Zanét potom
mize vést k metabolickému syndromu,
cukrovce, k nemocem srdce a cév, k ate-
roskler6ze - ke kornaténi tepen. Tim,
Ze je takovy zanét nizkoaktivni, miize
trvat néjakou dobu, nez poskodi tkané.
Nizkoaktivni vlastné znamena, Ze ¢lovék
ani nevi, Ze koluje v téle. MiZete mit ale
nespecifické priznaky, tfeba dlouhodo-
bou tnavu nebo ekzém ¢i deprese. Nic-
méné podstata je v zanétu, coz je dnes
jiZz prokazané.

Podstatou depresi nebo obezity je
chronicky zanét.

1. typy, nebo ma néjaké genetické
poskozeni, mutaci, pak takova nemoc
neni zatim vylécitelna. Vétsina civili-
zacnich nemoci se da ale resit preven-
tivné - napt. na nemoci srdce a cév
umira ro¢né zhruba 55 000 lidi, coz je
jedno okresni mésto a dalo by se tomu
zabranit.

< Da se tedy rici, Ze nase zdravi
mame ve svych rukou?

Velmi - kdyby ta procenta byla obrace-
né, asi bych se tomu nevénoval... Dfive
se stavélo na tom, Ze za vSechno muze
genetika, samoziejmé nékdy je dobré
mit i genetickeé testy.

Chronicky zanét souvisi s nasim
zplsobem Zivota - s kvalitou spanku,
potravinami a jidelniCkem, rovnéz
nas ovliviiuje zevni prostredi, toxické
latky, chemikalie, také souvisi s tim,
jak jsme vystaveni chronickému

stresu, na ktery nejsme uzplsobeni.

~ Laik si vétSinou piredstavuje zanét
jako tieba poranény zaniceny
prst...

V takovém pripadé se jedna o akutni
zanét, a ten je l1éCivy, jak bylo popsano
jiz ve starovéku. V pripadé poranéni

a infekce nas zanét chrani a vede k vy-
1éCeni. Na druhé strané zanét chronicky
nas poskozuje - zanétliva reakce neni
ukoncend a fyziologicky zanét pokracu-
je. V pripadé obezity si pak predstavme
tukové buriky, které jsou prokrvené,
jsou v kontaktu s krevnim obéhem a vy-
rabi zanétlivé latky napft. adipokiny a ty
koluji v krvi a poSkozuji tkané.

N Mairakovina souvislost se zané-
tem?

Rozhodné!

< Co je tedy pricinou zanéta?
Nas nezdravy Zivotni styl, nebo
genetika?

Genetika zodpovida za 15-20 %, za
80 % zodpovida zivotosprava a zevni
prostiredi. Pokud trpi nékdo cukrovkou

N Co nedostatek pohybu?

Mezi klienty mam samoziejmé i ty, co
chtéji zhubnout. 70 % Cechi ma obe-
zitu nebo nadvéhu. Casto slysi doporu-
Ceni ,méné jezte a vice se hybejte*, coz
je jedno z nejhorsich doporuceni, které
miZe byt, protoze to nefunguje.

~ Jaké je tedy doporuceni?

Provadét urcity zptsob pohybu, jako

je posilovani, ale ne intenzivni, a jist
dostatecné tak, aby bylo v jidelni¢ku

co nejméné sacharidi a jednoduchych
cukr, protoze zdrojem vyZivy jsou
bilkoviny a tuky, ne sacharidy. Chcete-li
zhubnout, cilem je nizkosacharidova
strava spojend s posilovanim a pripad-
né kratkodobym ptstem. Posilovani je
dulezité i ve vys$im véku, aby neubyva-
la svalova hmota, coZ pak vede ke zlo-
meninam, osteopordze, ke zhorseni
kvality Zivota.

Je tedy UpIné zasadni ubytku svalové
hmoty zabranit, a to Ize jedinym
zplisobem - dostatkem zejména

zivocisnych bilkovin a posilovanim.

CELOSTN{ MEDICINA

,délejte cokoliv* nestaci - musi jit o po-
silovani. Taky se mi nékdy nechce posi-
lovat, ale ten pocit potom je skvély...

N Zminil jste dostatek bilkovin -
jaky mate nazor na maso a zivo-
¢iSné produkty?

Podle mého nazoru jsou zZivocisné
potraviny, zejména hovézi maso, zakla-
dem nasi stravy, protoZe jsme na tom
historicky vyrtstali.

N Myslite paleo dietu?

Nerad to nalepkuji - pak si lidé pied-
stavi, Ze dllezita je jen strava... Lidé
se Casto na seminarich ptaji, co mohou
jist. Zivotosprava neni jen o stravé.
Nejsem pouze dietolog ani vyzivovy
poradce. S klienty resim celkovou Zivo-
tospravu - tam spada spanek, cviceni,
plist, otuZovani atd. Na to se lidi moc
neptaji - stale se dotazuji na jidlo. Nic-
méné i nase psychika déla prres 50 %,
mozna i vice.

Casto navstévuji Sttedomori a mista,
kde zije vice dlouhovékych lidi. Tieba
stolety vCelar je v izasné kondici diky
komunité a diky socialnim vazbam.
Nema hodinky, nékolik hodin jde pésky
do mésta, ji dvakrat denné, neji Sest-
krat denné jako tady. A maso ma v ji-
delnicku také a casto.

< Co je zakladem vaseho jidelnicku?

Do mého jidelnicku pat¥i nejvice
hovézi maso, také vajicka, ryby, jiné
druhy masa, néktera zelenina, orechy,
seminka. A nékteré mlécné vyrob-

ky - podobné jako ve Stredozemi. Za
meé jsou zivocisné bilkoviny zakladem
jidelnicku a jsou nesrovnatelné lepsi
nez v rostlinné stravé - to se viibec
neda porovnat. Ve veganské strave je
min. 15 latek, které nejsou dostatecné
zastoupeny.

Je potreba si uvédomit, ze cukr,
sacharidy a rostlinné oleje ze semen

podporuji vznik zanétu.

Posilujte vlastni vahou, zavazim, pro-
sté tak, jak vaSe télo dovoli. Pokud ma
nékdo tézkou artrozu, pak asi direpy
délat nebude. Lehké ¢inky apod. Nazor

~ Doporucujete olivovy olej?

Ano a mezi lepsi tuky patii i sadlo,
kokosovy olej, ghi - prepusténé maslo.
To jsou stabilni nasycené oleje. Nase
babicky védély, co maji pouZzivat. Oxi-
dované oleje ze semen jako fepkovy
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a slunecnicovy patti mezi prozanétlivé
potraviny. Také obiloviny, zejména
pSenice. Existuji studie, Ze pSenice
posKkozuje strevo.

< Co se tyce konzumace masa -
nedoslo u nas jako v lidské rase
k néjakému posunu? Nevyvinuli
jsme se? Prezili jsme, vybojovali
jsme si tu misto a neni na case
maso omezit? ZvySujeme vibrace?

Myslite, Ze dochazi k produchoviiovani
lidstva? Chtél jsem jen argumentovat,
Ze jedna linie predki nepiezila na
rostlinné stravé. Zatimco neandrtalec
prezil na masové. V jeskynich lidi nese-
déli kolem salatu. 70% planety pokry-
val led a musite tedy ulovit zvite. Tedy
jednoznacné jsme prezili na mase, tedy
jsme takto geneticky nastaveni. A dru-
ha véc je, zda jsme méli prezit. Otazka
je, co nasi planeté zptsobilo skodu -

primyslova a zemédélska revoluce, ne
ze Clovék obcas ulovil mamuta.

N Stada krav také néco planeté
zpisobuji.

Preferuji hovézi farmarské maso, které
nam davaji pasouci kravy. Ziji na past-
vé a je tireba si uvédomit, Ze 2/3 plane-
ty nejsou plivodné urceny k péstovani
plodin. Co je lepsi - koupit si avokado
z Peru, nebo mistni hovézi?

N Vegani argumentuji i zabijenim
zvirat...

PTi péstovani obili se zabiji daleko vice

zvirat, k tomu prictéte pesticidy, které
zabijeji vcely, hrabose... Jsou to vymys-
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lené argumenty, Ze zachranime planetu
veganskou stravou.

N Zpét k zanétu jako zasadnimu
problému tykajiciho se naseho
zdravi. Dotkli jsme se stravy, co
dalsiho bychom méli brat v potaz?

Napriklad vybér kosmetiky, tfeba
make-up se vstiebava pies kizi

a tyto latky pronikaji do krve a tam
stimuluji zanét, to plati i o opalovacich
krémech... Zapatrejte po piirodni
kosmetice a vyhnéte se triklosantim

a parabenidm, které mohou zanét v téle
stimulovat.

Na kdzi byste si neméli dat nic, co
byste nesnédli.

Kiizi se absorbuje mnoho latek
- vybirejte si kvalitni piipravky

s esencidlnimi oleji. Pozor také na
parfémy a osvéZovace vzduchu nebo
fosfaty v pracich prostiedcich. Velkym
problémem jsou mikroplasty, tedy
pozor i na balenou vodu.

N Zminil jste psychiku, rikate, Ze
déla velmi mnoho, nicméné zmé-
nit uzkostné nastaveni je velmi
obtiZné.

Akutni stavy nékdy nejsou mozné
resit bez medikace. Nicméné je lepsi
zacit resit fyzické télo, a teprve potom
psychiku. U¢it nékoho relaxacni
techniky, kdyZ ma Spatné traveni

a nadymani, to je problém. Ale pro
zacatek staci zaradit dechova cviceni
v délce 5 min. Ty doporucuji jako

KOMPAS
ZDRAVI

podporu proti zanétu. K tomu rizné
jednoduché techniky, které zaberou jen
par minut. Musim klientovi nastavit
rezim, Ktery je prakticky zvladnutelny.
Pokud méa nékdo malé déti, chodi do
prace, tak mu nemtizu frict, aby se v 8
hodin rano posadil na pil hodiny do
meditace.

N Vim, Ze jste priznivce pusti.

Ano, v ramci Zivotospravy je doporucuji
pravidelné aplikovat.

< Jak tedy zacit?

Zalezi na tom, co sledujete. Chcete akti-
vovat mechanizmy, které vedou k zpo-
maleni starnuti? CoZ je mimochodem
oblast, které se chci vice vénovat - zvy-
Seni kvality Zivota ve vy$$im véku. Nebo
chcete zlepsit traveni a snizit zazivaci
obtize?

< Jaka je idealni doba piistu?

Jak jsem zminil, zaleZi na tom, co pus-
tem chcete Fesit. Ke zpomaleni starnuti
potrebujete vicedenni piist - 3 az 4 dny
jednou za pil roku, zatimco kdyz chcete
fesit travici problémy, staci pist jedno-
denni, ¢i 20hodinovy tieba kazdy tyden
C¢ijednou za 14 dni.

< Jak vnimate prerusované puisty?

U Casové omezeného plstu je dilezité
nastaveni spravnych pravidel, protoze
i tento tzv. plst (jedna se spise prodlou-
zeni doby bez jidla) mize $kodit. Pokud



nékdo plistuje 8/16 a konzumaci ma
nastavenou do 21 hod do vecera, pak to
neni idealni. Diilezité je, aby posledni
jidlo koncilo odpoledne v 17 ¢i 18 hod.
Existuje studie - lidi, ktefi jedli cokoliv
od 7 do 15 hod, na tom byli 1épe nez

ti, co se zamérili na kvalitni jidelnicek.
V pripadé prvni skupiny nikdo nezkou-
mal, co jedli a kolik jedli, a presto se
vyrazné zlepsili. Kvalita spanku se rov-
néz zlepsila, snizil se ucinek inzulinu,
ktery zvysuje krevni cukr, coz nasledné
vedlo ke zlepSeni metabolizmu. Tim,
Ze koncili v 15 hod odpoledne, se velmi
zlepsil zdravotni stav. Pro spoustu lidi
je ale nepredstavitelné koncit s jidlem
v 15 hod.

U casové omezenych plstd je velmi
dllezita doba posledniho jidla.

Zasadni je potom spanek. Zdravotni
stav nejvice ovliviiuje pravé spanek -
ne strava, cviceni, ale spanek. Zkuste
ti'i dny nespat! KdyZ budete jist tii dny
jenom pizzu, tak se vam asi nic nestane.
Nebo kdyz si ti dny nezacvicite...
Pokud ale nebudete nékolik dnf spat,
tak mate problém.

~ Organizujete pobyty s pisty -
jedna se o iplné pusty?

Je to podpora detoxikace. Mame stravu,
kterd je urcend k podpoie detoxikace,
aby tam bylo minimum bilkovin, pro-
toZe bilkoviny tento proces zastavuji.
Bilkoviny stimuluji urcité procesy

v téle, které vedou k anabolickym ucin-
kim. Tedy nevedou k tomu, co chceme

pii plistu - aby se podpofily detoxika¢ni
mechanismy. Bilkoviny vedou k tomu, Ze
se tvofi nové tkané a buiky. Kratkodobé
omezeni bilkovin je dobré. Plst by ale
nemél byt del$i nez 4 dny - dlouhodobé
omezeni bilkovin Skodi.

~ Pri pobytech také cvicite?

Ano, zahrnuje otuzovani, masaze,
dechova cviceni.

N Chceme-li uchopit zdravi do svych
rukou, za jaky konec to tedy
chytnout?

Zasadni je motivace. Chci se sebou néco
délat, nebo ne? Staci vam pasivné priji-
mat piredepsané tablety?

~ Kdyz prijde ¢lovék s medikaci, sta-
va se, Ze je po case bez 1ékii?

To se stava casto. Lidé si vyléci migrény,
Stitnou zlazu. Klientiim ale zasadné ne-
mohu vysazovat 1éky - po dohodé s jejich
lékarem resime vysledky, krevni testy,
postupné jak se stav zlepsuje. Pokud
nékdo bere 1éky na cholesterol, tak to

je zmého pohledu Spatné - ty bych si
prosté nevzal. Pokud ale nékdo bere 1éky
na tlak, tak to nelze vysadit, to se musi
dit postupné a po dohodé s osetiujicim
lékarem. Mam vylécené klienty, kdy 1éky
nebo operace uz neni potreba. Nékteré
klientky si tieba zachranily Stitnou zlazu.

Hana Némcova

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

duchovnich tradic v zivoté moderniho ¢lovéka.

CELOSTN{ MEDICINA

Dnes je epidemie
snizené funkce
stitné Zlazy.

Déje se to pravdépodobné vlivem ze-
vniho prostredi - ptipady se zacaly

v vy

rapidné §itit po Cernobylu.
< Toto tireba ale nemohu ovlivnit.

MiiZete ale ovlivnit spoustu véci. Tieba
si veCer vypnete mobil a nemate ho

u hlavy celou noc. Nechodite spat po
ptlnoci, nedavate na sebe alergenni
syntetickou kosmetiku nebo se
otuZujete a délate kratkodobé pusty.
Ve stredomoti také nemaji vSechno
idedlni. Taky je tam civiliza¢ni vliv
urcitych nezdravych potravin. Maji tam
ale trochu jinak nastavenou hlavu.

< Jak vnimate spiritualitu? Je podle
vas dulezita?

Jako velmi dtileZitou véc. Doma déti
vedeme k vife v Boha. VSichni v Boha
vérime - ne v takové ty unikové véci:
,Ja nevérim, ale néco tady asi je...".
Bud’ véiim, nebo nevérim. Az mi
bude hodné $patné, tak uvéiim? Vira
je zasadni véc - a pravé dlouhoveéci
lidé jsou Casto hluboce spiritualné
nastaveni. V nasi spolecnosti je
bohuzel zakorenény ateismus. Vérici
Clovék to ma v zZivoté jednodussi. &

Objednat sa da na: www.diochi.sk
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EKOLOGIE

Homo sapiens aneb

OHROZENI
VYHYNUTIM

PETER WOHLLEBEN

Nejvétsim divem naseho vyvoje je nejspis to, Ze viibec jesté existujeme,
protoze od pfirody nejsme zvlast dobre vybaveni k obrané...

VYZBROJ KONKURENCE

Rada rostlin i Zivo¢icht ma k dispozici
vyrazné lepsi strategie, jak odrazet
utoky jinych druht. Nékteré rostliny
naptiklad z kotent nebo listl vylucuji
jedovaté latky, aby se obtizné konkuren-
ce zbavily. Nebo tfeba ostruziniky na to
jdou vyrazné drsnéji: proti mohutnym
stromm prili§ nemaji $anci, ty je to-

tiz snadno prerostou a vzapéti svymi
objemnymi olisténymi korunami pii-
zemnim druhiim ,zhasnou“ Na holych
prostranstvich, naptiklad po ktirovco-
vych kalamitach nebo vichticich vSak
ostruzinik ¢asto nastupuje jako prvni.
Utvari mnohametrové Slahouny, kterymi
obrista mladé stromky. Pichlavé kiovis-
ko si pak pocka na zimu. Zatimco buky,
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duby nebo lipy shazuji listy, ostruzinik si
ty své ponechava, a kdyz potom nasnézi,
bila nddhera se na listech nakupi a mtize
je poradné zatizit. Celé housti klesne

k zemi, semenacky stromt se ohnou
nebo rovnou zlomi, ztraceji $anci vyrtst
do vysky a ¢asto odumiraji. Ostruzinik
naproti tomu dal kazdoro¢néobnovuje
vétsinu Slahount a miiZe svoji hru roze-
hravat znovu.

[ Zivocichové vyuzivaji Siroké spektrum
zbrant. K rafinovanym prostredkim pa-
tif treba otravené ,Sipy", jaké pouzivaji
meduzy. Jejich Zahavé bunky pii podraz-
dénf pukaji s tlakem az 150 bard, tedy
Sedesatinasobné vyssim, nez je v pneu-
matice auta, a vymrstuji proti vetielcim
harpunovité jedovaté stiely, propojené

s meduzou vlaknem. MozZna jste uz s té-
mito potvirkami, které dokazou zptiso-
bit, Ze leckteré pobiezni more zlistava
navzdory rajskym plazim liduprazdné,
sami méli tu Cest. V extrémnich pripadech
mohou meduzy clovéka dokonce usmrtit.

ALIDE?

0d prirody jsme vybaveni pomérné cha-
bé: Spicdky madme smésné malé, ani nase



nehty zrovna moc hriizy nenahanéji. Jedy
v téle postradame a ani rychly béh nepa-
tri k nasim nejsilnéj$im strankam. Jesté
je tu vsak neobvykle velky mozek. S po-
moci tohoto bilkovinného vypocetniho
centra dokazeme leccos kompenzovat,
ovsem nezbytné jsou k tomu dalsi fyzické
schopnosti.

Pro diikladnéjsi vysvétleni se vypravi-

me na vylet za kytovci. I ti se vyznacuji
velkymi mozKy, byvaji povazovani za mi-
motadné inteligentni, zpivaji, maji vlastni
jazyky a nareci, vytvareji nejen dimyslné
strategie spolecného lovu, ale dokonce
primo kultury. Presto neovladli svét jako
pottebuji, protoZe jsou rychli, dokazou se
branit a predevsim se pohybuji ve vodeé,
kde se nenajde moc materialu pro vyrobu
nastrojii a zatéz by jim byla na obtiz. Misto
pazi a prstli se tak u nich vyvinuly ploutve,
které umoznuji dokonalé kormidlovani.

Podobné inteligentni jsou také nékteré
druhy ptakd, tfeba papousci nebo krkav-
coviti. Tém se predni koncetiny pretvorily
ve vzdusnou obdobu ploutvi - v kridla,
kterymi také nelze nic uchopit. Oproti
kytovciim maji ptaci nicméné jednu vyho-
du, zlistaly jim totiZ pohyblivé nohy, jimiz
mohou manipulovat s klaciky a pouzivat
je k dloubani jako jednoduché nastroje.
Vrany novokaledonské si dokonce v ex-
perimentech samy sestavuji nastroje aZ
ze Ctyt soucasti a zvladnou napriklad
spojit dva kratsi dily do jednoho delsiho.
Obdobné schopnosti jinak v Zivocisné risi
pozorujeme pouze u lidoopti (a u lidi).

OvSem chapavé koncetiny nas lidi jsou
mimotadneé citlivé, a predevsim dokaze-
me pouzivat obé zaroven a vyrabét si tak
mnohem diimysInéjsi nastroje a zbrané.

Teprve spojeni mysleni a motoriky
umoznilo druhu Homo sapiens prezit.

prazdnotou. Kdo se tehdy vydal na cestu,
musel putovat celé tydny, nez narazil na
jiny kmen:

V obdobi pred 42 000 az 33 000 lety
v Evropé sidlilo v prdméru jen 1500 lidi.

Noze, ostépy a pozdéji i luky se Sipy
dopomohly nasim predkdm k trochu
vétsimu bezpeci. Schopnost vyzbrojit se
vsak dlouho stacila jen k nastoleni urcité
rovnovahy s dalSimi tvory, ne uz k vétsi
expanzi na tkor jinych druhd. Hlavnim
problémem lidstva z hlediska historie
jeho vyvoje totiz neni prelidnéni, nybrz
neustale hrozici vyhynuti. Toto nebezpeci
pretrvavalo po statisice let.
Dramaticnost situace jasné ukazuje
priklad Evropy. Jen v zemich Evropské
unie dnes Zije pies 446 miliond lidi. Ve
star$i dobé kamenné vsak Gzemi zelo

Ti se sousttedili na nemnoha mistech;
nejvétsi populace nasich praptedki se
zabydlela na jihozapadé Francie a tvorilo ji
440 jedincti. Druhé nejvétsi osidleni s 260
obyvateli se nachazelo na severu Spanél-
ska a pak uz zbyvala jen tfi centra s vice
nez 150 jedinci - minimalnim poctem
schopnym zajistit preziti populace. Mensi
kmeny s 10-80 prislusniky mohly obstat
jen diky tomu, Ze se vydavaly na cesty

a udrzovaly kontakty s vétSimi skupinami.
Mozna nase zaliba v cestovani, dovolenych
a obecné presunech na dlouhé vzdalenosti
pochdzi praveé z téchto Cast.

0 néco vice lidi by byla krajina jisté unes-
la, ale hust$imu osidleni branil tehdejsi
zpusob obzivy. Sbér bobuli, ofechii a ko-
finkl predstavoval jesté ten nejmensi
problém. V piipadé bobuli a ofechti rost-
liny samy takrka vybizeji k uzivani a roz-
hodné to nevede k jejich zaniku, naopak
jim to prospiva. Napriklad ostruziny se
diky zkonzumovanym plodiim, které pro-
jdou travicim traktem, cinné $iti, protoze
jejich semena jsou vymésovana na novych
stanovistich, kde mohou vyklicit.

Naprosto odliSné je to ale s masem. To
bezpochyby tvorilo podstatnou slozku
jidelnicku nasich predkt a bylo diivodem,
pro¢ se nemohli priliS rozmnozit. Nez se
zvile sni, je prirozené nutné ho zabit. Coz
v nékterych pripadech neznamena velky
problém, a sice tehdy, kdyz lidsti lovci
prijdou do kontaktu s populaci Zivocicht,
kterd s nimi jeSté nema zkusSenost. Tako-
véto rajské pomeéry panuji v nékterych ob-
lastech dodnes, napriklad na Galapagach.
Zvirata se tam neobavaji turistd a nechéa-
vaji je priblizit se na par metru.

Jakmile je ale vrzen prvni osStép, jakmile
prvni $ip zasahne cil, situace se razem
meéni. Z dvounozci se v o¢ich zvirat stavaji
nebezpecni predatoti a ta si od nich rychle
zacnou udrzovat podstatné vétsi odstup.

EKOLOGIE

Omezena populace, kolisajici zdroje

a prirodni katastrofy ptivedly nas druh
opakované na pokraj vyhynuti.

Moc k nému nechybélo ani po vybuchu
sopky Toba na indonéském ostrové Su-
matra pred asi 74 000 lety. Sopka tehdy
do atmosféry vychrlila obrovské spousty
popela, ty planetu na Sest let zastinily

a zpusobily vyrazné ochlazeni. Nasi
predkové, jejichZ nékteré kmeny opustily
Afriku uz pted zhruba 120 000 lety, se

v disledku udalosti udrzeli pouze v men-
Sich skupinkach v Africe pobliz rovniku

- a bylo jich tak malo, Ze jejich stopy jsou
i tam stézi k nalezeni. VSichni dnesni lidé
jsou potomky této zbyvajici populace,
jejiz velikost se odhaduje na

30 000 jedinct.

Posledni vétsi Sok nastal mozna pred
7000 lety. Tehdy podle vyzkumnikd do-
Slo v celé oblasti vyskytu Homo sapiens
k drastickému tbytku muza.

Ubytek byl natolik vyrazny, Ze na
17 Zen pfipadal jediny muz.

Vyvodit to Ize ze znatelného snizeni
genetické rozmanitosti chromozomu Y.
Pric¢inou snad mohly byt kmenové pitky.
V té dobé zfejmé prevladaly muzské
skupiny, jejichz clenové byli vzajemné
piibuzni. Zeny se privadély z jinych
uzemi (at uz dobrovolné, nebo ne),
takZze pribuzenské svazky se udrzovaly
po muzské linii. Skupiny bojovaly od
pocatkt zemédélstvi, a tudiz i pevné
danych teritorii, proti jinym skupindm -
do posledniho muze.

Toto neustalé nebezpeci zaniku naseho
druhu je dGvodem, proc¢ se nase instinkty
tolik zaméruji na zajisténi existence v po-
dobé materiélnich véci, ale také informa-
ci. Dnes bychom asi nazvali nenasytnosti,
jestlize ¢lovéku pretéka skiin obleCenim,
a presto si objedna dalsi kalhoty, avSak
jesté pred dobou z evolu¢niho hlediska
nedavnou pred-
stavovala takova-
to nenasytnost,
nebo 1épe Feceno
touha, jeden z nej-

vvvvvv

pulzl pro preziti. |

NASE
DIVOKE
DEDICTVI

Vice se doCtete

v knize Petera
Wohllebena Divo-
ké dédictvi, vydalo
nakladatelstvi
Kazda. &
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Recka bohyné Demeter (Fimska Cere JE y @ materstvi.
Predstavuje archetyp Velké Matky a tajéms )oly byly snopy Ci
vénce z klasi a koSiky pIné plodd. Soucastifmyitue: 0 Velke Matky je pfibéh
0 Unosu jeji slicné dcery Persefony do podsvéti. Cyklus navratu Persefony k Matce

na Zem a jejiho sestupu k Hadovi pod Zem zrcadli vegetativni cyklus. A rovnéz tyto
archetypy vyznamné utvareji psychiku ¢lovéka. Typ matky Demetery s ochranitelsky
pecujici naruci a pocitem ztraty po odchodu déti. Nebo typ Zeny Persefony oscilujici
mezi svétlem a tmou svého byti. Tyto nevédomé archetypy nicméné pdsobi vice, ¢i
méné na kazdého z nas (také na muze). Jejich koreny sahaji az k pocatkdm lidstva.
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HLUBOKE KORENY

Symbolem Demeter byl kromé zmiiio-
vanych snopd, vénct a kosiku také troj-
uhelnik stojici na své zakladné. Symbol
Zenskych genitalii, symbol rozkose,
zrodu i smrti. Tvar takového trojuhel-
niku byl ve starovékém Recku souéasti
vstupu do hrobek zvanych tholos. Jiz
drive vSak v riznych oblastech vzni-
kaly hrobky podobné tltim, v nichz se
zemfely jako by vracel do lina Zemé,
do liina Matky. Archaicky kult uctivani
prirody a plodnosti ma totiz své ko-
feny jesté pred vznikem zemédélstvi
arolnictvi. Domnivam se, Ze soSky typu
»Veéstonické Venuse“ z pradavné minu-
losti jsou vyobrazenim tohoto mater-
nalné-prirodniho archetypu, ktery je
soucasné sexudlnim symbolem.

Myty o vystupu z ltina Zemé jsou roz-
Sifené po celém svété. Priroda je Velka
Matka, stejné jako Matka Zemé. Toto
archetypové téma se pozdéji poji s dal-
$imi tématy, jako je rodna krajina... (K.
H. Macha: kolébka md i hrob miij.) Miize
s tim byt spojena i touha byt pohiben
tam, kde se ¢lovék narodil.

JESKYNE A LABYRINT

S Matkou Zemi - s predstavou ma-
terského lina Zemé - izce souvisel

vyznam jeskyn a sluji. Byl to pribytek
pro paleolitického clovéka, ale nejen to.
Jeskyné souvisi také s tématem laby-
rintu jakozto symbolem lidského Zivo-
ta. Ten ma mnoho cest, ¢asto slepych,
ale jedna posléze vede do stfedu. Zivot
od narozeni do smrti. Lze pripomenout
znamy mytus z fecké mytologie o Mi-
notaurovi v krétském labyrintu, v némz
hynuli athénsti mladici a divky, az se
jednomu z nich, Théseovi, podafilo

s pomoci Ariadny vratit se zpét mezi

zZivé. Minotaurus, ktery zastupuje ze-
mité znameni Byka (latinsky Taurus),
znaci néco z temnych stranek pohlcu-
jici Zemé.

Labyrint se stal duchovnim symbo-
lem i terapeutickym prostiredkem.
Ve starovékém Recku symbolicky za-
stupuji jeskyni a labyrint zvlastni stav-
by zvané tholos, tedy stejné jako hrob-
ky (symbol pocatku a konce). Napt.
tholos - kruhovita stavba s labyrintem
v Epidauru (o kterém jsem psala v mi-
nulé Sfére). Dokonce i kruhova svatyné
tholos v feckych Delfach ¢i tholos na
athénské agote (slouzici jako sidlo
vlady) vyznamové souvisely s labyrin-
tem - hledala se v nich cesta, zodpové-
zeni néjaké otazky, situace... Na agore
v Athénach politici v tholu piespavali.
Nechme stranou vysvétleni, Ze méli byt
k dispozici pro néjaké naléhavé zalezi-

tosti. Mélo to také psychologicky obsah.

I my uléhame ke spanku, jako by-
chom se vraceli se do pomyslného
liina v podobé lizka. Nase télo by

se mélo jakoby ,zatdhnout, vratit ke
zdrojim své energie. A naSe sny bloudi
labyrintem zivota a archetypi, na néz
jsme napojeni. Obcas narazime na Mi-
notaura v sobé. A s pomyslnou Ariad-
ninou nit{ hledaji nékteré sny cestu ke
svétlu naseho védomi. A z naruce Mat-
ky, z no¢ni sluje a labyrintu, se posileni
spankem znovu se vracime do Zivota.

ELEUSIS A MYSTERIA

Eleusis pobliz Athén bylo starobylé
misto zasvécené Demeter. Kromé po-
svatnych a pomocnych staveb je tam
jeskyné zasvécena Plutovi, idajné
misto inosu Persefony. Mystéria se

Eleusis

v Eleusis konala mala (kazdy rok, ur-
Cend vsem) a velka (jednou za pét let,
jen pro zasvécence). Mystéria umoz-

ASTRO-MYTOLOGIE

novala ritudlné prozit téma cyklického
umirani a vzkriSeni. Zasvécenci byli
vazani slibem mlceni. A tak pres staleti
dodnes mnoho nevime o konkrétnim
pribéhu iniciace, o symbolech a mys-
tickych zazitcich.

DIA SDIEM

Vratim se vSak jesté k mytologii.

V mladsich mytologickych vrstvach
dochazi k oddélovani rtznych stranek
Zenskych bozstev. V fecké mytologii
jsou to napt. bohyné vztahti a krasy
Afrodita (Venuse). Lunarni bohyné
panenské prirody Artemis. Bohyné do-
maciho krbu Hestia. Bohyné moudrosti
a pomocnice hrdinti Athéna. Panovacna
Héra, manzelka Dia (Jupitera). A De-
metera. Jeji jméno je zaznamenano uz
ve 2. tisicileti pf.n.l. O mnoho pozdéji ji
pak Homér a Hesiodos zaclenuji do po-
sloupnosti bohi.

Demetera patif ke generaci bohti -
sourozenct, jeZ spolkl po narozeni
jejich otec Kroénos (fimsky Saturn).
Avsak nejmladsi dité, Zeus (Jupiter) své
sourozence vysvobodil a ujal se spolu

s nimi vlady nad svétem. Sestrou nej-
vyssiho Dia byla Demetera. Jeji jméno
v homérském ,Hymnu na Demeteru” je
uvadéno také jako Dea (u Rimanti téz
Dia ztotoznéna s Ceres). Demetera Cili
Dia spolu s Diem méli dceru, spanilou
Persefonu.

STESTI A KRIZE

Demetera byla Stastna a svou dceru
milovala. Priroda kvetla a plodila, lidé
se radovali. AvSak nastava zvrat. Je
uveden hned na pocatku homérského
Hymnu na Demeteru. Tim zdGraznéno,
Ze tu jde o to nejdullezitéjsi drama
Velké Matky. Zariva, nevinna divka
Persefona se vzdali od své matky a na
louce s druzkami trha krasné kvétiny.
Také narcis, ,jejz.... nastrahou zplodila
Zemé“ - jak zosnovali blih Zeus

a podsvétni bith Hades. Kdyz divka
utrhla zarivy narcis, Zemé se oteviela
a blih Hades ji uchvatil do své temné
podsvétni riSe. Demeteru zachvati
hluboky Zal a smutek, bloudi a nestara
se o sebe, nekoupe se. Zemé chiradne
a pustne, nastava hlad, lidé trpi. Az
posléze hrozi, Ze svét pozemsky
zahyne. Toho se bohové zaleknou.
Persefona se vSak nemiZe jiz zcela
vratit do svéta, nebot jiz ,,ochutnala“
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néco ve svété mrtvych. Hades ji
Istivé vtiskl do ust granatové jadérko.
A tak biih Zeus (Jupiter) rozhodne,

Ze Persefona bude tietinu roku
pobyvat v podsvéti a dvé tfetiny roku
u své matky. Nejde jen o zobrazeni
vegetativniho cyklu od radostného jara
do chladné zimy. Je to i psychologicky
obraz vyvojové krize. Ta byva spojena
s pocitem néjaké ztraty ¢i zrady, se
stavem prazdnoty, smutku ¢i deprese.
Nemdame to uplné potlacovat, spiSe
spojit s regeneraci. Zivot se obnovi.

VYVOJ - JAKO SVETLO A TEMNOTA

V téch nemnoha versich o pivabné
divce, louce, kvétinach a o tinosu se
dozviddme mnoho o archetypu Velké
Matky. Ze k ni patif nejen Zivot-smrt
- ale i proména. Ze souéasti vyvoje je
nutné oddéleni toho, co je zpocatku
,slité“ (matka s dcerou v symbiéze),

i za cenu hluboké krize. VSimnéte si,
Ze Persefonu zplodi Demetera ¢ili Dia
spolu s Diem. I oni jako by byli ,sliti".
Priroda sama se cyklicky opakuje.
Vyvoj je vS§ak zména jiného druhu. Tu
zpravidla v mytech symbolizuji muZzsti

predstavitelé (Gilgames v Mezopotamii,

WIRY 7/,
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myti¢ti hrdinové v Recku apod.). I tady
se odehraje drama. Prvotni jednota je
zaludné porusena. Zeus, otec Persefony,
dohodne s Hidem, svym bratrem, tinos
své nevinné dcery do podsveéti.

Zeus (Jupiter) jako archetyp symboli-
zuje presah, $irsi pojeti, smysl déni.
Predstavuje tedy jakysi Sirsi zamér,
prresahnuti sebe sama. Zatimco narcis
prredstavuje prilisné ,zahledéni do sebe
sama“ (narcismus), coZ muze byt jakasi
psychologicka ,smrt” individua¢niho
vyvoje. Krizi symbolizuje bih Hades
(podsvéti, smrt). A proménu symbolizu-
je Hadova druha podoba, kterou se stal
v antice biih Pluto (bohatstvi, Zivot).

0 tom jsem psala v minulych Cislech
Sféry. Co je pozoruhodné - btih Pluto
byl synem Demetery! (V mytu ma vse
smysl, nikoliv nutné kauzalitu!) Nele-
kejme se tedy toho, Ze mytus li¢i incest-
ni vztahy boht. Uz jsem o tom kdysi

do Sféry psala. Ty uzké jsou symbolem
naseho nitra, souvztaznosti Cili pribuz-
nosti archetypovych energii naseho
nitra. Zpracovavame je svym Zivotem.

ASTROLOGICKA VSUVKA

Mocnosti zvané Demeter (lunarni
archetyp), Persefona, Hades (Pluto)
tvori dohromady komplex Velké MatKky.
Astrologicky mtize jit o spojeni Luny
(popt- také Venuse) a Pluta, nebo

o0 energie zastoupend znameni Raka

a Stira. MiiZe jit také o Pluto ve 4. domé
¢i o Lunu v 8. domé ¢i dalsi konstelace.
Unos Persefony miize souviset se
silnym tranzitem Pluta na Lunu ¢i
Venusi. V psychické struktuie se miize
projevit umocnény lunarni princip
(Demeter), nebo naopak potlaceny

vede Petr Jdager
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(Persefona). K zadouci proméné
prispiva Zeus (Jupiter), ale miZe to byt
napf. téz Uran, ¢i jiné Konstelace.

ZENA JAKO VELKA MATKA

Je to lunarné zemity typ. Nachazi

sviij smysl v materstvi, v pecujici
vychoveé déti. Bez ohledu na to, jak
malé ¢i dospélé jsou. Tradicni svatky
Ci slavnostni prilezitosti miva spojené
s predstavou toho, Ze se sejde cela
velka rodina, Ze bude bohaté prostieny
sttlil a Ze vSichni budou radi spolu.
Byva stédra praktickym zplisobem.
Svou starostlivost, emocionalni

zajem a materské srdce je schopna
poskytovat i dalSim lidem. Ale jako by
zapominala na sebe samu. Neni pro
sebe sama az tak dtilezitd. VenuSanska
zdobnost, erotika ¢i sexualita neni

pro ni zvlast diilezita. Partner by mél
byt predevsim otcem pro jeji déti, pro
jejich zplozeni a pro péci o né. Casto
se posléze i k nému chova mateisky.
Je to jedna z postav v pozoruhodném
filmu Lantana (2001). V jejich
prrednostech jsou vSak také slabiny. Co
kdyZ ma partner jiné potreby, vCetné
sexuality? Co kdyzZ ¢lenové rodiny
maji odlisné cile? Nebo co kdy?z ji jeji
pécCe o druhé vycerpava vic, nez si
uvédomuje? Z téch ¢i onéch divodi
se miiZe ocitnout v depresi. Citit se
vyhoteld. Odmitana a nepochopena.
Zrazena manzelem (nasel si treba
néjakou ,Venusi“). Nebo zrazena
dospélym ditétem, které se nechce
podilet na téch rodinné ujarmovacich
aktivitach - péci o rodinné sidlo,
zahradu, spolecné vikendy ¢i obédy,
rodinné seslosti atd. Zvlasté kdyz se
v ni, Velké Matce, nevédomé projevuji




dominantni a vlastnické sklony. Ve
zvlastnich piipadech miiZe nastoupit
citové vydirani ¢i v horsim pripadé
somatizace, ktera obtézkava vinou
ucastniky rodinného ,dramatu‘. Ale

i kdyZ se Zddné drama nedéje, jen

déti prosté opusti hnizdo, mtize pro
Zenu typu Demeter Zivot jakoby
pozbyt smyslu. Diive ¢i pozdéji je tak
postavena pred otdzku - a co ucini pro
sebe samu? Mtze najit dalsi své cile

v ¢innostech, ve kterych se uplatiuji
také Zeny, jeZ nemohly mit vlastni dité,
a¢ maji silné matersky komplex. Riizné
formy péce o druhé lidi. Ale neméla

by zapominat na jiné své potieby,
vlohy a mozZnosti vyvoje! Péci by méla
smérovat k sobé predevsim. Sobé sama
je Demeter a Persefonou.

ZENA JAKO PERSEFONA

Ma zvlastni divei plivab. Ma slunnou,
radostnou povahu, a prece upada

do obdobi smutku, chmur ¢&i

néjakého churavéni. Svym zpisobem
predstavuje protipol k Velké Matce.

Ve zvlasté dramatické podobé je

to psychické odmitani lunarniho
principu a nevédoma somatizace napf.

Lenka Adamova

Astropsychologické konzultace,
osobné ¢i online.
Minikurzy.

_ Info: www.neptunica.cz
Clanky na webu a na facebooku.

Kontakt: tel 775 195 102
ladamova@volny.cz

prostrednictvim anorexie. Ale mohou
to byt také Zeny, které neuvédomeéle
matKky (jakoby posuzuji svijj Zivot
jejima o¢ima). Komplex Velké Matky
plsobi (zejména v jejich nitru) vlastné
»2macessky“ Mohou zamrznout ve

svém vyvoji jakoby zakleté, oCarované.
V pohédce Snéhurka ptichazi princ,

aby s divkou radné bacil o zem

(jasné, détem se vypravi o polibku...).
Divky typu Persefony se ¢asto ocitaji

v milostném vztahu, ktery z hlediska
jejich psychy vznikl jakoby volky
nevolky, jako by byly zhypnotizovany -
uneseny do podsvétni fiSe. A prece je tu
moZznost odpoutani se od Matky. Nékdy
k tomu prispéje, aZ kdyZ ma divka sama
dité. CoZ se ovSem nemusi snadno
darit. Pak je leps$i obratit se k moudiejsi
Velké Matce, a sice k Prirodé. I v jinych
ohledech byva ku pomoci piirodni
medicina. Zena typu Persefona se ji
ostatné mize sama vénovat.

Lenka Adamova

Astropsychologické konzultace a kurzy - www.neptunica.cz, tel: 775 195 102
Spojent astrologie a archetypové psychologie C. G. Junga. Clanky na webu. Vydala
knihu ASTROMEDAILONKY. Nové minikurzy jaro 2024. Konzultace téz online.
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MUZ JAKO DEMETER NEBO
PERSEFONA

DokaZeme si predstavit muZe v roli
Demeter. Nejen v rodinném prostiedi,
kdy na sebe prebira vareni, péci o déti
¢i domdcnost... Ale uplatni se také v so-
cialnich ¢innostech a v mnoha profe-
sich. Od péce o stravniky, pies rodinné
poradce, vychovatele aZ po ochranare
Piirody. Samoziejmé velmi ¢asto muzi
s timto archetypem nachdazi pro tuto
roli vhodnou partnerku (psychologicka
projikce). Podobné Ize také nahliZet na
uplatnéni syndromu Persefony v psychi-
ce Ci zivoté muze. Nalezne treba divku,
»Za niz“ vsak stoji Matka. Bud’ spliiuje
prredstavy matky - stane se ,pomocni-
kem" naplniujicim potreby rodiny. Nebo
predstavy nespliiuje, pak... no, to je uz
individualni.

ZAVEREM

At muz, ¢i Zena, kazdy z nds jsme vice Ci
méneé napojeni na Velkou Matku. Béhem
individuac¢niho vyvoje je nase duse po-
dobna nevinné, také ztracené a temné
Persefoné, o niz madme pecovat. Tak at
se vam darfi - ve svétle i tmach, na lou-
kach i v labyrintech Zivota.

Zdroje:
Homérsky hymnus Na Demeteru; Ri-
chard G. Geldard: Esoterické Recko; Aga-
pi Stassinopoulos: Zamilovani bohové

a bohyné.

Kniha
ASTROMEDAILONKY

Lenka Adamova

20 slavnych (jiz nezijicich) osobnosti
- jejich psychologické portréty
s prihlédnutim k astrologii,
srozumitelné i pro laiky.
Popisky, ilustrace. Slovnicek.
Napi. Mozart, van Gogh, Picasso,
Einstein, Sinatra, Hemingway, aj.

Info: www.neptunica.cz,
ladamova@volny.cz
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sféra  ZDRAVI A KRASA ﬁ
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F ' UH,%I\.‘E
KRASNA smerem ZEVNITR VE"" -~l?"
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NECHAT,KRASU
ZRAT

Mgr. LUCIE VYBIRAL PASTRNAKOVA

Co je pro vas krasa? Jedinecné umélecke dilo, Zena na ulici, jezero pfi
rozbresku, kvetouci tfesen...? Sto lidi, sto nazord. Co je pro jednoho krasné,
pro druhého miize byt zcela nezajimavé ¢i osklivé. Umite krasu vidét, vnimat,
uZit si ji a Zit? Umite krasu nachazet v sobé sama i kolem sebe?
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Pojd’me se zamérit na vnimani

a kultivaci své osobni krasy.
PrestoZe se pokusim priblizit vinimani
krasy z pozice Zeny a pro Zeny, vse, co
bude receno, plati obecné bez rozdilu
pohlavi, véku, vzdélani, rasy ¢i
spolecenského statusu...

9 Krasa neni o honbé
za dokonalosti. Krasa je o odvaze
nahlédnout do svého nitra
a o dovednosti nechat prozafit svij
jedinecny vnitfni poklad na povrch.
Krasa je vnitini zar, ktery sala na
povrch klZi, viasy, o¢ima, dechem,
slovem a Cinem. ‘

KRASA A ESTETIKA

Touha obklopovat se krasou patii mezi
zakladni lidské potieby. Po uspokojeni
zakladnich fyziologickych potteb, za-
jisténi bezpeci, ukojeni potteb souna-
lezitosti a lasky, uznani, respektu a pfti-
rozené zvidavosti, tvori pravé estetické
potreby Sesty z celkem sedmi (nékdy
uvadénych osmi) stupinkd Maslowovy
pyramidy lidskych potieb. Nad este-
tickymi potiebami stoji jesté touha po
seberealizaci a sebetranscendenci, tedy
nalezeni vlastni cesty, vyjadieni svého
potencialu a soucasné néceho, co pre-
sahuje nas fyzicky zivot. Tato pyramida,
jak ji definoval americky psycholog Ab-
raham Harold Maslow v roce 1943,
jasné znazornuje, jakym zplisobem

Zakladni fyziplogicke potieby [dockiEn i

Maslowova pyramida potfeb

mame tendenci ptirozené uspokojovat
své potieby. Od téch zvirecich a pudo-
vych smérem vzhtiru ke kultivaci svého
nejlepsiho JA. Touha po naplnéni po-
teb krasy, harmonie, rovnovahy stoji
za v$im uménim, architekturou, ale

i kazdodenni dpravou svého zevnéjsku.
Osobné si troufam tvrdit, Ze to, co vni-

mame jako harmonické a povznasejici,
nazyvame krasnym. Odkud se vsak
krasa bere?

EXISTUJE DOKONALA KRASA?

Kazda epocha a kazd4 kultura s sebou
nese odli$ny ideal krasy, ze kterého
vytvari jakysi celospolecensky diktat.
Ten se pak dostupnymi nastroji poplat-
nymi dobé snazi itit do svych rad. Je
obtizné se s celospolecenskou doktri-
nou neztotoznit, protoZe se $iti pod-
prahoveé, stava se soucasti naladéni

a ducha celé spole¢nosti. Pakiv tom,
co jsme nejprve mozna zavrhovalj,
zacneme nachazet zalibeni. Prestoze
se ndm v dne$ni dobé média a socialni
sité snazi bez ustani vnucovat ,idealy
krasy*, které bychom méli nasledovat,
je moc fajn udrzet si nadhled. Neni na

ZDRAVI A KRASA

znamena vyzaiovat néco jedinec¢ného,
osobitého, mit jiskru v ocich a Zit Zivot
s vasni. Pokud se takto Zena citi, pftiji-
ma sebe sama s laskou a presné tuto
energii vyzaruje také do svého okoli.

A okoli, pratelé, partner, rodina tuto
Zenu pak vnima jako krasnou, Sarmant-
ni, dchvatnou.

9 Krasa neni o dokonalosti,
kréasa je o odvaze byt autenticka,
tedy sama sebou, v souladu

s planouci energii Zivota. @

BYT A ZUSTAT KRASNA
JAKO PRIMARNI UKOL ZENY

Pro mnohé zac¢ina celozivotni problém

se sebepfijetim jiz v kolébce. Co obvyk-
le slychava malé dévcatko od narozeni?
Preci, jak je krasné. Krasné copanky,

Skodu poridit si pékny par lodicek,
hezkou trendy sukni ¢i si dojit ke ka-
dernici, na kosmetiku... Problém nasta-
v4, kdyz Zena sklouzne k popreni sebe
sama a své jedinecnosti v touze po
naplnéni spolecenského diktatu idealu
krasy. Anebo se pod timto tlakem ocita
ve stresu z obav z nenaplnéni doktriny
krasy. Pak prichazi problémy - dusevni,
zdravotni, vztahové. Krasa je sice na
jednu stranu vnimana jako harmonie,
soulad a rovnovaha, na druhou stranu,
to, co je krasné, je jedinecné, originalni,
néjakym zptisobem odlisujici se od
davu. Byt krasna neznamena byt doko-
nale nalicen3, trendy odénd, mit krivky
90-60-90 a nestarnout. Byt krasna

krasna sukynka, Saty, tvaricky jako

dvé broskvicky, diky své krase ziskava
pozornost, zajem, mozna i lasku... A co
se tedy propisuje do podvédomi toho-
to déveatka a pozdéji zeny? Ze to, jak
vypada, pfimo ovliviiuje to, jak bude
prijimana a milovana. Nastaveni mysli
velkého mnozstvi Zen vyvozuje laskuy,
kterou v zivoté ptijimaji (dovoluji si
prijimat) v pfimé amére od intenzity
své krasy, pripadné také od své sluzby
pro druhé (ale to je na dalsi obsahlé
téma). Pravé proto se snazime byt kras-
né, abychom byly milovany. Premisa
KRASNA, tedy MILOVANA, tvoi{ pevné
koteny zakladniho nastaveni mindsetu
vétSiny divek a Zen.
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My ale nemusime byt krdsné, abychom
si zaslouZily ldasku! My chceme byt
predevsim Stastné, Zit naplnény Zivot
a prijimat sebe sama bez vyhrad.
Naucit se prijimat sebe sama takovou,
jakd jsem a milovat sebe sama, to je
nas tikol. A pokud se ndm toto podarf,
Jjako mdvnutim kouzelného proutku
nds i nase okoli zacne vnimat jako
krdsné.

SNAHA O NAPLNENI DOKTRINY
KRASY JAKO NEGATIVNI
SPIRALA VEDOUCI DO PEKEL

Média se v nas snazi kultivovat
predstavu o vlastni nedostatecnosti

v jakékoliv oblasti, pokud nesdhneme
po tom, co ndm nabizi - od kousku
obleceni, pies kosmetické produkty,
kouzelné dopliiky stravy az po zasah
estetické chirurgie. VSechno je tvrdy
byznys. A ja si jen kladu otazku, jak
daleko se nechame zatlacit. Konzumné
nastavena spole¢nost ndm vnucuje
uméle vytvoreny obraz, ptisobi tlak,
stres, obavy, uzkost. Zacneme se bat, Ze
pokud nenaplnime potieby doktriny,
riskujeme ztraty - zameéstnani,
spolecenského uznani, partnera, lasky
obecné. Roste presvédceni: , Pokud

si nekoupis to a no, nepodstoupis tyto
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zdsahy estetické mediciny, nebudes
dost krdsnd a NEZASLOUZIS SI" ..

v diisledku lasku. Casto kroky, které
podnikame, jsou motivovany strachem
- ze ztraty krasy, blizkosti, 1asky. A tak
v nasem nitru bobtna vnitini konflikt
mezi tim, jak to citime a tim, co po
nas vyzaduje spolecnost. Docela mé
dési unifikované tvaricky a vyplnémi
vylepSena téla instagramovych

a nékterych medialnich hvézd. Tyto
Zeny casto rikaji, Ze veskeré zasahy
podnikaji proto, aby se citily samy se
sebou dobfte. Neni to vSak jen bila lez,
kterou davno jiz prijaly a kterou se
obelhavaji v touze ospravedInit své
kroKky v popirani vlastni podstaty?
Popirani sebe sama, ¢asti své osobnosti
Ci ¢asti svého téla vede k obrovské
energetické zatézi, ktera se casem
muze projevit néjakym neduhem,
nerovnovahou ¢i nemoci.

DEKUJEME, STACILO.
POJDME NECHAT VYNIKNOUT
SVOU VNITRNI KRASU
A PROZARIT JINA POVRCH

Jsme moudré Zeny. Davno vime, Ze
krasa neni jen o té skorapce. Krasa
vychazi zevnitt. Sebekrasnéjsi krabicka
se jednou omrzi, kdyz je prazdna, kdyz
v ni neni, co by nas potésilo. Jsem Zena
a obdivuji Zzenskou krasu, za krasnou

Zenou (i muZem) se oto¢im, kompli-
mentem ocenim... A je to vZdy vnitini
kouzlo, které tyto zZeny vyzaruji, at' uz
to jsou to sebe-védomé divky ¢i zralé
Zeny, to, co na nich vhimame jako
krasné, je postoj téla, zare oci, primost
pohledu, sila hlasu, energie, kterou
vyzartuji do okoli. Krasna Zena je ta,
ktera si je védoma svych dari a talentg,
své jedinecnosti a dovednosti. Nékdy se
oto¢im za Zenou Stihlou, nékdy za tou
oplacanéjsi, nékdy mé zaujme nactileta
divka svym necekané zralym pohledem,
jindy seniorka svou moudrosti

a nadhledem.

9 Krasa spociva v ocich toho,
kdo se diva.” 6

Takto zni znamy citat o krase. Co nam
Fika? Moznosti interpretace je vice,
napriklad:

1. Mtizu kultivovat thel pohledu, jak
naziram na sebe sama, jak se vni-
mam, jak se ocenuji - a tim v disled-
ku zménim také tihel pohledu téch
druhych na sebe.

2. MZu kultivovat thel pohledu, jak
naziram na oKolni svét. Mlizu si
dat zameér zrit krasu v tom, co Ziji, ve
svété kolem sebe, v lidech, které po-
tkavam. ProtozZe to, cemu dam svou
pozornost, to vidim, a praveé rozvoj
této kvality podporuji.



DESET KROKU KE KULTIVACI

SVE CELOSTNI KRASY:

1. Uvédomuji si svou JEDINECNOST.
Jaké jsou mé DARY a TALENTY?
MoZna umim hrat na piano, skvéle
pisu texty, UZasné vaiim nebo pecu,
dokazu vytvaret dtulny domov, rada
pecuji o druhé ¢i propojuji lidi...
anebo jsem vysokd, malg, statna c¢i
subtilnf, mdm dlouhé kudrnaté vlasy,
pihy, velka ladra, malé nadra, kulaty
zadecCek - jsem prosté jedinecna.

2. Svou jedinecnosti prispivam
k rozvoji DOBRA ve svéteé.
Napliiuji své poslani. Ja-
kymkoliv zplisobem, at uz
profesi, konickem, dobro-
volnou ¢innosti ¢i laskavou
péci o své blizké mizu svou
jedinecnosti podpofit dobro,
Stésti, radost Ci zdravi spolec-
nosti, které jsem soucasti.

3.Znam své SLABINY a ome-
zujici my$lenkové vzorce
a védomé pracuji na jejich
odbourani.

4. RADUJI SE HNED, necekdm
az jednou. V kazdém dni
hleddm a nachazim zdroj
RADOST], kterou si dovoluji
védomé proZivat. Raduji se
z malickosti.

5.)Jsem SAMA SOBE tou nej-
lepsi KAMARADKOU. Co na sobé
mohu zménit k lep$imu, zlepSim.
Tak, abych se sama v sobé a sama se
sebou citila dobfe.

6. PRIJIMAM svou ,NEDOKONA-
LOST* jak fyzickou, tak mentalni ¢i
emocni. Co nedokaZu zménit priro-
zenym zpUsobem, na tom se snazim
vidét piilezitost pro sebe sama
a sviij zivotni ikol. Svou ,nedokona-
lost” pfijiméam s laskou.

7. RESPEKTUJI sebe sama, ctim své
HRANICE.

8. ZIJ1 V SOULADU se svymi HODNO-
TAM], které napliiuji.

9, DEKU]I za kazdou svou vrasku, Sedi-
nu i jizvu, protoZe je pro mé cennou
zkuSenosti. KaZzda ma Zivotn{ vyzva
meé dovedla pravé tam, kde jsem.

10. ZIJI KAZDY DEN v tak HLUBOKEM

PROZITKU, jako by byl posledni.

STARNUTI S GRACII ANEB JE LIBO
ANTI-AGING Cl WELL-AGING?

Osobné mé velmi oslovila pisent Ewy
Farné s ndzvem , Télo" Pti pozorném

poslechu vam neunikne, jak s nadhledem
Ewa nabada k tomu, abychom s téméf
posvatnou tctou pristupovali ke svému
télu. ProtoZe kazda vraska, Sedina,

falda na briSe ¢i jizva je otiskem urcité
zivotni zkuSenosti. Ne vzdy jsou tyto
zkuSenosti pozitivni, ale ve svém
dlisledku nam néco prinasi. Poznani

a diky nému novy stav byti, hodnotné&jsi
a hlubsi nez ten prredchozi. Slovo anti

je poprenim. Starnuti nelze poprit, je
soucasti zivota, pfirozenym procesem
mezi zrozenim a smrti, TRANSFORMACI

MYSLI A TELA. Namisto slova STARNUT{
bych tedy radéji pouzila vyraz ZRANI.
Tedy namisto anti-aging nastroji
pojd'me nastavit svou mysl na proces
well-aging ¢i smart-aging, tedy ZRAN{

V SOULADU, s nadhledem, moudrosti.
Zrani jako transformace mysli a téla

v Case v souladu se svymi hodnotami,
se Zivotem. Pojd'me zrat s gracii.

CHCETE ZIiT SE SEBOU SAMA
V SOULADU, NECHAT PROZARIT

VNITRNI KRASU NA POVRCH
BYT SPOKOJENA?

PROJEKT AKADEMIE

CELOSTNI KRASY

Ve chvili, kdy se zub ¢asu zacal ne-
kompromisné zakusovat také do mych
krivek, rozhodla jsem se ke stavajicim
nastrojim péce o télo a mysl (zdravy
pohyb, j6ga, jégova terapie, meditace,

Mgr. Lucie Vybiral Pastridkova

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

www.light-soul.eu
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vyvazena strava...) prijmout také cvi-
Ceni oblicejové gymnastiky, aktivaci

a maséaze pleti, to, co souhrnné nazy-
vame face-jégou. Cviceni mimickych
svalli v konceptu tak, jak jsem se s nim
seznamila ve Skole Selavis Svétlany
Mihulové, povazuji za velmi efektivni,
funk¢ni a skvéle promysleny nastroj.
Cviceni samo je jednim Uzasnych
mechanickych a dlouhodobé udrzitel-
nych nastrojt k oddaleni ptirozenych
dtsledkd zrani téla. U face-jogy jsem
vnimala obecnou motivaci ke cviceni
piredevsim v prevenci projevi
starnuti, eliminaci vrasek...
tedy zajimavy cil s ohledem na
mj vék 40+. Polozila jsem si
vsak otazku: ,Jak obavu a strach
ze stdrnuti pretavit v pozitivni
hodnotu tak, aby mé/nds pod-
porovala?“Zacala jsem vnimat
face-jogu jako nastroj vyjadreni
sebelasky, projev laskavé sebe-
péce, Cas se sebou sama. K tomu
jsem pridala také védomou pra-
ci s panevnim dnem, Kultivaci
mysli a prenastaveni mindsetu
smérem k nastaveni a udrzitel-
nosti vlastnich hranic, sebe-hod-
noté, sebe-respektu, sebe-vé-
domli. A tak se zrodil nadherny
projekt AKADEMIE CELOSTNI
KRASY, kde vedle zdravi a krasy
téla védomeé kultivujeme svou mysl,
svétlo duse, radost ze Zivota a prozitek
Stéstl. Mnohé klientky za mnou pricha-
zi s Uzasem: , Lucko, jd se konecné citim
krdsnd, mdm rdda své télo...” A mné se
derou slzy do o¢i, protoze to celé dava
smysl. Nelé¢ime vrasky, ale spole¢né se
uzdravujeme a prozatfujeme.

Pokud vas tento koncept zajima,
miiZzete se AKADEMIE CELOSTN{
KRASY téastnit v celoro¢nim kurzu,
na vikendovych pobytech ¢i formou
modulové prezenc¢ni vyuky. Napiste
mi email na lucie@light-soul.eu

a spolec¢né najdeme nejblizsi termin,
¢i mozZnost, jak vam predat tajemstvi
Zivota v sebelasce, spokojenosti
aradosti. #

9 Jsikrasna prave
takova, jakajsi. @
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Aromaterapie

ELEMENT OHEN

Pomalu se nam blizi nejteplejsi ¢ast roku -
slunecné a teplé dny pIné energie. A prave o energii jde. Cela priroda je
aktivni, rostliny rozkvetaji a jsou v pIné sile. Dozrava vSe, co jsme zjara

nasadili, a chysta se Cas sklizné. Je nejlepsi doba se radovat, smat, uzivat
si energie letnich dnd a dlouhych teplych noci. Priroda i ¢lovék se intuitivné
snazi nahromadit energii slunce na cely rok, a pak z ni erpat. Chniva

Mgr. PETRA STRMISKOVA

"

léto a s nim se poji krasné

energie rozproudi i nase meridiany, pomoci nam k tomu mohou étericke

oleje jangove povahy a nékteré body akupunkturnich drah.

OHEN

Nejvyssi kvalitou ohné je laska, je spo-
jen se srdcem. Ohen piedstavuje energii
Cchi na jejim nejvyssim vrcholu, tedy
nejvice jangu. Ve vztahu ke kolobéhu
Zivota znamena dospélost, ve vztahu

k ro¢nim obdobim jej chapeme jako
1éto a v podnebi predstavuje horko.
Jeho ¢chi ma silné jangovou povahu, je
horky a sleha smérem vzhtiru, proto
souvisi se v§im, co je horké povahy

a stoupa nahoru. K ohni prinalezi jiz-

ni svétova strana. Jihu patri Cervena
aruda barva. Hlavnim organem ele-
mentu ohné je srdce. Patii k nému dale
tenké stievo, cévy, tvar, draha ochrance
srdce a trojity ohrivac. Meridiany
ohné jsou meridiany srdce a tenkého
stieva. Cchi srdce predstavuje hlavni
jangovou energii v téle. Jeho funkci je
ohrivat, zateplovat a vysusovat. Funkci
srde¢niho jangu je zateplovani vnitiku
téla. Ve fazi cyklu promén predstavuje
doristani, nartst. Cchi jihu se uchovava
v srdci, proto se nemoci budou odra-
Zet na organech cang, protoze srdce je
vladcem cangovych - jinovych, plnych
organt. V chuti ohné narazime na

chut hotkou - pronika do srdce, aby je
ochladila a vy¢istila. Clovék pod vlivem
ohné vnasi svou energii do svéta silu
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lasky, svétla, védomi a je vytrecny, pritaz-
livy, ma dar slova a osobni kouzlo. Diky
ohni pozndme, co nas doopravdy naplni
a uspokoji. Bez ohné budeme postradat
porozumén{ sami sobé, soucit sami se
sebou a budeme mit komplikované vzta-
hy i s druhymi.

Meridian srdce
Meridian srdce je jinova draha a jde
sestupné. Probiha po vnitinich stranach
pazi. Za¢ina v podpazi, smétuje doli po
vnitini predni strané paze, dale pres
vnéjsi stranu zapésti, po malik a kon¢i
u vnitfniho okraje nehtu maliku. Nachaz{
se na ni celkem 23 bodu.

Srdce je z pohledu ¢inské mediciny
vladcem vSech organti - pokud je srd-
ce v harmonii, odrazi se to kladné i na
funkci ostatnich organd, pokud v har-
monii neni, pak se to projevi na orga-
nech v podobé zdravotnich potizi. Srdce
je sidlem ducha, ovliviiuje vSechny
emoce a nestabilitu naSeho duSevniho
Zivota. Emoci srdce je radost, pomaha
vyzarovat pfebytecnou energii ¢chi.
Srdce na psychické urovni vyjadiuje
vztah k sobé samému. Srdce rodi krey,
vladne ji a Fidi cévy. M4 zodpovédnost
za cirkulaci krve v téle, je zodpovédné
za pruznost a prichodnost cév. Nerov-

novahu srdce mizeme pozorovat v pleti.

Pokud srdce neposila dostatek krve, je
plet bledd, pokud srdce pracuje pfrilis,
je ruda. Vyvodem srdce je jazyk. Srdce
kontroluje vzhled jazyka a ukazuje se
na jeho $picce.

Fyzické a psychické projevy nerovno-
vahy merididnu srdce jsou napf. nerov-
novaha krevniho tlaku, arytmie, busent
srdce, poceni, osteopordza, bolesti na
hrudi, rGizné emoc¢ni vykyvy, citova
nestabilita, duSevni neklid, poruchy
pameéti, poruchy spanku a mnohé dalsi.

Meridian tenkého streva
Meridian tenkého streva je jangova
draha a ma 19 bodu. Vede vzestupné od
vnéjsi strany nehtu maliku ruky, pokra-
Cuje pres zadni vnitini stranu predlokti



a paze az k zadnf strané ramene, pokra-
¢uje na lopatku aZ pod 7. kr¢nf obratel,
dale vede po bo¢ni strané krku smérem
na tvar a konci u horntho okraje usniho
boltce.

Draha tenkého stfeva ma za tikol
napliiovani a pfeménovani potravy na
Cistou esenci. Tuto esenci pak dopravu-
je do srdce, které ji ndsledné krvi roz-
vede po celém téle. Ukolem meridianu
je také ridit odpadni systém, oddélovat
vodu od kalu, vodu dale vyuZivat a kaly
odeslat do tlustého stireva. Na psychic-
ké trovni je tenké stievo nazyvano
mozkem bficha. I na této drovni ma za
ukol poznat Cisté od necistého, tedy to,
co jsou nase priority, Cemu se chceme
vénovat a co chceme nechat odejit. Po-
kud svou praci nedéla dobte, miizeme
v sobé zaZivat zmatek.

Fyzické a psychické projevy nerov-
novahy merididnu tenkého streva jsou
napt. prjem a zacpa, nemoci dvanac-
terniku, revmatoidni onemocnéni,
bolesti v krku, bolesti zub{, otok pod
bradou, zavraté, potiZe se sluchem,
neschopnost byt v rovnovaze, priliSny
smich, ptiliSna panika, priliSna kritika.

Doplnék stravy

AROMATERAPIE PRO MERIDIAN
SRDCE A MERIDIAN TENKEHO
STREVA

Nedostatek ¢chi srdce a s nim spojenou
bolest, inavu a pocit nejistoty a smutku
pomohou doplnit éterické oleje, jako

je rozmaryn, jasmin nebo vaviin. Pfi
chybéjicim jangu srdce se k potizim

jako je bledost, inava a pocity nejistoty
a smutku, pridava jesté pocit chladu.

V takovém pripadé mohu pomoci éte-
rické oleje zazvor nebo hirebicek.
Chcete-li harmonizovat jen srdce, jehoz
nedostatek se projevuje horkosti, Zivymi
sny, Spatnou paméti a neklidem, vyzkou-
Sejte rizi damasskou nebo geranium.

Tip na merididnové smési

~ Smés pro zdravé sebevédomi ziskame
z 30 ml zakladniho oleje napfiklad man-
dlového, do kterého pfidame 4 kapky
rozmarynu, 1 kapku jasminu, 4 kapky
vavfinu a 6 kapek pomerance. Takto
kombinovanou smés naneseme kdykoliv
béhem dne na pokozku.

~ Smeés pro ,,horkou hlavu”, kterou potie-
bujeme harmonizovat. Pouzijeme 30 ml
zakladniho oleje napfiklad mandlového
a z éterickych oleji vybereme 3 kapky
ylang-ylang, 5 kapek grapefruitu, 4 kapky
levandule lékafské a jeSté doplnime 2
kapkami santalu bilého. Tato smés apli-
kovand na kazi zchladi , horkou hlavu”.

~ Smés pro ,napumpovani” energie - je
velmi ddlezitd pro mnoho lidi, kterym
energie chybi. Vyuzijeme opét 30 ml za-
kladniho oleje (mandlového), do kterého
pfiddme 2 kapky zazvoru, 5 kapek kar-
damonu, 4 kapky rozmarynu a 4 kapky
pomerance. Uzijte si silny pfival energie!

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
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Akupresurni body
pro harmonizaci drah meridianu
srdce a merididanu
tenkého stieva

~Bod HT7 (srdce) se
nazyva Brana ducha

a nachazi se na zapéstni
ryze, na malikové strané.
Zde pohmatem najdeme
kost, ktera pripomina
zrnko hrasku, a to je misto
bodu. Jedna se o sedativni
bod a bod pramene drahy. M4 mnoho
ucinkd, mezi které patfi to, Ze zklid-
iuje, uvoliiuje a podporuje ¢chi srdce.
Stimuluje a vyZivuje srde¢ni krev, zmir-
iuje bolesti u srdce. Pomaha sniZovat
vysoky krevni tlak. Zklidiiuje mysl a je

vvvvvv

HT7 o

rob, zejména deprese. Lé¢i chronickou
nespavost. Bod mtlizeme masirovat
vhodnou smési éterickych olejii pomoci
palce druhé ruky kdykoliv béhem dne.

~ Bod SI3 (tenké strevo)

se nazyva Zadnf soutéska

a nachazi se na hrbetu

ruky tésné pod maliko-

vym kloubem. Pfi ohnuti o si3
prstl v pést ho najdeme

na konci nejvétsi ryhy.

Nalezeny bod stlacuje-

me palcem druhé ruky, k jeho masazi
muzZete vyuzit i smési éterickych olejli
v rostlinném oleji. Pfiznivé ptisobi na
zada, $iji a ramena. Aktivuje proudéni
energie na draze a uklidiiuje ducha. Od-
straiiuje horkost horecky a no¢ni poce-
ni. Posiluje nervy. Pisobi proti hysterii
a pomaha proti nosnimu krvaceni. &

ASTOFRESH kapk ;

DEZINFIKUJi VNITRNE | ZEVNE

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

-

Zakoupite v klubech Diochi po celé CR nebo online www.diochi.cz, 222 764 004, info@diochi.cz
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N/
FIOMEOPATIE#
ECBE BRA'DA.
A MOLUSEK

MUDr. KATERINA FORMANKOVA

Mate problém s Upornymi bradavicemi, na které nic nezabira?
Zkuste homeopatickou léCbu. Dokaze zamezit neustale se
vracejicim vysevim bradavic, stavajici bradavice se spontanné
vyléCi, a to bez zasahu kozniho |ékafe Ci chirurga.

Jednim ze zakladnich 1éki 1é¢by bra-
davic je 1ék Thuya occidentalis, ktera
by neméla chybét v 1é¢bé pravé z toho
diivodu, aby se bradavice nevracely.

Je to 1€k, ktery stimuluje imunitni
systém tak, aby se prestaly vytvaret
bradavice a jiné koZni vyristky jako
jsou polypy, myomy apod. Kromé toho
ma Thuya primy Gc¢inek na mékké
bradavice, i mnohocetné, stopkaté

a nahnédlé barvy. Podavame ho v fe-
déni 15 C, 5 granuli 1x denné alespon
po dobu 6 tydnt.

Dalsi 1éky pouzivané pii lécbé

bradavic se lisi podle vzhledu

bradavice, a to nasledovné:

~ Tvrdé bradavice, popraskané,
s tendenci krvacet, které se
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vyskytuji prevazné na rukou,

pod nehty nebo na obliceji dobie
zvladne 1ék Causticum 15 C -
davkovdni: 2x denné 5 granuli.

V pripadé zrohovatélych bradavic
umisténych v okoli nehtl pouzijte
1ék Graphites 15 C, 5 granuli 2x
denné. Lék je urcen pro pacienta,
ktery je statny az obézni, zpomaleny
a Spatné se mu hoji jakékoli zranéni
- na kizi zlistavaji tzv. keloidni jizvy.
Jinym lékem na tvrdé, zrohovatélé,
ploché bradavice, které se vyskytuji
zvlasté na nohou, ale i na rukou

a vétsinou jsou pokryty bélavymi
Supinami a jsou bolestivé je Anti-
monium Crudum 15 C, 2x denné

5 granuli. Podavame dlouhodobéji,
radové 2-4 mésice az do vymizeni.

~ Velké, rozpraskané, snadno krva-
cejici, zluté zabarvené, mékké bra-
davice na oblic¢eji, v koutcich ust ¢i
v okoli konec¢niku vyborné 1é¢i Ni-
tricum Acidum 15 C, 2x denné
5 granuli. Pacient ma celkové sklon
k tvorbé prasklin (napt. pod nehty,
v koutcich tust, kolem konecniku),
klZe je suchd, zejména na ploskach
nohou, a ma nazloutlou barvu.

~ Jinym lékem velkych
plochych bradavic na dolnich
koncetinach je Calcarea Carbonica,
urcena pro statné jedince s kulatym
oblicejem, Ctvercovymi zuby
arozvaznym chovanim (vyborny
1ék bradavic i jinych koznich obtizi
pro dité tohoto typu). Podavame
v tedéni 15 C, 2x denné 5 granuli.



~ V ptipadé velkych, plochych,
hladkych a tvrdych bradavic na
hibetu ruky ¢i na obliceji podavame
1ék Dulcamara 15 C, 2x denné
5 granull.

VSechny vysSe uvedené

1éky kombinujeme s lékem

Thuya occidentalis (nepouzivame-li

ho jako zdkladni 1ék) v fedéni 15 C, 1x

denné 5 granuli.

~ Specifickym lékem pro
pacienta, ktery je horkokrevny,
spolecensky, dobre naladény,
nepoiadny, labuZnicky
a trpi bradavicemi (tvrdymi,
zrohovatélymi, nékdy zanicenymi
a palivymi nebo svédivymi)
je 1ék Sulfur 15 C, 1x denné
5 granuli po dobu nékolika tydnt.
Lék nepodavame, je-li na kizi
néjaka jina vyrazka (napt. ekzém),
protoZe by mohlo dojit ke zhorSeni
stavu. V tomto pripadé za¢iname
1é¢bu 1ékem Thuya occidentalis 15

C, 1x denné 5 granuli po dobu

3 tydnd (abychom vy¢istili
organizmus), poté pokracujeme
pouze lékem Sulfur 15 C po dobu
6-8 tydnt.

V nékterych pripadech se miizZe stat,
Ze se ani po 2-3 mésicich 1é¢by nalez
nezméni, ale po vysazeni homeopatic-
kého 1éku, béhem 1-2 tydnd, dochazi
ke spontannimu vymizen{ bradavic. Ji-
nym typem koZniho onemocnéni jsou
tzv. mollusca contagiosa. Je to utvar
podobny bradavicim, ale mensi, proti
svétlu se leskne a uprostfed ma ma-
linky dilek. Stejné jako u bradavic se

i zde jedna o virové onemocnéni, kte-
ré se miZe po téle roznaset skraba-
nim. Vyskytuji se asto na trupu a na
koncetinach. U molusek, podobné
jako u bradavic, podavame 1ék Thuya
occidentalis 15 C, 1x denné 5 granuli,
k tomu 1ék Dulcamara 15 C, 1x denné
5 granuli.

ZDRAVI A KRASA

Velmi i¢inna je kombinace
homeopatické 1é¢by s lokalnim
potirdnim bradavice nebo molusek
tinkturou z tuje.

JestliZe vam vySe jmenované
preparaty v 1é¢bé bradavic nebo
molusek nepomohou, budete muset
navstivit 1ékate - homeopata, ktery
pro vas vybere tzv. terénni 1ék, aby
pomohl zménit reaktivitu organizmu
a nastavil individualni 1é¢bu.

Upozornéni: Informace

0 homeopatické lécbé akutnich

i chronickych nemoci publikované

na strdnkdch svethomeopatie.cz

maji pouze informacni a vzdéldvact
charakter. V Zddném pripadé
nenahrazuji osobni konzultaci

v ordinaci praktického lékare/pediatra
nebo osobni konzultaci v homeopatické
poradné.

Zdroj: www.svethomeopatie.cz

INZERCE

DEZINFEKCNI OZON + DRACI KREV + BYLINY

Zakoupite v klubech Diochi po celé CR nebo online www.diochi.cz, 222 764 004, info@diochi.cz
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BIOTERAPEUT
VLADIMIR DURINA
DOPORUCUJE

,Srdce je vladcem, z néj vyverd duch a vsechno poznadni.*

/ /

¢

Zatatkem kvétna predava element DREVO vladu elementu OHEN,
zaCina stoupat energie ¢chi a ¢eka nas nejvice odstrediva sila, kdy
nas to laka ven setkavat se s prateli nebo se toulat prirodou. Chnivy

V kvétnu je nejvice ohrozeno
srdce, a tim i termoregulace. Srdce
pracuje jako pumpa, ktera ma

za ukol dostat krev obohacenou

o kyslik tepnami do celého téla. Poté
se krev vraci zpatky do plic, kde
odevzda oxid uhli¢ity a nahradi ho
dalsim kyslikem.

Tento cyklus krevniho obéhu je
spojen se vSemi organy a tkanémi
a kazda slabost se mize okamzité
projevit.

V ¢ervnu je nejvice ohrozeno
tenké sti‘evo, které ma podle ¢inské
mediciny za tkol oddélovat tekutiny
a kontrolovat piijem a preménu
Cistého od necistého. Jinymi slovy
oddélit pouZzitelné ¢asti potravy od
nepouzitelnych. Necisté dale putuje
do mocového méchyre, odkud je
vylouceno z organizmu. Problémy
vSak vyvstavaji, pokud je energie
stfev v nerovnovaze.
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Pokud maji drahy srdce a tenkého
stfeva dostatek energie, je i srdce

v dobré kondici a projevuje se spoko-
jenost, laskyplnost a Zijeme v radosti
a smichu. Pokud jsou tyto meridiany
v nerovnovaze, muze se to projevit

i na psychice a sice zasti, nervozitou,
rozcilenim nebo tuzbami. Mezi nejcas-
srdce patii napt. nespavost a pozdéji
i problémy s dlouhodobou paméti. Za
témito problémy stoji nedostatecné
zasobovani vlasecnic krvi, a tim i kys-
likem a Zivinami.

Pro harmonizaci meridianu srdce

a tenkého strreva upravte jidelnicek
tak, aby prevazovaly lehké potraviny,
zelenina a ovoce, ostré, kyselé nebo
hoiké chuti koreni, které pomahaji
upravovat termoregulaci a podporuji
poceni. Prostiednictvim potu odchazi
z téla nejen odpadni latky, jako je mo-
Covina nebo roztok kuchyrské soli, ale

element ovlada meridian srdce a tenkého streva.

i nékteré mineraly. Proto je zapotrebi
tyto vitaminy a mineraly ve zvySené
mife doplnovat. Proto si pravidelné
pripravujte chutny, chladivy napoj

z Sumivych tablet CITRUS, které jsou
vakci1l+1za50 %.
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Bioterapeut Vladimir Durina pro toto
obdobi doporucuje byliny, které po-
mahaji Cistit krev, posilovat srdce



a krevni obéh. Patii mezi né kastan
konisky, jinan dvoulalo¢ny, jmeli bilé,
pravenka latnata, kopiiva dvoudoma
a mnohé dalsi. Tyto byliny jsou obsa-
Zeny v dopliku stravy TROMBOSE-
RIN Multivitamin, ktery je svym slo-
Zenim zaméren na harmonizaci
termoregulace, aby nedochazelo

v horkych letnich mésicich k prehrati
organizmu. Metabolické kapsle

TROMBOSERIN Multivitamin obsahu-

je Sirokou skalu vitamini plus ex-
trakty pravenky latnaté, pampelis-
Ky 1ékai'ské nebo sibirské houby
CAGA. Usetiete a udélejte si zdsobu

i na dobu, kdy budete potiebovat pro-
hiat organizmus zevniti. V kvétnu

a Cervnu je mizete zakoupit s mnoz-
stevni slevou 3 + 1 za 50 %.

Dal$im z produktt, které podporuji
meridian srdce a tenkého streva je ¢aj
REDIAN, ktery oceni piredevsim ,kar-
diaci a cukrovkari“. Obsazené byliny
procistuji krev, pomahaji pii kardio-
vaskularnich problémech nebo
prispivaji k udrzeni zdravé hladiny
cukru v krvi. Taktéz jej zakoupite

v mnozstevni akci 3 + 1 za 50 %.

ZDRAVI A KRASA

Pylova sezona je stale v plné sile,

a tak bioterapeut Vladimir Durina do-
porucuje byliny v kapslich DEVIRAL
Plus kombinovat s cucavymi kapsle-
mi ASTOFRESH. Kuklik méstsky nebo
repik 1ékarsky jsou byliny, které vam
pomohou ulevit od dychacich pro-
blémi a silice v ASTOFRESH kapslich
vydezinfikuji dutinu ustni, ulevi od
kasle a uvolni dychaci cesty.

% v dopliiku stravy v kapslich LIPO-
DESTRON. Pro ty z vas, kdo by radi
hubli do plavek jsme pripravili balicek
s kapslemi DIOCEL SUPRACID, které
diky obsahu mineralnich latek a vita-
mint podporuji odkyseleni, a tim

i hubnuti.

Teplé pocasi 1aka k pobyvani venku,
posezeni s prateli, grilovan{ a zadba-

Priroda kolem nas je plna zeleng, tra- vam vSeho druhu. At uZ si dopravate
vin a Clovéka to laka ven, sednout si alkohol, premiru tu¢nych jidel nebo
do travy a vychutnavat slune¢né poc¢a-  grilovani, urcité nezapomeiite ulevit
si. To je bohuZel spojeno i s rizikem svému traveni horkymi bylinami
setkani se s infikovanymi klistaty. v kapkach ASTOMIN, které umi na-
Méjte tedy po ruce kapky DiNAvir, pravit kaZzdou dietetickou chybu. Pro
GEROCEL a SAGRADIN, které jesté zvySeni pohody a dobré nalady jsou
v kombinaci s kapslemi DEVIRAL v akénf kombinaci i bylinné kapky
PLUS velmi ¢inné likviduji napade-  LEVAMIN, které pomohou udrzet
ni Skodlivymi mikroorganizmy. dobrou naladu a pohodu i v horsich
dobéach.

V organizmu vSe souvisi se v§im,
proto jsme pro vas pripravili i byliny
na procisténi traveni a destrukci Prrejeme vam pevné zdravi!
tukovych zasob v akci 3 + 1 za 50 Vase Diochi &
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ZDRAVI A KRASA

Poznamenejte si do kalenddre . 24.6.2024  PRAHA 1, Politickych vézid 15, 1. patro

14-18 hod.  Info a objedndvky: Alena Cermakova,
DIAGNOSTIKY  praha@diochi.cz, tel.: +420 728 318 160

Diagnostiky zdravi
a prednasky Viadimira Duriny

25.6.2024 PRAHA 1, Politickych vézna 15, 1. patro
6.5.2024 PRAHA 1, Politickych veznd 15, 1. patro 10-13 hod.  Info a objedndvky: Alena Cermakova,
l Bezkontaktni terapie - Vladimir Durina DIAGNOSTIKY  praha@diochi.cz, tel.: +420 728 318 160

Nutno

objedn Info a objedndvky: Alena Cermakova,
predSig praha@diochi.cz, tel.: 728 318 160 26.6.2024  PRAHA 1, Politickych véznd 15, 1. patro
. — Nl Bezkontaktni terapie —VVIadiml’r Durina
14.5.2024  CESKY TESIN, hotel Piast opjedn» Info a objedndvky: Alena Cermakova,
16 hod. Prednaska a diagnostiky V. Duriny preceyy praha@diochi.cz, tel.: 728 318 160

Info a objedndvky: ). Kristenova,

tesin@diochi.cz, tel.: 777 293 601 Diagnostiky zdravi Oberonem

15.5.2024  OSTRAVA, Lékarna Apavar, N .
. cer Lo 9.5.2024 MELNIK, Kosmonautti 3015
14.30 hod.  Predndaska a diagnostiky Diagnostiky Lenka Paviikova

DIACNOSTIKY ;ngzd;?elgg;;zn.a’v\ . 7varikova Info a objedndvky: Miroslav Svoboda,
J Y- Vigr ! neratovice@diochi.cz, tel.: 602 186 630

17 hod. ostrava@diochi.cz,
PREDNASKA  tel.. 724 484 811 22.5.2024  CESKEBUDEJOVICE, UTfiIv(i4, Il. patro
Konzultac¢ni odpoledne .
16.5.2024  LIBEREC, ul. 8. vaezna,72/12a s Ing.D.Prchlikovou Q‘?ejggﬂft
14 hod. Diagnostiky V. Duriny Info a objedndvky: A. Mitter,
Info a objedndvky: D.Slechtova, budejovice@diochi.cz, tel.: 775 622 006,
liberec@diochi.cz, tel.: 602 295 795 konzultace je mozna také telefonicky
24.-26.5.  AKADEMIE DIOCHI 5.6.2024 MELNIK, Kosmonautd 3015
2024 Zamek cejkovice Diagnostiky Lenka Pavlikova

Info a objedndvky: Miroslav Svoboda,

27.5.2024  PRAHA 1, Politickych vézfid 15, 1. patro neratovice@diochi.cz, tel.: 602 186 630

14-18 hod.  Info a objedndvky: Alena Cermakova, 6.6.2024 TABOR, Centrum Regenerace, Kozeluzska 140
DIAGNOSTIKY  praha@diochi.cz, tel.: +420 728 318 160 CELY DEN Diagnostiky Leos Poskocil P .
Info a objedndvky: Iveta VrtiSkova, Q‘Piednat
28.5.2024 PRAHA 1, Politickych Vé:ZﬁlfJ 15, 1. patro tabor@diochi.cz, tel.: 381 258 109 fedem
10-13 hod.  Info a objedndvky: Alena Cermakova,
DIAGNOSTIKY  praha@diochi.cz, tel.: +420 728 318 160 12.6.2024  CESKEBUDEJOVICE, UtiiIvi4, Il. patro
Konzultac¢ni odpoledne .
29.5.2024 PRAHA 1, Politickych vézn( 15, 1.vpatro s Ing.D.Prchlikovou Q‘?eiggrrﬁt
Nt Bezkontaktni terapie -VVIadiml’r Durina Info a objedndvky: A. Mitter,
opjedn} Info a objedndvky: Alena Cermakova, budejovice@diochi.cz, tel.. 775 622 006,
predly praha@diochi.cz, tel.: 728 318 160 konzultace je mozna také telefonicky

NOVA MOBILNI APLIKACE DIOCHI

Stahnéte si aplikaci Diochi.cz a ziskate rychly pfistup
do osobniho uctu a vSechny slevy a vyhody mate hned po ruce.

VITEJTE VE SVETE DIOCHI @@



PRAVENKA LATNATA

Andrografhis paniculata (Mékkyn latnaty)

Pravenka latnata je sta-
lezelena viceleta bylina
dortstajici vysky az 1

m, lodyha je vzprimena

s ovalnymi, vej¢itymi,
lesklymi listy, které jsou az
20 cm dlouhé. Na koncich
vétévek mé hustd, klaso-
vita kvétenstvi s bilymi,
dvoupyskymi kvitky. Roz-
Sifena je v jizni Asii, Indii, Malajsii
a Ocednii. Jako okrasna rostlina je
rozsifena v teplejSich oblastech.

Pti péstovani vyzaduje dostatek
tepla a slunce. Pres l1éto ji péstuje-
me venku v nadobé, na zahoné ¢i
ve skleniku. V zimé se prechovava
v chladnéjsi svétlé mistnosti nebo
zimni zahradé pri teplotach 10-15
stupiiti. Pouzivime béZnou zeminu,
zalévame, kdyz substrat vyschne.

Biologicky ucinnymi latkami drogy
jsou zejména alkaloidy, z nichz nej-
dalezitéjsi jsou vasicin a jeho oxidac-
ni produkt vasicinon. Oba alkaloidy
maji silny bronchodilata¢ni Gcinek

a bronchodilata¢nf aktivita vasicinu
je srovnatelna s theofylinem. Vasicin
je také silnym stimulantem respira-
ce, ale ma i thrombopoetické a ute-
rotonické ucinky. Synteticky pripra-
vené derivaty vasicinu vykazuji také
bronchodilata¢ni a antialergické
ucinky a Ize sem zaradit i bromhexin

a ambroxol, l1atky, které
nasly uplatnéni v humanni
mediciné jako uc¢inna mu-
kolytika.

Vyuziti drogy pti onemoc-
néni dychacich organi
pochazi z ayurvédské
mediciny. Jako domorodé
zdroje 1éki se pouzivaji
1éCivé rostliny od starovéku a pra-
venka latnata je jako 1éc¢iva rostlina
pouzivana po celém svéte. Vytazky

nuji vykaslavani a uvoliuji kiece.
Tinktura z rostliny se pouZziva pri
akutnich zanétech dychacich cest

a senné rymé. Pouziva se pfi ho-
reckach, bakterialnich a virovych
infektech, proti plisnim a jako pre-
vence krevnich srazenin. Zaroveil
ma hepatoprotektivni ucinky - chra-
ni jatra pred poskozenim zevnimi
faktory a toxiny. Pouziva se také

ke zlepSeni sexualnich dysfunkci

a slouzi jako antikoncepce. Dle nej-
novéjsich zkusenosti se zda, zZe je
1é¢iva rostlina velmi Gc¢innd na infek-

ce koronavirem Covid-19. Nedavné
studie ukazaly, Ze andrographolid je
potencidlnim anti-HIV terapeutic-
kym c¢inidlem. VSechny tyto ucinky
1ze shrnout jako univerzalni, Siro-
kospektralni prirodni antibiotikum.
Kromé uvedeného bylina ptisobi
jako imunostimula¢n{ agent.

Dokonce i EU ndm dovoluje uvést
zdravotni tvrzeni: podporuje
imunitni systém, normalni funkci
dychaciho systému, traveni a in-
nost jater a pomaha normalizovat
hladinu cukru v krvi. Optimalizuje
premenstruacni syndrom a zvysSuje
menopauzalni komfort.

Tromboserin

Doplnék stravy

Kvéten—Gerven 2024 47



hs
- "-

.-'.

-J- M\"%ﬁ

(Perzlla frutescens téz shiso, zi-su)

CINSKA BYLINKA, KTERA JE NEJEN KRASNA A DEKORATIVNI, ALE MA | VYRAZNE LECIVE UCINKY

Perila krovita je jednoleta
1é¢ivka celedi Lamiacae (hlu-
chavkovité). Vypada jako
kombinace maty a kopfivy.
Volné roste v horskych oblas-
tech Ciny a severni Indie, ale
vypéstovat ji mizeme i u nas.
Lze ji péstovat v zelenych nebo
¢ervenych kultivarech, v Ciné
se pouziva jako koreni, pridava
se do smaZenych i duSenych
jidel. Ma nasladlou chut a vynika
silnym aroma, proto se doporucuje
pouZivat ji spiSe do exotickych jidel
neZ v klasické ¢eské kuchyni.

Obsahuje predevsim vitaminy skupi-
ny B: B1, B2, B3, z mineralnich latek
zinek, vapnik, hot'¢ik, fosfor a man-
gan. Ma ucinky sedativni, antispas-
modické, analgetické, antiabortivni,
antioxidacni, antimikrobialni, anti-
bakterialnf, antivirové, antidepresiv-
ni, silné protizanétlivé, insekticidni,
neuroprotektivni i ucinky hepato-
ky plsobi: alfa pinen, karyophyllen,
myristicin, beta sitosterol, apigenin,
fenylpropanoid a nékteré dalsi bio-
flavonidy. Celkem jiZ bylo identifiko-
vano na 400 ucinnych latek.

Velmi uc¢inné uklidiiuje kasel, uvol-
Nnuje a rozpousti hleny a Cisti pridus-
Ky, proto se uplatiiuje pti éCbé ast-
matu, plicnich potiZich, chfipce nebo
kasli, kdy navic i sniZuje horecku.
Diky obsahu rozmarynové a kavové
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kyseliné ma antidepre-
sivni u¢inky a pomaha pfi
uzkostech.

Pomaha i pti zaZivacich
potiZich, zvraceni nebo
prijmech. Bylo zjiSténo,
Ze vytazky z perily ochra-
Nnuji Zaludek proti vzniku
zaludecnich viedd, ba

i dokonce potlacuji mno-
Zeni bakterie Helicobacter pylori.
Dale plisobi pri zanétech zaludku,
zanétu jicnu a refluxu, neurozanétu,
proti parodontdze, proti androgenni
alopecii, pti cerebralnim ischemic-
kém onemocnéni, Alzheimeroveé

a Parkinsonové chorobé. Tuky obsa-
Zené v oleji této byliny se vyznacuji
vysokym obsahem esencialnich
mastnych kyselin, ¢imZ mj. sniZuji
koncentraci LDL cholesterolu a tria-
cylglycerold. Bylina pomaha i snizZo-
vat krevni tlak.

Zajimavy je pozitivni Ucinek pti aler-
giich v8eho druhu, sniZuje tvorbu
histaminu a funguje jako imunomo-
dulator cytokinu TNE Tyto dvé latky
se spolecné vyplavuji pii alergické
reakci a jsou zodpovédné za vSechny
ty neptijemné alergické projevy jako
je svédéni, slzenf, zhorSené dychani,
kychani nebo svédéni kiize. Proto se
uspésné pouziva pri alergiich riizné-
ho ptivodu, od senné rymy, astmatu
az k atopickém ekzému. V Evropé je
bylina ve stadiu zkoumani a jak je

uvedeno i ve schvalenych zdravot-
nich tvrzenich EU, rostlina zvySuje
tvorbu cytokint (interleukin), coz
jsou signdlni proteiny majici za tikol
znackovat patogeny, a tim je vystavit
znifen{ pomoci imunitniho systému.
Perilu mlizeme oznacit za rostlinu

s harmoniza¢nim tc¢inkem na
imunitn{ systém, nema zZadna
omezeni a v Ciné se dokonce pouziva
na potlaceni téhotenské nevolnosti.

V Diochi produktech je perila kfovitd:
Deltavir, Estrozin caj.
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.~ HODNYM KLUKEM
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aneb Co jsou hodni kluci zac?

Kazdy ,hodny kluk” je jedinecny, ale vSichni maji fadu
spolec¢nych vlastnosti. Tyto vlastnosti jsou vysledkem
scénare, asto formovaného v détstvi, ktery ovlada jejich
zivot. Jaci vlastné ,hodni kluci” jsou?



OSOBNI ROZVOJ

Hodni kluci se rozddvaji. Hodni kluci
Casto prohlasuji, Ze jim déla dobfre,
kdyZ ostatnim pomahaji. Tito muzi
Veri, Ze jejich Stédrost je znamkou toho,
jak jsou dobii, a ziskaji si tim lasku

a ocenéni ostatnich.

Hodni kluci v§echno napravuji

a o vSechno se staraji. Pokud ma
nékdo problém, néco potrebuje, je na-
Stvany, v depresi nebo je smutny, hodni
Kluci se za néj Casto snazi situaci vyre-
Sit nebo napravit (obvykle bez toho, zZe
by je o to nékdo zadal).

Hodni kluci usiluji o uzndni druhych.
Univerzalnim rysem syndromu hodného
kluka je snaha dosdhnout sebepotvr-
zeni od ostatnich. VSechno, co hodny
kluk déla nebo rik3, je do jisté miry
kalkulem, aby se mu od nékoho dostalo
uznani nebo aby se vyhnul situaci, kdy
by se mu uznani nedostalo. Obzvlast to
plati v jejich vztazich s Zenami.

Hodni kluci se vyhybaji konfliktiim.
Hodni Kluci se snazi, aby jejich svét
zlstaval poklidny. Aby toho dosahli,
vyhybaji se vS§emu, co by mohlo vyvolat
konflikt nebo kohokoli nastvat.

Hodni kluci véri, Ze museji skryvat
to, co povazuji za své nedostatky

a chyby. Tito muzi se boji, Ze se na né
budou ostatni zlobit, zesmésni je nebo
je opusti, kdyZ se provali néjaka jejich
chyba nebo slabina.

Hodni kluci se snazZi délat vS§echno
»Spravné“. Hodni kluci véri, ze k Stast-
nému a bezproblémovému Zivotu exi-
stuje KIiC. Jsou presvédceni o tom, Ze
pokud se jim ho podaii najit, uz nebude
nikdy nic Spatné.

Hodni kluci potlacuji své pocity. Hod-
ni kluci maji tendence vice analyzovat
nez procitovat. Mohou pocity povazo-
vat za ztratu ¢asu a energie. Casto se
snazi drzet své pocity na uzdé. Hodni
Kluci se Casto snazi byt iplné jini nez
jejich otec. Mnoho hodnych kluki uva-
di, Ze jejich otec je - odtazity, Gplné ne-
pritomen, pasivni, vztekly, zaletny nebo
alkoholik. Neni neobvyklé, Ze se tito
muzi rozhodnou otocit o sto osmdesat
stupnd a byt tplné jini nez jejich otec.

Hodni kluci casto vychdzeji 1épe se Ze-
nami nez s muzi. Diky svym navykim
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z détstvi ma mnoho hodnych klukd jen
par muzskych pratel. Hodni kluci ¢asto
usilujf o uznani Zen a jsou presvédceni, Ze
se od ostatnich muzt lisi. Radi by vérili,
Ze nejsou sobecti, vztekli nebo hrubi -
coZ jsou podle nich povahové vlastnosti
,ostatnich“ muzu.

Hodnym klukiim déld problém upred-
nostriovat své potieby. Tito muzi maji

Casto pocit, Ze by to bylo sobecké. Véri,

Ze se slusi, aby potteby ostatnich mély

pred témi jejich prednost.

Hodni kluci si ¢asto délaji ze své part-
nerky ,emociondlni stiedobod”. Mnoho
hodnych klukd uvadi, Ze jsou Stastni jedi-
né tehdy, pokud je $tastna jejich partner-
ka. Proto Casto vynakladaji na své vztahy
neuvéritelné mnoZstvi energie.

CO JE SPATNEHO NATOM
BYT HODNY KLUK?

Méame sklony problematiku syndromu
hodného kluka bagatelizovat. Pro¢ by
mélo byt konec koncii tak Spatné byt
hodny? Od té doby, co muzi v nasi kul-
ture predstavuji snadny ter¢, karikatura
citlivého chlapika je spiSe objektem
obveseleni nez zajmu. Sami hodni klu-
ci mivaji Casto potiZe s pochopenim
hloubky a zavaZnosti svého presvédceni
a chovani. KdyZ s témito pasivné milymi
muzi za¢indm pracovat, témér bez vy-
jimky se mé ptaji: ,Co je Spatného na tom
byt hodny?“

Tim, ze témto muztm davam
nalepku hodny kluk, neodkazuiji
ani tolik na jejich aktualni chovani,
ale na podstatu toho, cemu véri,
Ze jsou - a ¢im je svét kolem nich.
Tito muzi byli vedeni k tomu, aby
uvefili, ze pokud budou , hodni”,
budou je mit vSichni radi, jejich
potreby dojdou naplnéni a proziji
klidny zivot. Hodny kluk je vlastné
Spatné oznaceni, protoze hodni
kluci jsou vSechno, jen ne hodni.
Uvedu zde nékolik ne uplné
peknych vlastnosti hodnych
kluk:

Hodnf kluci nejsou uprimni. Tito muzi
skryvaji své chyby, vyhybaji se konflik-
tam, tikaji, co si mysli, Ze lidé chtéji
slySet, a potlacuji své pocity. Tyto vlast-
nosti délaji z hodnych klukd naprosto
necestné lidi.

Hodni kluci jsou tajniistkdri. Protoze
tolik usilujf o uznani, skryvaji hodnf
kluci vSechno, o ¢em si mysli, Ze by to
kohokoli nastvalo. Mottem hodnych
klukd je: , Pokud se ti néco nepovede,
schovej diikazy.”

Hodni kluci nejsou celistvi. Hodni
Kkluci jsou zbéhli ve sladovani
protichtidnych informaci o sobé
samych, a to tak, Ze je ukladaji do
oddélenych prihradek své mysli. A tak
si mlize Zenaty muz vytvorit svou



vlastni definici vérnosti, ktera mu
dovoluje poprit, Ze mél pomér se svou
sekretaikou (nebo stazistkou), kdyz
nikdy nezasunul penis do jeji vaginy.

Hodni kluci manipuluji s lidmi.
Hodnym klukiim déla problémy
uprednostnovat své potieby a je

jim zatézko primo a jasné si fict, co
chtéji. To v nich vytvari pocit, Ze jsou
bezmocni. A tak se pri cesté k naplnéni
potieb Casto uchyluji k manipulaci.

Hodni kluci chtéji mit vSechno pod
palcem. Hlavnim cilem hodnych klukd
je mit bezproblémovy a klidny Zivot.

To vyvolava nepretrzitou potiebu mit
vSechny lidi a véci kolem sebe pod kon-
trolou.

Hodni kluci ddvaji, aby dostali. Ackoli
maji hodni kluci sklony k tomu byt

Stédri, jejich davani ma ¢asto nevédomy
a nevyrceny podtext. Chtéji dosdhnout
uznani, chtéji néjakou formu opétovani,
chtéji, aby na né nékdo prestal byt
nastvany atd. Hodni kluci ¢asto uvadéji,
Ze pocituji frustraci nebo rozhoiceni
jako dusledek prilisSného davani oproti
tomu, jak ocividné malo dostavaji.

Hodni kluci jsou pasivné agresivni.
Hodni Kluci maji tendence vyjadiovat
svou frustraci a roztrpceni nepiimo,
oklikami, a ne pravé hezkym zptsobem.
To znamend, Ze nejsou k dispozici, zapo-
minaji, chodi pozdé, nedotahuji véci do
konce, nedokazou mit erekci, vyvrcho-
leni dosahuji prilis rychle a délaji stale
dokola tu samou otravnou véc, i kdyz
slibili, Ze uz to nikdy délat nebudou.

Hodni kluci jsou plni vzteku. Ackoli
hodni Kluci ¢asto popiraji, Ze by kdy
byli nastvani, celozivotni frustrace

a roztrpceni vytvari hluboko v nich
natlakovany kotel plny potlacovaného
vzteku. Tento vztek pak obvykle vy-
buchne v tu nejneocekavanéjsi a zdan-
livé nemistnou chvili.

Hodni kluci trpi navykovym chovd-
nim. Navykové chovani uvoliuje stres,
zlepsinaladu nebo 1éci bolest. Protoze
maji hodni Kluci tendence k velkému
vnitinimu pretlaku, museji ho néjak
uvoliovat. Jednou z nejcastéjsich forem
navykového chovani je u hodnych klu-
ki nutkava sexualni potteba.

Hodni kluci maji problémy se stano-
vovdnim hranic. Rada hodnych kluki
nedokaze rict ,ne”, ,prestai’“ nebo

Judélam tohle“ Casto se citi jako bezb-

ranné obéti a ptivod svych momental-
nich problémi vidi v ostatnich.

Hodni kluci jsou ¢asto osaméli.
Ackoli hodni Kkluci touzi po tom, aby
byli oblibeni a milovani, jejich chovani
ostatnim v podstaté nedovoluje, aby se
k nim vice priblizili.

Hodni kluci ¢asto pritahuji lidi

a situace, které potiebuji ndpravu.
Takové chovani je Casto vysledkem
navyki z détstvi, toho, jak se hodny
Kkluk snazi plisobit dobfe, nebo toho,
jak prahne po uznani. Bohuzel jsou tyto
sklony velmi spolehlivou zarukou toho,
Ze hodny Kkluk stravi vétSinu svého ¢asu
hasenim pozart a FeSenim néjaké krize.
Hodni kluci maji ¢asto problémy ve
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vztazich. Ackoli kladou na tuto oblast
neuveéritelny diraz, jsou jejich vztahy
Casto zdrojem potizi a frustraci.

Hodni kluci maji problémy se svou
sexualitou. Ackoli hodni Kluci popiraji,
Ze by méli se sexem problémy, nepotkal
jsem jesté ani jednoho, ktery by byl

se svym sexualnim Zivotem spokoje-
ny, nemél néjakou sexualni poruchu

(s dosaZenim nebo udrzenim erekce,

s prilis rychlym vyvrcholenim) nebo se
nechoval sexualné nepiimérené (neve-
ry, prostituce, pornografie, chorobna
masturbace atd.)

Hodni kluci jsou obvykle jen relativné
tspésni. Vétsina hodnych klukd, které
jsem potkal, byli talentovani, inteligent-
ni a vcelku uspésni muzi. Ale témér bez
vyjimKy nedokazali plné vyuzit sviij
potencial.

VZDYT SE ZDALO, ZE JETO
TAKOVY HODNY CHLAP.“

Neni neobvyklé, Ze si nic netusici lidé
pletou pasivni, milou a $tédrou povahu
hodnych Klukd s tim, jak se ma chovat
zdravy muz. Rada 7en mi sdélila, Ze
kdyZ se zpocatku s takovymi muzi scha-
zely, také si myslely, Ze to tak je. Protoze
se zdalo, Ze je takovy muZ jiny nez muzi,
se kterymi doposud byly, mély pocit,

Ze udélaly s hodnym klukem vazné
terno. Bohuzel vyse popsané negativni
vlastnosti zacaly prosakovat do jejich
Zivota i vztaht. Ve skutec¢nosti maji tito
muzi sklony ,prepinat” mezi tim, kdy
hodni jsou - a kdy zase tak hodni ne-
jsou. Vyslechl jsem bezpocet manzelek,
partnerek a pritelkyn, které popisovaly
vlastnosti hodnych kluki jako vlastnos-
ti dr. Jekylla a pana Hydea.

Milé damy, ruku e - S
na srdce, kolika N

Z Vas se néco z vyse S —
uvedeného rov- . * Tnh"\'l'_ Y
néz tyka? Budme & VT HODNY 3
samy sebou a pie- F"’-l"'t'.'ﬁl,"
stafime si i my
hrat na hodnou ] '
holku! ¥

il
Vice se dottete e

v knize Roberta : o
Glovera Prestari

byt hodnym klukem, vydalo naklada-
telstvi Synergie. &
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aneb Z usi dous

BLANKA NEORALOVA

Poslouchame. Ale co slySime? Jen to, co chceme, na co mame
odpoveéd, nebo to, co nam druhy skutec¢né fika? Poslouchame
svoje premysleni. Poslouchame, a uz nam hlavou leti myslenky:
to znam, co chytrého odpovim, tohle jsme uz slySeli mnohokrat,
jezis, to je uz hodin, na tohle ja nemam ¢as... A ¢asto dokonce
skoCime druhému do feci. Nedélame to schvalné, neumime
poznat ten rozdil. A vzpomente si, jak umime skutecné

ZKUSME NEKDY MISTO
POSLOUCHANi NASLOUCHAT

Je to ta nejvice podcenovana a pre-
hlizena dovednost - naslouchani. Na-
slouchani druhym, naslouchani svému
télu, naslouchani sobé. Kdyz opravdu
naslouchdame sobég, otevirame se nejen
odpovédim, ale i moudrosti, ktera je

v nas stale pritomna. Je to proces, ktery
nepretrzité probiha, v kazdém okamzi-
ku mame moznost propojit se s timto
zdrojem moudrosti a vnitiniho vedeni.
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naslouchat svym déetem?

Jednoduché, hluboké naslouchani neni
jen dovednosti, kterou si osvojime, ale
spiSe vrozenou schopnosti, ktera kazdé-
ho z nas stale provazi. Nepotiebujeme

k nému nic jiného neZ svou pozornost,
a to bezpodminecné. Timto zplisobem
se otevirame druhému ¢lovéku s tiplnou
pozornosti, bez rusivych elementd, bez
predsudki a bez zbyte¢nych otazek.
DokaZeme se naladit na jeho prozivani,
naslouchat nejen sloviim, ale i tonu hla-
su, gestiim a emocim, které se skryvaji
za jeho komunikaci.

. od duge k dugi...

Jen tak se objevi hlubsi spojeni
s druhym Clovekem a my jsme
schopni mu porozumeét

a byt mu skutecnou oporou.

Klicem ke skutecnému naslouchani je
vSimavost. Pravidelnym cvi¢enim hlu-
bokého naslouchani se za¢nou dit...
Zazraky. Naslouchejte. Otevie se vam
prostor pro upiimné sdileni. Dozvite
se, co druhého skutecné trapi nebo co
ho hluboce zajima. V té chvili zaZije
pocit naprostého prijeti a laskavosti,
pocitite blizkost a hluboké porozumé-
ni. Vas protéjsek mluvi k vasemu srdci
a vase srdce odpovida.

Nemluv, pokud tvoje slova
nejsou lepsi nez ticho, radil pry
Buddha. Byt pfitelem, znamena

naslouchat. Naslouchat
znamena ztiSit se a byt pozarny.

[ kdyzZ jeSté nevim nic o skutecném
naslouchdani, poznam, kdyz mi nékdo
opravdu vénuje pozornost. Je to zazi-



tek, a uz vzdycky poznate, jestli je to
»jednim uchem tam, druhym ven‘, nebo
zajem a vsimavost. Cely vas organizmus
se zacne uklidiiovat, dobra energie
plyne ze srdce do srdce, z duse do duse.
Kdyz zacneme naslouchat, cely nas svét
se méni. Cim vic darkd rozdavame, tim
vic jich dostavame.

CO NAM NASLOUCHANI PRINESE:

Bezpecné prostiedi: KdyZ nam nékdo
opravdu nasloucha bez odsuzovani,
muzeme se lépe otevrit a sdilet své
pocity a myslenky. Ziskdme atmosféru
bezpeci a prijeti.

Zlepseni komunikace: Bez pieruso-
vani a s dirazem na naslouchani miize-
me svobodnéji vyjadrovat své nazory.
Snizime komunikac¢ni Sum a Iépe si
porozumime.

Harmonizaci vztahi: Diky porozumé-
ni a lepsi komunikaci budeme mit las-
kavéjsi vztahy a lépe pochopime jeden
druhého. Povede to k lepsi spolupraci
a schopnosti odpoustét.

Prostor pro zménu: Vytvarenim
bezpecného prostoru pro komunikaci
otevirame nové moznosti a feseni pro
dosud zdanlivé neresitelné situace.

Sebeobjeveni: Naslouchani a klidna
mysl ndm umoziuji 1épe pochopit sami
sebe a objevit zdroje Stésti v zivote.

Kouzlo okamziku: Hluboké nasloucha-
ni se odehrava v pritomném okamziku
a prinese nam intenzivnéjsi prozitek
soucasnosti a hlubsi porozuméni sobé,
druhym i svétu.

JAK NASLOUCHAME?

Pfi naslouchani vénujeme celou svou
pozornost clovéku, kterému nasloucha-
me. Neprerusujeme jej, neskaceme mu
do feci, nedavame mu rady, nefikame
své nazory, nehodnotime, o ¢em vypravi.
Anebo:

Skdceme druhému do reci. Udélujeme
rady. Ihned vyjadrujeme sviij ndzor a nu-
time jej druhému. Promyslime odpoved,
takZe se soustredime spis na své myslen-
ky, misto abychom naslouchali.

MIcime, i kdyZ nastane ticho. Ml¢ime,
i kdyby ticho trvalo déle, nez je obvyklé.

Davame prostor, aby se hovorici mohl
ponofit do svého srdce.

Anebo:

Ticho ndm pripadd netinosné dlouhé,
nevime, co s nim, takZe zacneme pokld-
dat otdzky, udélovat rady, ménit téma...

Pri naslouchani prestavame délat ja-
koukoli jinou ¢innost a soustredime se
pouze na vypraveéni.

Anebo:

Koukdme do mobilu, do pocitace, na
televizi, odbihdme jinam...

UteCou-li nam myslenky, vSimneme

si toho a vratime svou pozornost

k naslouchani druhému c¢lovéku.
Nerozvijime ve své hlavé domnénky.
MIc¢ime a klidné nechavame i dlouhou
pauzu, kdyz vypravéc¢ domluvi,

a pozorujeme, co se bude dit.

Anebo:

Myslime si, Ze tohle uz jsme slyseli moc-
krdt a Ze presné vime, co bude ndsle-
dovat. Nevnimdme rec téla, zabarveni
hlasu, nevnimdme emoce.

Ted'’ si predstavte sebe v roli
vypradvéjiciho. Néco vds trdpi,
potrebujete, aby vds nékdo vyslechl
nebo si spise utridit myslenky,
potiebujete ticast. Ktery priibéh
rozhovoru bude pro vds prijemnéjsi
a hlavné prinosnéjsi? Vzpomindte na
film Avatar? Jejich ,Zr'im teé“? To také
bylo naslouchdnt.

Naslouchejme srdcem.
Naslouchejme za slovy.
Naslouchejme z laskavého
pocitu a nehodnoceni toho
Clovéka. Toho Cistého byti.

MILUJ, BUD,
NASLOUCHEJ.

Naslouchani je Iékem aktualnich
globalnich vyzev, jako jsou valecné
konflikty ¢i klimaticka zména, stejné
jako 1é¢i partnerské vztahy a zivoty
jednotlivci. Existuje pouze jeden
dtvod, proc lidé nenaslouchaji svym
srdcem. Nevinna nevédomost. Mysli
si, Ze naslouchaji, ale ve skutecnosti
nevédi, jak vypada skutec¢né
naslouchat. Nevédi, Ze mohou
naslouchat i jinak. Proto nevédi, jak
mocné naslouchanti je a jaky ma dopad.
Zatim...

OSOBNI ROZVOJ

24.-26.5.2024 probéhne
prvni mezinarodni summit
THE LISTENING WORLD 2024
Naslouchame srdcem.

M4 dvoji poslani: ukazat lidem, co
znamena naslouchat za slovy, a stejné
jako ostatnim dokazat naslouchat i sam
sobé. Naslouchani prinasi nadéji zevnitr
ven, ze srdce kazdého z nas, do svéta,
ktery sdilime s ostatnimi.

Bez naroku na honorar na akci
vystoupi fecnici z celého svéta.
Koucové, psychologové, mentori
i Uuspésni reditelé firem se s nami podéli
o klicové poznatky uméni naslouchani
- at’ uz jde o naslouchani druhym,
sobé samym nebo zZivotu obecné. Cela
udalost probéhne v anglickém jazyce se
simultannim tlumocenim do cestiny, aby
byla pristupna vsem.

Svym zajmem naslouchat lépe
tvorime lepsi svét.

Pristup na online summit bude PRO
VSECHNY ZDARMA. Osobné se miiZete
zUcCastnit v Kongresovém centru Praha.

24.-26.5.2024.

Na jediném misté se sejde kolem 30 své-
tovych recniki a predevsim lidi, kterym
zalezi na tom, co pro sebe uslysite a co si
z akce odnesete. Tato historicka udalost
ma za cil byt zacatkem svétového kroku
smérem k dobré vili a porozuméni. Spo-
le¢né s dal$imi icastniky si miizete uzit
peclivé sestaveny program z prednasek
a workshopt, ze kterych si mizete vy-
birat. Ziskate nova pratelstvi a navazete
nova spojeni. Bud'te u toho s nami.

Vice informaci o mezinarodnim
summitu THE LISTENING WORLD
2024 Naslouchame srdcem ziskate na

www.naslouchamesrdcem.cz &
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Jak sivytvc

HARMONICKY DOMOV
PRO LETNI SEZONU

Ing. JIRI CERNAK

Padle uceni Feng Ren Shui pfichazeji
prvniletni energie jiz zacatkem kvétna.
Silijang a nastupuje vlada elementu Ohné.
Prvnim ,letnim” zvifetem zvérokruhu je
Had, ktery pravé prinasi energii Chné.
Tento element nam pak bude vladnout

az do konce Cervence, kdy ho v srpnu
vystfida energie Kovu, ktery pfinese i
prvni energie podzimu.
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Nastaveni energii naSeho domova (ale
také naSeho pracovniho prostredi) by
mélo podporovat nasi celkovou Zivot-
ni rovnovahu. Tu si nastavujeme po-
moci riznych nastroji Feng Ren Shui.
Zasadnim nastavenim je vSak soulad
mezi energif ¢asu a prostoru. Zde pra-
cujeme s tzv. Tiemi herci Zivota: cas
- ¢lovék - prostor. Je to z toho divo-
du, Ze Zijeme v tzv. Caso-prostoru.

V kazdém okamziku jsme na urcitém
misté a v ur¢itém case. Dochazi tak

k priiseciku energii ¢asu a prostoru,
které na nas plisobi soucasné. Na to,
jak se citime, ma vliv Cas (jinak se
citime doma rano a jinak vecer) i pro-
stor (jinak se citime doma a jinak

v kavarné).

Dllezité je, abychom
zachovavali soulad energii casu
a prostoru.

Cas i prostor by na nas mély idealné
plsobit stejnymi energiemi. Pokud by
nebyly v souladu, prineslo by to moz-
ny konflikt energif, a tim by ndm ¢as

a prostor narusily nasi Zivotni rovno-
vahu. Tim se pak oslabuji naSe ener-
gie, a mlze dojit az k oslabeni naseho
organizmu. A tak by se mohlo stat, Ze
¢as na nas bude pulsobit energii Kovu
a prostor naopak energii Dfeva. A pra-

vé mezi Dfevem a Kovem existuje kon-
flikt, kdy mohou ptisobit dva konfliktni
zakony elementii: zakon ovladani (Kov
ovlada Drevo) a zakon prekonavani -
destrukce (Drevo pirekonava Kov).

V uceni Feng Ren Shui tak respek-
tujeme zakon Region - Sezona.
Region zde zastupuje energii mista -
prostoru a sezona energii ¢asu. Z hle-
diska roku bychom tak méli respek-
tovat dané sezony roku, tj. jaro, 1éto,
podzim a zima. Ty vnimame relativné
silné a méli bychom se jim co nejvi-
ce prizplisobit. A pravé podle dané
sezony bychom méli upravit i svij
prostor - domov, pracovni prostredi,
mista, kam chodime travit volny cas
apod. Pfi Gpraveé prostoru se tak ridi-
me hlavné energii pravé probihajici
sezony - je tedy dilezité sladit energii
dané sezony s energii prostoru.

JAKE ENERGIE
NAS TEDY CEKAJI V LETE?

Léto je sezona maximalizujictho jangu
a jeho projevem je faze Ohné. Jang

a Ohen (jako nejvyssi projev Jangu)
jsou energie velmi aktivni. K této
aktivité je potfeba hlavné prostor,
dostatek mista. A tim bychom v ramci
ladéni prostoru méli asi zacit.

OSOBNI ROZVOJ

Nas domov bychom tedy v letnich
energiich méli co nejvice uvolnit
a otevrit. Je ddlezité, abychom
Casto otevirali okna a poustéli

do interiéru co nejvice ¢erstvého
vzduchu.

V nékterych pripadech je také dobré,
kdyZz budeme nechavat oteviené dve-
fe do pokojli v ramci interiéru (kromé
dveri na toaletu a do koupelny). To
plati hlavné pro lidi napt. ve znameni
Koné, coz je energie, ktera potiebuje
mit pocit volného prostoru a pohybu.

Energie Ohné jsou stoupajici, tedy mii
smeérem vzhiiru. Proto bychom méli
tuto energii nechat co nejvice volné
stoupat a ,netlacit ji smérem dolt.

V interiéru bychom méli vyuzivat hlav-
né lehké materialy. Lehké a vzdusné
zaclony, lehounké letni zavésy, lehké
prehozy, jemné ubrusy apod.

Do prostoru bychom méli vlozit
co nejvetsilehkost a jemnost.

Ohen je velmi silna energie a mize
nas rychle vycerpat. Staci si jen
uvédomit, co s nami udéla slunce,
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kdyz lezime na plazi. [ kdyz ,jen
lezime®, jsme po pobytu na slunci
uplné ,vystaveni“. Aby Ohen nevysaval
energii z nas, méli bychom do
prostoru dodat co nejvice energie
Dreva. Tato energie je tzv. matkou
Ohné a ten si bere energii pravé ze
Dreva.

Vinteriéru bychom
méli mit co nejvice
drevénych doplikd.

Energii Dreva také vytvorime pomoci
zelené barvy. Cim vice zelené barvy
budeme mit, tim méné nas silny Ohen
bude vycerpavat. Energii Dieva dale
podpofrite rostlinami. V 1été bychom
méli byt rostlinami a kvétinami téméf
obklopeni - staci si uvédomit, jak
dobfre se v 1été citime ve volné
prirodé. I tim dokaZeme velmi dobie
sladit energii prostoru a sezony. Proto
bychom meéli volit hlavné rostliny

a kvétiny, které jsou symbolem léta.
Energie Dieva chce hlavné
rozmanitost a pestrost. Idedlné by tak
mélo jit o rtizné rostliny.

Kvétiny ve vaze by nemély byt
jednolité, ale naopak by to
meéla byt velmi pestra kytice
slozena z riznych kvétin jako
pestra rozkvetla louka. To, co
roste ,venku’, bychom méli mit
i uvnitr.

Jak nahote, tak dole, jak venku, tak
uvniti - pomoci tohoto pravidla
krasné sladime energie sezony

a interiéru. Silu Direva podporite

také tim, ze kvétiny budete davat do
stredu. MiiZete mit velkou vazu plnou
bohatych kvétl uprostred jidelniho
stolu, uprostied konferenc¢niho stolku,
uprostired néjaké komody apod.

Uvolnéni prostoru a vytvoreni
prostiedi rozmanitosti a pestrosti
miuze v letni sezoné doma nastolit
trosku chaos a mirny neporadek.
Neméli bychom striktné vSe davat
tam, kam to patii - mizeme

si v tomto sméru dovolit vétsi
volnost. Rozhodné bychom se méli
vyhnout ,pedantskym” sklontim pii
uklidu a ukladani véci. Chaos ale
samoziejmé nesmi byt prilis velky. Je
dilezité, abychom se v ném vyznali.
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KONZULTACE: FENG REN SHUI PROSTORU
VYTVORIME TO NEJLEPSi PROSTREDI PRO VAS ZIVOT,

RODINU | PRACI

svoji vlastni energii.

Prostfedi vam nastavime na zakladné vasi typologie
Feng Ren Shui a energie cinnosti, kterou v daném

Prostfedi, ve kterém Zijete, pracujete a kde travite
hodné casu silné ovliviiuje vaSe zdravi, kvalitu,

a dokonce i délku vaseho Zivota. Spravné nastavené
prostfedi je zdrojem energie, a tak si nevycerpdvate

prostfedi chcete vykondvat. Toto prostfedi tak podporuje
KDO JSTE a CO DELATE. Tim pfispiva k vasi celkové ZIVOTNI ROVNOVAZE.

www. Jiricernak.cz

V 1été to s Uklidem nemusime
moc prehanét.

Pestrost a rozmanitost mizete také
posilit vyuzivanim riiznych barev.
Prostor by mél pisobit velmi barevné.
Tuto energii posili hlavné vyraznéjsi

barvy. Jang i Ohenl maji rady pozornost.

A tu podpofrite vice vyraznymi odstiny
barev. Barvy tak mohou do prostoru
vlozit jakousi hravost a kreativitu.

Dale je dalezité si uvédomit,

Ze energie Ohné a Vody jsou
nejsilnéjsimi projevy jangu (Oheii)
ajinu (Voda). A z uceni Feng Ren
Shui vime, Ze kazdy extrém je pro nas
vyCerpavajici. Proto bychom se jim
méli branit a chranit se pred nimi.
N4s domov (¢i jakykoliv jiny prostor)
tak mize byt jakousi ochranou pied
extrémnim Ohném. Domov bychom
tedy méli usporadat tak, aby byl pro
nas jakousi odzou pred priliSnym
horkem. Mélo by zde byt misto, kde si
muzeme odpocinout a vyuzit chladku
k tomu, abychom vyrovnavali silu
horka.

Chladit prostor miZeme pomoci ener-
gif Vody. Ta ptinasi chlad, a v letnich
horkych mésicich tak vyrovnava sil-
nou energii Ohné. Zname to z vlastni
zkuSenosti, kdy v 1été nejradéji travi-
me Cas u vody, ktera nas dokaZze pii-

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, talentim i |
K

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

jemné zchladit. Element Vodu si tak
muzeme vloZit i do svého interiéru.

Mohou ndm pomoci riizné vodni
fontanky, které nejen interier
pocitové zchladi, ale také
podpofi proudéni energie.

Vodu také mizeme posilit pomoci
modré ¢i cerné barvy. Modra barva
ma velmi chladivy efekt. Energii Vody
bychom v 1été méli podporovat hlavné
v loZnici. Spanek patfi k energii Vody
a hlubokého jinu. Ten je v 1été velmi
oslaben, a proto spanek v teplych let-
nich mésicich neni prili§ kvalitni. Proto
je dobré energii loZnice chladit. Zde
miZeme vyuZzit rizné modré doplriky.
Vyraznou podporu Vody a klidu pro
spanek vytvori povlec¢eni v modré bar-
vé. Do loZnice se pfili§ nedoporucuji
vodni fontany, protoZe aktivuji pohyb
a ten pro spanek neni vhodny. Misto
vodni fontanky si do loZnice mtzete
dat sklenéné misky s ¢erstvou vodou.

Nas domov by mél tedy v letnich mé-
sicich piisobit co nejvice otevirené

a lehce. Pfevazovat by méla energie
Di‘eva hlavné pomoci rostlin a kvé-
tin a pomtiZe nam také pirevaha
zelené barvy a drevénych doplikii.
Prostor by mél piisobit ,prazdnino-
vé“ a nemél by nas nijak omezovat.
Vychutnejte si volnost a lehkost. &




Slunecni znameni
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étna - 21. ¢ervna

Mame pred sebou znameni zdhadné,
ale také velmi zabavné. Rozdilna ,ja“
ve svém nitru se Blizenci musi naucit
harmonizovat a také ndm pripominaji
spojeni muzZe a Zeny v jednoté.

O tomto spojeni, které se tyka vys$siho
duchovniho svéta, se zminim pozdéji.
Nejprve si vSak povime o znameni
BliZenci, jak ho zname z naseho
zvérokruhu. BliZzence si miizeme
pripodobnit k ditéti, které zacina
vnimat svét, svou mysl a jeho heslem je
»Ja myslim“.

Jiz ve starych spisech jsou symbolem
BliZencii dvé malé déti, chlapec

a dévcatko. Predstavuji spojeni
Zenského a muzského principu,
respektive propojeni pravé a levé
hemisféry. Prava hemisféra predstavuje
Zensky princip - jakoukoliv tvirci
¢innost ve vSech oblastech (uméni,
tanec, hudba), leva hemisféra

pak predstavuje muzsky princip

a ten zahrnuje racionalitu a logiku
(matematiku, Fad, pismo). Muzsky

a zensky princip maji ve svém nitru
vSechna znameni, jen u Blizenct je
zesileny - proto se mluvi o jejich
rozpolcenosti. Nékdy je navic pozlobi
i ego, nicméné v kazdém pripadé
maji mij obdiv, kolik toho jejich

mysl zvladne - néktet{ jsou vyborni
spisovatelé nebo mluv¢i v riznych

DANIELA FILIPI, ilustrace autorka

odvétvich. Se slovem si umi kouzelné
hrat a také se umi snadno prosadit ve
spolecnosti a svou vymluvnosti vas
prresvédcit o cemkoliv. Jejich ikolem
je rozlisit pravdu od IzZi. Jsou velice
inteligentni, vyborni ucitelé, a to nejen
ve své profesi, ale i ve smyslu bézného
zZivota. Mohlo by se zdat, Ze negativni
vlastnosti postradaji... Ale kdo je
nema? Nékdy maji dost prace sami se
sebou, a to se miiZe odrazit i v jejich
okoli. Ano, zde je i jedna konkrétni,

ne prili$ pozitivni vlastnost, ktera je

s muzi Blizenci pravé
spojovana - byvaji to
pékni zaletnici. Ale
ruku na srdce - to se
tyka vSech znameni
zvérokruhu! Pojdme
se podivat na jejich
klady - zejména

u Zen pozoruji velkou
obétavost pro své
blizké a jejich Stésti.
Nékdy zapominaji na
sebe, zde jen potieba
najit rovnovahu,

aby se necitily
nedocenéné nebo
piehlizené. Nékteré
Zeny tohoto znamenf
disponuji 1é¢ivym
magnetizmem, nékdy
staci pobyvat v jejich
blizkosti a uZ citite
vlidnost a pochopeni.

Vladcem tohoto
znameni v astralnim
svéteé je Merkur

a zivlem je vzduch.
V dusi se to tyka myslenkovych
forem, velké predstavivosti a sni.
BliZenci nemaji radi nudu, stereotyp,
a to ani v osobnim Zivoté ¢i v praci.
Diilezity je pro né klid a odpocinek,
aby se zregenerovala napjata nervova
soustava. A také mnoho douskd
Cerstvého vzduchu a slunecniho

svitu. Nedostatek odpocinku miize
vést k infekcim travici soustavy, plic

a urazim v oblasti ramen, rukou,
nohou, prstli apod. Jejich 1é¢ivé kvétiny
jsou: mésicek, arnika, pomnénky,




7 LI T
~ sedmikrasky, hiebitky a jina luéni
kvitka. Barvou tohoto krasného
znameni je Zluta, oranZova, svétle
modra a tyrkysova. Jejich posilujici
polodrahokamy jsou citrin, modry
topas, tygii oko, jantar. Stromem
bliZzencti je jasan, ktery dominuje.
Doplnit ho mize borovice, kastan

a habr. Osobnosti narozené v tomto
znameni jsou: John F. Kennedy,
Marilyn Monroe, Bob Dylan,
Angelina Jolie, Jifi Langmajer,

Josef Kemr, Vladimir Dlouhy.
Harmonickym spojenim pro BliZence
jsou vzdusné Vahy a Vodnar. Opacnym
znamenim je Sttelec, ktery pri spojeni
povysi myslenky do duchovni oblasti.
Doporucuji témto milym stvoienim
nékdy vypnout mysl a nemyslet na
nic! Ze to nejde? Ale jde, sama jsem se
to ucila, jen to chce trochu trénovat.

V éteru za nasi mysli je prekrasné
ticho, jen obcas cinknou nebeské
zvonecky, které 1é¢i nervovou soustavu.

— /yDoda’tek' / .
LT TTHI0272

Toto spojeni se tyka
kazdého znameni

- jak v pozemské
roving, tak v nebeské.
Mam ted na mysli i ty,
ktefi nejsou prave
inkarnovani v téle

na Zemi - i takto na
sebe par neustale
plisobi. Je spojen
stiibrnym vidknem
éterického téla, které
pirenasi do nasi mysli
veskeré informace.
Obcas se stane, Ze
potkame muze, ¢i
Zenu, nase oci se
sti‘etnou a paprsek
zasviti do naseho
nitra prekrasné

teplo a blahodarné
rozpolozZeni.

Miizeme mluvit

o skutecné lasce na
»prvni pohled.” O¢i
jsou totiz okna do
nasi duse. Tito dva
okamzité védi, Ze jsou
jednim a Ze k sobé
patri. Jejich duse se pritahuji i pres
veskeré navyklé konvence Ci pravidla
spolecnosti. Po mnoha inkarnacich se

58 Kvéten-Gerven 2024

tomuto spojeni mohli branit, jenze bozi
sila je silnéjsi. Bohuzel nékdy karmické
okolnosti nedovoli, aby ti dva sli spolu
dal ruku v ruce cestou Zivotem, ale

i to bozi sila umi vyresit, nékdy bozi
milosti, ¢i urychlenim karmy. Tedy
pokud si oba uvédomuji hodnoty
skutecné lasky, kterou preji vsem

i svym nepiatelim.

Vsichni jsme vysli na Zivotni pout’
spolu se svym duchovnim bliZzencem,
jenZe cestou vyvoje a poznani se nase
cesty rozesly a po mnoha Zivotech

se zase mohou spojit. Blih stvoril
¢lovéka - muze a Zenu k obrazu svémul!
A jako muz a Zena se mlizeme k Otci
nebeskému znovu v lasce a jednoté
navratit. BEéhem zZivota se vsak nékdy
ocitame ve slepé uli¢ce v hledani své
drahé poloviny. I kdyZ z pocatku se nas
vztah zda byt nadherny a ten pravy. Po
Case vSak vybledne, nadSeni opadne

a jsme zase tam, kde jsme byli. A i kdyz
je ten pravy(a) nalezen(a), tak nas ceka
jesté mnoho zkousek, jestli jsme viibec
zpusobili pfijimat tuto ¢istou lasku.
Pomaha pritom odpusténi, obejmuti,

pohlazeni, abychom se zase posunuli
dal. Neptipada vsak v tivahu setrvat
ve zneuzitém, ¢i tyraném vztahu!

Doporucuji odejit a poté odpustit.

A nenf také zadny ndhodny osud,
protoze bozi sila a jisté spiritualni
vlivy jiz védi dopredu, kdy a kde se
tito duchovni bliZenci spolu setkaji.
Podobné jako kdyz migruji v urcitém
Case ptaci, pohybuji se komety ¢i
karmické zasahy. Mnozi védi, Ze jejich
polovina je v ,nebi“ a Ze se spolu zase
spoji. Nebo se miize pohybovat v nasi
blizkosti, a az ptijde ten pravy cas,
laska nas poleje a spoji v jedno télo.
Poté tito dva naleznou bajny pohar

sv. gralu i v duchovni roviné a budou
jiz védét, jaké maji posvatné poslani.
Prikladem ostatnim bliznim jsou JeZis
s Mari Magdalénou, ktefi skutecné pili
z pohdaru sv. gralu. Tato laska, ktera
hluboce miluje, ba i zlo ve svéteé, jisté
nebude chtit vytvaret zadné rozbroje,
podmanovat si slabsi, ani podnécovat
valky. Zlo plodi jen zlo, pouze Cista
laska miiZe zachranit nasi planetu.
Nékteii zasvéceni rikaji, Ze by to

mohl byt jediné Jezi$ s mafidnskym
Kmotrem dohromady. No a jak to vidite
vy? Vérim, Ze i kdyz jinak, také velice
pozitivné. Necht sila lasky, kterd je jen
jedna, navzdy stoji pri téch, kteri miluji!

Slunecni znameni

ﬁ /I’

21.¢ -22. ¢ervence

Vyvoj ve stadiu Raka pokracuje opét
symbolicky: Adolescent citi, Ze jednou
musi opustit hnizdecko svych rodica

a vydat se na svou cestu stvorenim.
Raci maji radi penizky, protoze jim
zajisti zazemi a trochu svobody. Jeho
heslem je tedy: ,Ja citim.” Vladcem

v astralni a karmické oblasti je Mésic.
Podivejme se na jeho svit, plny promén
a tolika vzpominek na minulost. VSimla
jsem si u Rakd jedné prekrasné emoce
a tou je smich, ktery ve spolec¢nosti
Casto nakazi i ostatni, a samoziejmé
smysl pro humor, coz se v této dobé
naramné hodi. Ano, ano uz vas slysim,
ptate se na ten cit, ktery je s Raky

tak spojovan? Ano, v podvédomi

maji zakorenéna pouta a smysl pro
harmonii v rodiné. City to jsou riizné
- poutavé, zavislé i hluboké, nékdy

se jim ale nedafi tu hloubku vyjadrit,
a to zejména u partnerd a blizkych.
Udi se to i ostatni znameni, u Raki je



to ale intenzivnéjsi diky plisobeni
proménlivého Mésice, ktery ma vliv

i na ptiliv a odliv. A tak je to néjak

i s citlivou dusi tohoto ptrekrasného
znameni. Pokud je zklamany Zivotem,
dokaze se aZ utapét v emocni depresi,
kterou umi pékné skryt za humor
nebo za néjakou veselou historku.
Raci jsou velci snilci se znamenitou
predstavivosti, proto jsou tZasni

v umélecké kreativni ¢innosti nebo

i vdomacnosti a v kuchyni. Ti
kreativnéjsi z uméleckého svéta by si
méli davat pozor, aby nesedli na lep
omamné slavé. Miize jim to uskodit.
Aby byl Rak Stastny, potiebuje

mit ve své blizkosti milovanou
bytost, poté se daif i v praci. Kdyz
ma opatrovnickou néladu a jsme
nemocni, zabali nas do dek a na
chvili se pak ocitneme v jeho narudi,
nebo racich klepetech, chcete-1i ©.
Pokud ale Rakovi ubliZite, pecovat

o vas nebude! Kfivdu vam vrati azZ se
Stirovskou zlomyslnosti. Nema rad,
kdyZ se ubliZuje slabSim a ma také
vyvinuty cit pro spravedlnost. Kdyz
se urazi, tak to jisté netrva den, nebo
tyden. Nékdy dokaZe trucovat mésice
- popojde zpét, jako raci, ktet{ chodi
pozpatku, nékdy se mtize schovat

v néjakém zakouti
aazuzna, Ze je ten
pravy cas, vyleze.
Vétsina Rakd miluje
more, jezera, vodu,
ve které si naramné
libuje a blahodarné
relaxuje a kde muize
hlavné uniknout
pied svétem plnym
nastrah. Je to vodni
zivel. S Rakem,
nebo Racici se
urcité nebudete
nudit. ProZijete

jak prekrasné
romantické snéni
pii mésicku, tak

i néjakou vétsi vinu.
Na obrazku je
znazornéna racice

s rakem, ktery drzi
v klepetech musli

s perlou. Tento déj
ma hlubsi vyznam

- perly predstavuji
slzy Panny Marie.
Kdyz spadne kaminek
do nitra perlorodky,
moc ji to boli, a tak se ho snazi ve
velkych bolestech obalit perleti.
Vysledkem je prekrasny Sperk, a tak
je toi s citlivou a bolavou dusi. Kdyz
trpi, tak sili a krasni, poté se preméni
v pirekrasnou, zarivou dusi ve stvoreni.
Tolik k utrpeni, pii kterém kazdy posili,
jen je tfeba mit trpélivost.

Barvou Raka je samoziejmé modra,
tyrkysova, zelena a bila se sedivou.
Drahé kameny jsou smaragdy, bilé

a ruzové ricni perly, polodrahokamy
- mésicni kamen, zeleny jaspis,
malachit. Kvétiny raka jsou karafiaty,
pivorniky, hortenzie, Sipkové rize.

V harmonickém vztahu muze byt

s dal$imi vodnimi znamenimi - se
Stirem a Rybami. Opaéné znameni je
Kozoroh, ktery ma zase své city skryté,
protoze ma o né strach. Rak to velice
dobfe citi, proto se i vzajemné obdivuji.
Stromem Raka je elegantni biiza, také
jedle a jablon. Znamé osobnosti, které
se narodily v tomto znameni jsou:

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

Karel Gott, Helena Vondré(“:kb";:i' :
Tom Cruise, Sasa RasSilov nejml.
Meryl Streep, Louis Armstrong,
Gina Lollobrigida, Ford Harisson,
Jindrich VIIL Rakovi bych doporucila
relaxovat a odpocivat nékde v pisku

u mote pod palmou, ¢i borovici, nebo
také u néjakého jezera. Zahlouba se

do svého citlivého nitra, prozije si vSe
vstric svému osudu a pirekrasnému
Zivotu, nejlépe pri vychazejicim mésici.

Preddvdm s ldskou a poZehndnim &

ného

Karty pritomného okamziku nam
nevesti budoucnost, ale pomahaji
nam pochopit nasi soucasnou situaci
a pfipadné poradit, jak z toho ven.
Lécive vyzafuji, jsou jednoduché a jsou
pro nas darem od Ducha svatého pro
lepsi pochopeni Zivotnich deja ve
vyvoji naseho ducha a duse ve stvoreni.
Karty jsou stazené z duchovnich sfér
akasického zdznamu (Knihy Zivota).
Karty, knizky a autorské reprodukce
obrazkd si mzete zakoupit v E-shopu
na strankach www.danielafilipi.cz

Objednavky: Daniela.Filipi@seznam.cz

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

détem”.
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Vysok}é duchovni uceni
JA JSEM

Smyslem duchovni prace
Je stat se laskyplnou bytosti

JAROSLAV KALOUSEK

U vétSiny téch, ktefi nastoupili duchovni cestu, doSlo k okamzZiku,
ktery mizeme nazvat iniciace.

Probuzena bytost propada hledani ,velkych” pravd a mystérii

a podle stupné vyvoje dus$e si vybira ucitele, kurzy i nauky. Pro

ty, ktefi uz dosahli urcitého stupné vyvoje jsou tady dvé vysoka
uceni. JA JSEM a SEDM PAPRSKU. Pricemz JA JSEM je klicové.
Pokud nepochopite JA JSEM, je to jako kdybyste nepochopili nic.
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katolicka cirkev uznava ,JA JSEM“

jako jméno BoZi - staci se totiz
podivat do Starého zakona, kdy Mojzis$
hovofti s ,nékym* z hotictho kere.
Aspon tak to Mojzis interpretoval
Izraelctim, kdyz se vratil z hory. Tézko
by mu uvérili, kdyby jim tekl, Ze z jeho
hrudi vystoupil plamen a hovoril
pravé s nim.
Pro hinduisty je JA JSEM
Brahma. Buddhisté ji nazyvaji
Dharmakaja, zatimco kiestané ji
povazuji za Boha Otce. Je to duch Bozi
individualizovany pro kazdého.

KAZDA ,JA JSEM PRITOMNOST" je
obklopena sedmi soustrednymi
sférami, které tvori kauzalni télo. Tyto
sféry pulzujici duchovni energie
obsahuji zaznam vSech dobrych
skutkd. V podstateé je to vas duchovni
ucet.

Kauzalni télo ma sfeéry
kosmickeho védomi - sedm
urovni nebes, sedm sfér védomi
odpovidajicich sedmi mocnym
Elohimdm, sedmi Mistrim,
sedmi archandéllim, sedmi
dnlim stvoreni a sedmi barevnym
paprskim, které jsou vyzarovany
z bilého svétla, kterym je osoba
a princip Otce neboli Brahma
neboli JA JSEM, KTERY JSEM".

Téchto sedm Mistii: El Morya,
Lanto, Paolo Veneciano, Serapis Bey,
Hilarion, Nada, Saint Germain.

Vase ,JA JSEM PRITOMNOST*

je soucasti vaseho byti prave

ted’; neni od vas oddélena v ¢ase

a ani v prostoru. Jediné oddélent,
které mate od ,JA JSEM, KTERE JSEM“
je vase vlastni lidské védomi, vas
pocit omezeni a nahromadéni vibraci
z tohoto a predchozich zivott, které

jsou mensi nez nejvyssi kvality vaseho

Skutecného Ja. Mezi nedokonalou
dusi a ,JA JSEM, KTERY JSEM“ je
bytost, ktera je dostatecné skutecna,
aby stala ve svaté Bozi Pritomnosti.
Této bytosti rikame Vyssi J4, Vyssi
mentalni Télo, Skutec¢né Ja nebo
svaté Kristovo Ja. Krestansti mystici
nékdy oznacovali Prostirednika jako
L vnitinitho muze srdce” V zavislosti
na duchovni tradici miiZete tohoto
Prostrednika povazovat za svého
hlavniho strazného andéla, svého
vnitiniho gurua (Vyssi Ja nebo
Atman), hlas svédomi - a vzdy za
svého nejdrazsiho pritele.

Kazdy z nas ma Vyssi Ja a kazdy

z nas je predurcen stat se jednim
s timto Ja, at’ uz to nazyvame
Kristus, Buddha, Tao nebo Atman.
A jak rikal Mistr JeZzi$ Kristus - jen
skrze mne se dostanete k Otci. Myslel
tim védom{ Krista. Vase duse se
vyviji na duchovni cesté v ¢ase

a prostoru. Je to ta cast, ktera je
smrtelnda - ale ta se mlze stat
nesmrtelnou. Pramen bilého svétla
sestupujici z JA JSEM P¥itomnosti
skrze svaté Kristovo Ja k nizsimu ja
(egu) je stiibrna $itira, zdchranné
lano, které vas spojuje s Duchem.

Vas kristalovy pramen také
vyZzivuje zvlastni zarivy Bozi
plamen, ktery je usazen v tajné
komore vaseho srdce. To je
trojity plamen - nazyvany
Lrojnasobny’, protoze plodi
primarni atributy Ducha - silu,
moudrost a lasku. Jedna se

o velmi skutecny duchovni
plamen o velikosti 1/16 palce,
soustredeény ve fyzickém téle
priblizné uprostred hrudi

SPIRITUALITA

na urovni srdce. Je to jiskra
posvatného ohné, kterou Bih
prenesl ze sveho srdce do
vaseho. Staéi vyslovit ,JA JSEM
BOZI PRITOMNOST" a ucitite

v tomto misté teplo. Intenzita

i velikost trojplamene zalezi na
stupni vaseho vyvoje.

Hinduisticka Katha Upanishad mluvi
o bozské jiskre jako o ,Svétle Ducha“,
které je spojeno na ,tajném misté
srdce”. Bozska jiskra prebyva v tom,
o ¢em Sikh Sri Guru Granth Sahib
mluvi jako o Sach Khand, tajné
komot'e srdce. Tento trojity plamen
obdarovava nasi bytost védomim,
sebeuvédoménim. Trojity plamen

je to, co nas odliSuje od zvirat. Jsme
synové a dcery Bozi a déti Svétla. Blih
nam dal tu svou jiskru.

Slova ,, JA JSEM“ - nejsilngjsi
tvardi slova zivota

Pokud ¢lovék pochopi vyznam
téchto dvou slov, pozna silu svého
nitra, jehoz ¢innost se rovna
zazrakiim. Pozn4, Ze nase JA JSEM
PRITOMNOST - nejvyssi svételné
energetické pole - md mnohem
vice sily a mozZnosti nez bézné
pouzivané védomi. Nalézt tuto silu
svétla a lasky v sobé a védomé

ji ze svého nitra vést na povrch
znamena védomé ovladani energii
neboli mistrovstvi nad substanci
kazdé arovné, ve kterém nase
védomi pravé pretrvava. Slovy ,JA
JSEM*“ oslovujeme své nejvyssi
védomi - nasi vlastni svételnou
podstatu, tim plisobime z Grovné
nejvyssich sil, které jsou pripraveny
uvést v ¢innost neomezené
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tvirdi sily. Ke svému nejvyssimu
védomi nemusime promlouvat
nahlas. Nase nejvy$si védomi - JA
JSEM PRITOMNOST - reaguje na
vyslovena nebo myslena slova stejné
a okamzité uvadi do pohybu sily,
jejichz ucinky jsou vzdy takoveé,

jaky maji nasledujici slova vyznam.
Napliiuji to, o co jsme si rekli.

Jesté malé vysvétleni, proc se
pouzivaji slova ,,]A JSEM*“ a nikoliv
pouze ,JSEM*. ,Jsem“ znamena

a vyjadruje Nejvyssi kosmické
védomi - Stvoritele, Ducha. ,Ja Jsem“
vyjadiuje nasi individualizovanou
zivotni jiskru, kterou Nejvyssi
védomi zaziva, a poznava tak sebe
Sama. Slova ,,]A JSEM“ v zadném
pripadé neznamenaji zdiraznéni
naseho ega. Jsou vyjadienim
individualni existence, kterou kazdy

narod vyslovuje svym jazykem.
Vyjadreni v jakémkoliv jazyce je
vzdy prekladem z jednotného jména
nejvyssi inteligence z hebrejstiny -
EHJEH.

Treba I am, That [ am. Abychom se
zpocatku vyhnuli , konfliktu“ s egem,
klidné pouzivejme pro osloveni

Ja Jsem Bozi Pritomnosti anglicky
vyraz.

0 uéeni ,JA JSEM“ védéli také za-
svéceni ucenci, tyto znalosti vsak
strezili v nejpiisnéjsi tajnosti

a predavali je svym nastupciim.
Doba, ve které Zijeme, je dobou
velkych zmén, které zasahuji do
zivota kazdého c¢lovéka. Jednou

z téchto prichazejicich zmén je
zrychlovani duchovniho vyvoje
celého lidstva. Tyto zmény, které

Joseph Benner Neosobni zivot

V knize Neosobni Zivot najdete odpovédi pfimo od

A Z/DROVJE - u kazdého z nas jednou nastane chvile, kdy
. procitneme a zacneme hledat uz jen v sobé...
ﬁ‘--‘ , K tobé, ktery Ctes tyto fddky, k tobé hovorim. K tobé,
- ktery dlouhd léta hledds, béhds od jednoho k druhému
a dychtivé se dozadujes pravdy, stésti, svobody a Boha
vknihdch a ucenich, filozofiich a ndboZenstvich:

,BUD TICHY A POZNEJ, ZE JA JSEM BUH.

Neosobni zivot - dnes jiz klasika inspirované
duchovni literatury - k dostani u dobrych knihkupct.
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na planeté Zemi probihaji, a dalsi
které ji i nas Cekaji, jsou zplisobe-
ny zvySenou kosmickou energii

- vys$imi frekvencemi, kterymi
se neustale napliiuje magnetické
pole Zemé. Drive byly vyssi fre-
kvence zadrzovany ochrannymi
clonami chranicimi lidstvo pied
jejich intenzitou, které by télo
clovéka nedokazalo zvladnout.
Nyni jsou ochranné clony vlivem
silnéjsiho zareni z Velkého cen-
tralniho Slunce - Slunce vsech
galaxii - postupné odstraiiovany
a mohutné sily duchovni energie
prinasejici sub-atomarni stavebni
Castice pronikaji k lidem. Mnozstvi
této energie nezadrzitelné stoupa
a neustéle bude silit. Clovék se
pod vlivem téchto vyssich frekven-
ci zac¢ina stale vice zajimat o svoji
duchovni i dusevni stranku. Ne-
ustale se zvysuje pocet lidi, ktefi
vyhledavaji filozofické a duchovni
sméry a prosazuji myslenky lasky
a dobré vile.

Budeme-li se drzet principt Ducha
Pravdy, jako je Cestnost, otevienost,
vlidnost, Stédrost, spravedlnost,
soucit a trpélivost, nabudeme silu
a moc, ktera ndm diive chybéla.
Jedna ze zakladnich pravd je: Vas
Zivot se méni v zavislosti, do jaké
miry si ¢lovék rozvine vnitrni
zivot a ovladne své nitro. Ve svém
nitru objevite velikou moc Bozské
P¥itomnosti JA JSEM a jeji moci se
stanete panem svého osudu.



Nase védomi a zivot se sjednoti
a my muzeme obdrzet velkou davku
milosti.

Pti kazdé ¢innosti, kterou predame
,bozskému vedeni“ (pozveme ,JA
JSEM PRITOMNOST* - jeji silu,
moc, lasku, moudrost) a budeme
se jejim prostirednictvim snazit
naplnit Bozsky zamér, pak ve chvili
vyCerpani naseho uGsili a energie
bozska milost prevezme ¢innost

a dokonale ji dokona.

Prat si je velké uméni. Casto si
svymi neuvazenymi pianimi kazime
Zivot, proto pii pouziti JA JSEM
pouzivejme véty, které pro nas
pripravili duchovni Mistfi.

Pﬁ'klady hlavnich vét
»JA JSEM“:

~ JA JSEM PRITOMNOST* - vy¥knu-
li tuto vétu, pak predavam od
tohoto okamziku Zezlo vlady nad
svym svétem, Zivotem, rodinnymi
zalezitostmi, pracovnimi poméry
Nejvyssi Inteligenci a ta nas vede
Zivotem v souladu s naplnénim
naseho zivotniho poslani.

~ Afirmace - véty dlivéry: Ja vim,
Ze vSe pusobi plnou silou. Ja plné
ovladam dokonalou ¢innost mého
mocného Ja Jsem. Ja Jsem vitézna
P¥itomnost mého mocného JA
JSEM. JA JSEM sila proudici ze
srdce boziho do tohoto mého
vzyvani. JA JSEM pravé ted mé
vécné osvobozeni od vsi lidské
nedokonalosti. JA JSEM tvoren{
Cisté lasky bozi.

~ Jedna z nejmocnéjsich afirmaci:
JA JSEM VITEZNA BOZI SILA,
ja poroué¢im této JA JSEM
PRITOMNOSTI dokonale
a neustale vladnout nad mou
mysli, mym Zivotem, mym svétem
(zdravim, financemi, vztahy,
smérem Zivota)

~ Afirmace na cely den: JA JSEM
narizujici, ridici Pritomnost, ktera
dnes dava vse prede mnou do
pohybu a ja velim pro vS§echno mé
konani dokonaly mir, harmonii
a (vSechny vlastnosti, které by mi
mohly byt uzitené toho dne)

~ Zakon odpusténi: ,JA JSEM zdkon
odpusténi a mocny stravujici
plamen, ktery nyni strdvi vsechny
mé minulé a dnesni omyly, jejich
priciny, zdznam, pamét’ i ndsledky,
vSe nechténé, ale i chténé
a nedokonale stvorené, za co je
zodpovédné mé vnéjsi jd a jd prosim
vroucné o odpusténi zejména téch
mych chyb, které vedly k (urcitému
zdravotnimu problému, Zivotni
situaci...). A jd prosim, aby mi byla
ddna moudrost i sila, abych tyto
chyby vice neopakoval” Timto
uvolnime karmické zatizeni
transformujicim fialovym zarenim.
Pti vyslovovani téchto slov
miuiZeme ucitit v rdznych ¢astech
téla bolestivé napéti, které nam
dava najevo, kde se nas prohresek
usadil a Ze jsme k odstranéni
nasich potiZi pouzili spravna slova.
Po této afirmaci je doporuceno se
obklopit zarivym bilym svétlem.

~ Sebeovladani: ,,]A JSEM* dokonaly
klid a harmonie mého téla a mysli.

~ Pohoda v byté, skole, na pracovisti:
JJA JSEM*“ dobyvajici Pfitomnost,
ktera veli dokonaly Klid, mir,
spolupraci, klid v tomto byté, tridé,
na tomto pracovisti.

~ Jidlo: ,J4 JSEM*“ ta PRITOMNOST,
ktera naplni toto jidlo a piti
zivotodarnou esenci, kterou do
sebe pojmu a ktera obnovi mé
télo k dokonalému zdravi (krase,
vyrovnanosti, mladi...).

~ Krésa: timto zptisobem dokazete
vasim myslenim a citénim
prestavét hmotu vaseho téla do
vybrané krasy - vase oci, zuby,
vlasy, plet do plné zarivého svitu.
Hledite-li do zrcadla, Feknéte
vasemu obrazu: ,Témito o¢ima
vnasim zarivou energii do vseho,
nac pohlédnu®, ,Skrze inteligenci
a krasu v kazdé burice, z nichz jsi
stavén, ty poslechnes muj povel
a stanes se vSemi zplsoby zarivé
krasnym - myslenkou, slovem,

Ing. Jaroslav Kalousek

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

Kontakt: jkalousek@seznam.cz.
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citénim a formou.” ,JA JSEM“ ohefi
a krasa.

V idealnim pripadé si clovék ze vSech
afirmaci vybere ty, které jsou pro

néj v dany moment nejdilezitéjsi
a naplni jimi papir formatu A4.

Pak uz jen cvicit a cvicit. Vzdy
ovsem z hloubi srdce. &

Vice o Jaroslavu
Kalouskovi na
www.elemiah.cz

Duchovno pro mne neni jen
meditace, mantry a duchovni
nauky, ale kazdodenni hledani
dobra v sobé a druhych.

& \/yucuji dvé vysoka duchovni
uceni: ,JA JSEM“a ,Sedm
paprska”.

& Pomaham lidem s odstranénim
problém, které je v Zivoté
potkaly.

« Prednasim na témata jak dle
svého uvazeni, tak i dle pfani.

& Pisu knihy, povétSinou s
ezoterickym podtextem.

# Pfispivam do ¢asopist a obcas
tocim rozhovory se zajimavymi
lidmi.

Krystifkovi
ANMDELE
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Potfeba uctivani mlze byt uspokojena oddanosti Bohu, lasce a pravde -

.. ’

nebo modlosluzbou destruktivnim.idollim. Potfeba vztahu k jinym miize byt
uspokojena laskou a pratelstvim - nebo zavislasti, sadismem, masochismem
a destruktivitou. Potieba jednoty a zakorenénosti mize byt uspokojena
solidaritou, bratrstvim, laskou a mystickymi zazitky - ale take opilstvim,
z4vislosti na drogach nebo odosobnénim. Potfeba vykonu mize byt uspokojena
laskou a produktivni praci - nebo také sadismem a destruktivitou. Potfeba
podnétl a vzruseni mlize byt uspokojena produktivnim zajmem o lidi, pfirodu,
umeéni a myslenky - nebo dychtivou honbou za stale novymi zabavami.”

Cisla [1, 2 a 3] jsou v posvatné
geometrii nerozlu¢né spjata

a formuji celek, vse a novou
jednotu. Tato c¢isla hovori o Bohu
a o stvoreni. Cislo [2] symbolizuje
moment, kdy se vesmir rozdélil na
dva protichtudné svéty, které byly
tvoi‘eny hmotou a antihmotou,
pri¢emz oba svéty hledaly zptisob,
jak se vzajemné neutralizovat

a zni¢it. Symbolika Cisla [2]

je nemyslitelna bez vektoru
Casoprostoru.

BINARITA

Binarni systém spojeny se
vSudypritomnym ¢asoprostorem
je hybnou silou stvoreni. Binarni
znamena co [je] a [nenf], redlné

ve vztahu k virtudlnimu, pricemz
ma svij smysl pouze v souvislosti

s ¢asem, ktery pozveda Cislo [2] na
tiroveni Cisla [3]. Cislo [2] vyjadiuje

absenci jednoho vii¢i druhému. Timto

zplsobem funguji také vsechny
pocitace a numerické systémy na
zakladé bitd, coZ jsou elementarni

jednotky informaci, které se vyjadruji

dvéma rozdilnymi hodnotami 1 a 0.
DUALITA

V kontextu binarity znamena dualita
rozdilnost, odlisSnost a koexistenci
dvou vzajemné se dopliiujicich
principt, které jsou spolu vzdy

v néjakém pomeéru: napriklad zlo

a dobro, teplo a chlad, byti a ne-byti,
se vSemi nuancemi, které s nimi
souviseji, coz vede aZ k extrémiim
dvou polarit. Smrt vyjadruje absenci

(Erich Fromm)

i

Binarita a Dualita

Zivota atd. Dualita tedy vyjadiuje
vztah i kvality (vSechny odstiny)
néceho, co je samo v sobé dvoji.
Dobrym symbolem pro vyjadireni
podstaty binarniho i dudlniho
principu, je Sachovnice, na niz se
stiidaji bila a ¢ernd pole.

ZEZLO HEKA
a CEP NEKHAKHA

NaSe zakladni pohnutky a myslenky
maji vZdy néjakou zakladni orientaci,

Zezlo Heka a cep Nekhakha

ktera se odviji od povahy naseho
srdce, ale zaroveii ho i utvareji. Zezlo
Heka a cep Nekhakha jsou symboly
spojené s bohem Usirem (Osiridem);
zaroven predstavuji i faraonskou
autoritu. Byvaly zobrazovany zkiiZené
na hrudi panovnika, ktery Boha na
zemi reprezentoval. Zezlo Heka je
hieroglyfickym znakem pro vyraz
,vladnout” ¢i ,panovat”

a symbolizuje spravnou orientaci

a elektromagnetismus, cep
Nekhakha pohnutky, které pohanéji
mysl. ZktiZeni v oblasti hrudi
predstavuje spojitost s mysli a vibraci
duchovniho srdce, naladéni na
frekvenci Boha, vniman{ pravdy

a pravého radu maat.

,Nase myslenky nas utvareji,
stavame se tim, na co
myslime. Kdyz je mysl Cista,
radost ji provazi jako stin,
ktery nikdy neodejde.”

(Buddha)

PRINCIP POHNUTEK
A MYSLENEK

Stvoritelova podstata je tvoriva a jeho
rozeni je neustaly proces. Na stejném
principu funguje lidska bytost. Tvorbu
podminuje laska, mysleni a ¢innost.
Srdce je centrem osoby
arozhodovani. Srdcem planujeme,
protoze mysleni a srdce dava impulsy
pohnutkdm. Pohnutky pak urcuji
smeér a intenzitu naseho chovani,
takzZe nam tyto myslenky a volby
urcuji Zivot a Zivotni smérovani.
Pohnutky se projevuji zejména tim, Ze

Kvéten—Gerven 2024 65



sféra

SPIRITUALITA

it

chceme néceho dosahnout, anebo se
chceme nécemu vyhnout. Sila
pohnutek prameni z povahy vibraci
naseho srdce, a to ovliviiuje intenzitu
a charakter nasledné cinnosti. Proto

bychom méli svému srdci vénovat
nejvyssi pozornost, protoze pouze

v Cistém srdci a mySleni jsme schopni
spatfovat pravdivou povahu vztahg,
ktera neni deformovana a zamlZena

prebujelym egem.

.Chcete-li abjevit tajemstvi
vesmiru, uvazujte v terminech
energie, frekvence a vibrace.”

(Nikola Tesla)

Myslenky k ndm prichazeji

na zakladé vnéjsich podnéti

a frekvenci, ale zaroven na zakladé
naseho vnitiniho prostredi,
naladéni, zkuSenosti a vnitinich
kvalit. Stari Egyptané tvrdili
vlastné totéz, co modernim
jazykem zformuloval C. G. Jung.

V nevédomi ptisobi jak duch, tak

66 Kvéten—Cerven 2024

priroda - sdm pud neni pouze
biologicky, ale i duchovni. Jako
bychom si tedy myslenky k sobé
pritahovali na principu rezonance,
kterou v egyptském naboZenstvi
zosobiioval (vySe zminény) bih
Heka, vSe pronikajici tvoriva sila,
kterd podepira vse, co existuje, at’
uz hmotné, ¢i duchovné. Hlavni
ulohou nabozenskych systémt méla
byt pomoc v orientaci v nevédomi,
kterému Posvatna geometrie
pritazuje Cislo [0]. Proto Jung
zastaval nazor, Ze kdyby kazdy
¢lovék obratil sviij pohled do nitra

- a snazil se s nim systematicky
seznamovat a pracovat, nebylo by na
svété tolik Silenstvi.

Narodili jsme se do svéta, ktery
prili§ nechapeme, a do téla, které

je fyzicky nachylné k nemocem
nejriznéjsiho typu a neodvratnému
starnuti. Druha polovina je uvnitf
nas, jedna se o nas vnitini svét

a nasi dusi, mnohdy chapanou

jako néco samoziejmého, cemu

&3
P

vlastné nechceme celit, ani se s nasi
vnitini tvari seznamit a porozumét
ji. Presto se zd4, Ze prave to je nas
hlavni kol na tomto svété, i kdyz je
to svym zplisobem nepolapitelna,
rozporuplnd, matouci a prchava
zalezitost, ktera vyZaduje pravidelné
ztiSeni, sebezpytovani a upfimny
zajem poznat své vnitini kvality

a nedostatky. Tuto praci ale

musi odvést kazdy sam, protoze
zkratky ani podvody v této oblasti
nefunguji. Clovéka se ob¢as zmociiuji
nejriznéjsi stavy mysli, pochybnosti,
vnitfni neklid, tzkost, napéti ¢i
prazdnota. Tyto stavy ¢lovéka mohou
v krajnich ptipadech ovladnout
natolik, Ze ho vytadi z béZného
fungovani. Mnozi podléhaji iluzi, Ze
by nas problém mohla vyiesit uméla
inteligence a nejnovéjsi moznosti
védy (naptiklad v podobé ¢ipi

a elektro-magnetickych stimulaci

je to pouhé zaplatovani, oddalovani
a nefeSenf skute¢nych pricin. Jung
vidi pric¢inu v nasich vzristajicich
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problémech v tom, Ze lidska duse
nedostava to, co potrebuje, tj.
zvnitinéné duchovno. Lékem na
psychické problémy, pramenici

z rozpadu nabozenstvi, by mélo byt
navazani dialogu s dusevnimi silami
ve svém nitru novym zptisobem,
protoze pro lidsky zivot je duchovni
presah nezbytny. Rozvoj pouhé
inteligence lidstvu zasadnim
zplsobem nemiiZe pomoci.

Inteligence je moznost ziskavat
a aplikovat znalosti, kdeZto
moudrost je nahromadéné poznani,
které dava schopnost rozeznat nebo
posoudit, co je pravdivé, spravné
nebo trvalé - ddva nadm zdravy vhled

. . . 1. st Lidguma v bl | Sradeans Tulse s T
do problému. Moudrost se projevuje h
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ktery ma osobni zkuSenosti s bolesti
i utrpenim - a dovedl tyto
zkuSenosti spravné integrovat.

Sachovnice, symbol bindrniho a dudiniho
principu

Rozvinul tak sviij charakter

a schopnost vidét souvztaznosti.
Proto ji neni mozné ziskat pouze
ucenim, ale predevsim zkuSenosti

a schopnosti mit rad ostatni a délat
véci v jejich prospéch. Moudrymi se
stavame, pokud dokazeme spravné
vyhodnocovat. Moudrost predk

k ndm rovnéz promlouva skrze
ptislovi, podobenstvi, archetypalni
pribéhy. Archetypy jsou urcité
pravzory, se kterym nase mysl mize
analogicky pracovat a porovnavat je
v tomto kontextu. Zajimavosti je, ze
archetypy uzivané ve starém Egypté,
jsou dodnes velmi znatelné

v soucasnych pohadkach

i v novodobéjsich mytologickych
a nabozenskych textech po celém
svété.

,Mam-li byt Uplny, musim mit
i temnou stranku.”
(Carl Gustav Jung)

Nasi osobnost vedle subjektivniho
védomi formuje objektivni
nevédomi, s nimz vétSinou
nedokaZzeme spravné komunikovat.
Pokud bychom se zcela ztotoznili
pouze se svym védomym
(raciondlnim) j4, tak bychom se
nebyli schopni upinat k nicemu
jinému nez k vnéjSimu svétu

a pripominali bychom v tomto
smyslu bezduché roboty. A pokud
by ziistavala druha polovina nasi
osobnosti potlaCena a nezpracovana,
tak bychom méli tendenci do
vnéjsiho svéta nekontrolovatelné
promitat své vlastni stinové aspekty,
vcetné nevédomé pychy, nenavisti,
opovrZeni a strachu.

Lida Kejmarova

llustratorka a graficka, tvori pod znackou design21. Zivi se vyrobou a prodejem

Texty o Cislech vychdzeji z knizky
BozZskd proporce v geometrii
a v Cislech, Léonard Ribordi,
(Volvox Globaror, 2017),
které autorka vytvarné ztvdrnila
a propojila je se staroegyptskym
ndboZenstvim, hermetismem
a psychologii C.G. Junga.
Nauka o Cislech v kontextu
staroegyptskych symbolii tak ziskdvd
novy rozmér a nechdvd cCtendri
i dostatek prostoru pro fantazii
a predstavivost. &

individualizovanych razitek EX LIBRIS a jinych drobnych darkovych predmétd.

Dlouhodobé se vénuije linorytu a zajima se o hermetismus a symboly starych kultur, -
zejména starovékého Egypta. V roce 2016 zpracovala a vlastnim nakladem vydala své

tarotové karty, které je mozné koupit na jejich strankach: www.design21.cz
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PRO VOLNE CHVILE

Neslavny konec slavneho vynalezce

JAK ZEMREL
NIKOLA TESLA?

Béhem svého zivota se Nikola Tesla snazil vyreSit mnohé
z nejvetSich védeckych zahad. Brilantni vynalezce prozil
pozoruhodny zivot - chrlil inovace, jako je elektrina

s vyuzitim stridavého proudu a proziravé si predstavoval
svet ,bezdratove komunikace”. Kdyz ale v roce 1943 v New
Yorku sam a zlomeny zemfel, zanechal po sobé spoustu
zahad a ,co kdyby".
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PRO VOLNE CHVILE

v budoucich konfliktech narusit Star Wars" - v roce 1984.

rovnovahu sil.

PROC ZAHADA CHYBEJICiCH
ZAPISKU NESKONCILA SMRTI
NIKOLY TESLY?

Tri tydny po smrti Nikoly Tesly

ikola Tesla za sebou zanechal

dédictvi, které uchvatilo
predstavivost mnoha lidi po celém
svéte po cela dalsi desetileti - a také
zahadu, ktera stale neni rozlusténa.

TAJEMNY , PAPRSEK SMRTI“
A DALSI HLEDANE VYNALEZY

Se zakonem o svobodé informaci

z roku 2016 se snazili kone¢né najit
odpoveédi - a nékolik jich dostali. FBI
odtajnila stovky stranek Teslovych
spisd. Ale mohli by stale drzet

Vv

Po smrti Nikoly Tesly prispéchal
jeho synovec Sava Kosanovi¢ do
hotelu New Yorker. Naskytl se mu
znepokojivy pohled. Nejen, Ze bylo
télo jeho stryce pryc, ale také se
zdalo, Ze nékdo odstranil mnoho

z jeho poznamek a zapisku.

vlada povérila védce z MIT Johna
G. Trumpa - stryce byvalého
prezidenta Donalda Trumpa -
vyhodnocenim Teslovy prace.
Trump hledal ,jakékoli napady
vyznamné hodnoty*. Prohledal
Teslovy papiry a prohlasil, ze

pokud by viibec existovaly?

Je to zahada, ktera - stejné jako
brilantnost — pretrvava dlouho po
smrti Nikoly Tesly.

Nosil Tesla svj

Ve skutecnosti Tesliv pokoj
prozkoumali zastupci Office
of Alien Property Custodian,
poztstatek federalni vlady
béhem prvni a druhé
svétové valky, a vzali si

k prozkoumani nékolik
slozek.

Zastupci patrali po
vynalezech superzbrani,
jako byl Tesltv ,,smrtici
paprsek®, v obavach, Ze
Kosanovi¢ nebo jini by mohli
pokracovat v tomto vyzkumu
a poskytnout jej Sovétim.

Tesla tvrdil, Ze vytvoril - ve

pfevratny vynalez
pouze ve sveé
hlave?

,Jakd je moje metoda?
Nespécham s praktickou
casti prdce. Kdyz se mi
zjevi ndpad, ihned ho
zacnu budovat ve své
predstavivosti, Ménim
konstrukci, zdokonaluji
ji a uz v myslenkdch ji
uvddim do pohybu. Je pro
mne zcela nepodstatné,
zda spoustim svou turbinu
v myslenkdch, nebo ji
zkousim v laboratori.

své hlavé, ne-li ve skutecnosti
- vyndlezy, které by mohly
zménit valceni. V roce 1934 popsal
zbran s ¢asticovym paprskem nebo
»paprskem smrti“, ktery mohl srazit
z nebe 10 000 nepratelskych letadel.
V roce 1935, na oslaveé svych 79.
narozenin, Tesla fekl, Ze také
vynalezl kapesni oscila¢ni zarizeni,
které by mohlo srovnat se zemi
Empire State Building.

Teslovy vynalezy vSak mely
podporovat mir, nikoli valku,
a dokonce se je béhem svého
zivota pokusil predvest
svetovym viadam.

Zdalo se, ze zajem ma pouze
Sovétsky svaz. Dali Teslovi Sek na
25 000 dolarti vyménou za nékteré
z jeho plant. Nyni chtéla mit také
vlada USA pristup k témto plandm.
Utednici se prirozené zajimali

o ,paprsky smrti‘, které mohly

Teslovy poznamky byly ,predevSim
spekulativniho, filozofického

a propagac¢niho charakteru® To
znamena, Ze nezahrnovaly skutecné
plany na vytvoreni Zzadného

z vynalez(, které popsal.

Americka vlada zjevné spokojena
poslala Teslovy soubory jeho synovci
v roce 1952. Ale ackoli zabavili 80
slozek poznamek, Kosanovic¢ jich
obdrzel jen 60.,Moznd zabalili 80
sloZek do 60, spekuloval Zivotopisec
Tesly Marc Seifer. ,Ale je tu mozZnost,
Ze... sivldda chybéjici slozky
ponechala.”

Presto se béhem studené valky,

v letech 1950 az 1970, vladni
urednici obavali, Ze Sovéti ziskali
Tesliv vyzkum. Tento strach byl
soucasti inspirace pro Strategickou
obrannou iniciativu Reaganovy
administrativy - neboli ,program

Dokonce si i v myslenkdch
v§imdm, kdyZ néco neni
v porddku. Neni v tom Zddny
rozdil a vysledek je navic stejny.
Takto jsem schopen rychle
vyvinout a vylepsit ndpad, aniz
bych na cokoli sdhl.

KdyZ s vyndlezem pokrocim
natolik, Ze je jiZ vse
zdokonaleno a v nicem
neshleddvdm nedostatky,
zacindm ztvdrriovat tento
konecny produkt mysli. Miij
vyndlez funguje v realité

vZdy presné tak, jak jsem si to
predstavoval a pokusy probihaji
presné tak, jak jsem si je v mysli
napldnoval. Za dvacet let se
nestala jedind vyjimka. Proc by
to mélo byt jinak?

Zdroj:
www.allthatsinteresting.com
a Zivotopis Nikoly Tesly - Moje vyndlezy &

Kvéten—Gerven 2024 69



-

®

Predstavte silahodny napoj, ktery nejen ze vezme vase chutové poharky do
krajl nepoznanych, ale také podpori vase télo a mysl. Medicinalni likéry a vina

.

v sobé skryvaji tajemstvi pfirodnich Iék( a nabizi jedinecny zazitek, kterym
obohatite sv{j Zivot! A pamatujte, Ze bylinky a koreny jsou jako malé kouzelné
koule, ktere dokazi promeénit obycejny alkohol v zazracny napoj. Povzneste
tedy sv{j poharek k Ustlim, zapojte se do oslavy zdravi a vychutnejte si
radost z prirodnich 1ékd, které umi vykouzlit tsmév na rtech.

HISTORIE MEDICINALNICH
LIKERU, VIN A JEJICH TRADICE

Medicinalni likéry a vina jsou zazracné
napoje, které spojuji 1écivou silu prirody
s uménim lékarskym a gastronomickym.
Jejich tajemstvi spociva v kombinaci by-
linek, kotent, ovoce a dalsich prirodnich
ingredienci s alkoholem, ktery zesiluje
jejich ucinky a zaroven dodava napoji
nezapomenutelnou chut a 1é¢ivé vlast-
nosti. Ostatné to uz védéli nasi prarodicCe,
kdy?z si pred veceti dopravali vzdy malou
Stamprlicku vlastniho vina ¢i likéru.

A pravé nase predky, respektive nase
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) DITA OSKEROVA

milované babi¢ky nesmime opomenout -
jelikoZ pravé ony byly ty nejlepsi 1ékarni-
ce a bylinkové kouzelnice v jednom. Na-
vic pravé babicky, které jsou symbolem
moudrosti a péce, vzdy védély, jak nas
potésit a uzdravit. Jejich tajné bylinkové
rucenymi recepty lécivych napoju, které
nam pomohly vzdy pirekonat nachlazeni,
bolesti zaludku nebo jen zlepsit naladu.
At uz slo o bylinkovy caj, tinkturu nebo
domaci likér s kotenim, babicky pres-
né védeély, co nam podat, aby nam bylo
dobre nejen na téle, ale i na dusi.

A vézte, Ze nékteré z tradi¢nich re-

kazdé Kapce

ceptd maji své kotreny az ve stfedovéku!
Napriklad medovina byla oblibenym
napojem ve stiedovékych klasterech,
kde se vyrabéla jako 1ék na rizné ne-
duhy.

Nebo jeden z nejznaméjsich likért
“Benedictine”, byl pivodné vytvoren
jako 1€k, ktery obsahoval vice nez 27
druht bylinek a kofenf, které mu do-
davaly a stale dodavaji jedinecné 1écivé
vlastnosti.

Takze az si pristé date malého
panacka babiccina doméciho likéru,
vzpomeiite si, Ze navazujete na dlouhou
tradici piti 1éC¢ivych napoji!



A prestoze jsou nékteré recepty staré
jako stromy, neznamena to, Ze nejsou
aktualni. S rostoucim zajmem o prirodni
a alternativni medicinu se medicinaln{
vina a likéry stavaji zase Zzadanymi
ajsou trendy. A co je nejlepsi na téchto
napojich? Jejich chutova kvalita! Mizete
si s nimi uzit skvélou chut a zarovei si
doprat prirodni a zdravi prospésné l1écivé

ucinky.

DRUHY LIKERU A ViN A JEJICH
BLAHODARNE UCINKY

Nicméné abychom se mohli ponofit

vice do tohoto fascinujiciho svéta,
musime nejprve pochopit, co to vlastné
medicindlni likéry a vina jsou. V zasadé
jde o alkoholické napoje, které obsahuji
1éCivé slozky prirody - bylinky, koteny,
ovoce ¢i kvéty. Tyto slozky jsou peclivé
vybrany a smichany tak, aby poskytovaly
urcité zdravotni benefity a zarover la-
hodnou chut.

Mozna jste slySeli o tom, Ze sklenicka
¢erveného vina denné je prospésna
pro vase srdce. Ale co panak tvrdého
alkoholu? MiZe nam také prospét?
Odpovéd zni: Ano! Ale nez zacnete slavit
a planovat sviij dalsi “lécebny” vecirek
(s usmévem na rtech), méjte na paméti,
Ze nékteré druhy alkoholu obsahuji
bylinky a koteni s 1éCivymi acinky.

Bolesti kloubii a protizanétlivé
ucinky: Popularni gin obsahuje jalovec,
takZe si miZete vychutnat malého
panacka ginu a zaroven si ulevit od
bolesti.

Na podporu imunity je vyborny zaz-
vorovy likér: Zdazvor lékar'sky je znamy
svymi protizanétlivymi a antibakterial-
nimi Gcinky, takZze si miZete vychutnat
malou $topicku zazvorového likéru
a zaroven posilit sviij imunitni systém
(amozna i zlepsit své tanecni schopno-
sti).

Uzkost a stres: Potiebujete se uklidnit
po narocném dni nebo se zbavit uzkosti?
VyzkousSejte malou Stamprlicku ¢inského
likéru s adaptogennimi bylinkami, jako
je ZensSen pravy nebo Schizandra c¢inskd.
Tyto bylinky pomahaji télu 1épe zvladat
stres a podporuji relaxaci.

Plodnost a afrodiziaka: Nékteré
likéry byly obzvlasté chranéné, protoze
se vérilo, Ze dopliiuji Zivotni energii, krev
a prodluzuji zivot. Obzvlast byly cenéné
unikatni receptury urcené pro Zeny nebo
jen pro muze. Pro muZe doporucujeme
ZenSen pravy pro ten pravy “Zensenovy
zar” a pro zeny andéliku ¢inskou, protoze
kazdy chce mit andéla v loZnici.

PRO VOLNE CHVILE

ELIXIR BYSTROSTI:
MOST MEZI MINULOSTI
A SOUCASNOSTI

Jednim z nejzajimavéjsich receptu, ktery
si hravé vyrobite v klidu a pohodli vaseho
domova je “Elixir bystrosti”. Tento ndpoj,
vytvoreny ze smési medu, vina a ldskypl-
nych bylinek, je prislibem jasného mysleni
a moznd i klicem k odhaleni skrytych
mystickych schopnosti. KaZdd kapka
elixiru obsahuje silu prirody a moudrost
nasich predkii a nabizi nejen rozjasnéni
mysli, ale i hluboky pocit spojeni s tradict
a duchovnim dédictvim.

Budeme potrebovat:

500 ml kvalitniho ¢erveného vina
1 kavovou Izicku susené medurky
1 kavovou Izicku susené Salvéje

1 kavovou Izicku susené levandule
2 polévkové Izice medu

Stavu z jednoho citronu

Postup:

Bylinky nechdme macerovat ve viné
po dobu jednoho tydne na chladném

a tmavém misté. Poté pfidame med

a citronovou stavu, dobfe promichame
a precedime pres jemné sitko. Hoto-
vy likér pak uchovavame v tmavych,
chladnych prostorach a konzumuje ho
v malém mnozstvi pro IécCivé ucely.

ZDRAVOTNI PRINOSY
A OPATRNOST

Rika se, Ze alkohol z rukou lékate je

v malém mnozstvi medicina, ve velkém
1ék. S medicindlnimi viny a likéry ale
musime opatrné. Neni to bézny alko-
hol, ktery by se mohl doprat ve vétSim
mnozstvi na jedno posezeni. Véite, Ze
staci jedna mala Stamprlicka denné

- tak jak to délavala Kralovna Matka,
ktera se dozila krasnych 104 let. Budete
tak fit a spokojeni!

MEDICINALNI LIKERY
SIZAMILUJETE...

At uz vas vase cesta zavede kamkoliv,
pamatujte, Ze v kazdé kapce medi-
cinalniho likéru ¢i vina je kus historie,
kapka moudrosti a spojeni s prirodou,
které prekracuje hranice ¢asu a pro-
storu. Kazdy dousek je pribéhem,
kazda lahvicka je dédictvim. Ve svétle
svicky, pti poslechu Sepotu piirody

av teple domova si uvédomujeme, Ze
medicinalni likéry a vina nejsou jen
prostfedkem k ukojeni téla, ale i duse.
Jsou mostem, ktery nas spojuje s pred-
Ky a pripominkou, Ze i v nejmodernéjsi
dobé mame moznost nalézt utéchu, silu
a inspiraci v tradicich, které pretrvaly
stoleti.

Kazdy vas experiment s medici-
nalnimi likéry a viny nejen obohati
vase chutové buiiky, ale i srdce.

A nezapomerite, Ze v téchto napojich
se skryva pozvani k dobrodruzstvi,
objevovani a sdileni. S kazdym

novym receptem, ktery vyzkousite,

s kazdym pribéhem, ktery se dozvite,

a s kazdym momentem stravenym

v kruhu blizkych, se stavate soucasti
néceho vétsiho - nekonecného ptribéhu
medicindlnich likért a vin.

Necht vam "Elixir bystrosti"

a dalsi medicinalni likéry a vina
prinesou nejen zdravi a pohodu, ale
také pocit spojeni s nespocetnymi
generacemi, které nam predaly své
znalosti a tradice. A kdyby vam chybéla
inspirace, tak ji najdete v knize Elixiry
prredkii - uméni medicindlnich likérii,
kde o inspiraci nebude nouze. A pak uz
se miZete vydat na cestu objevovani
vlastnich receptl. Nezbyde-li ¢as na
vlastni vyrobu, nezoufejte a jen si

v klidu vychutnejte sklenicku tireba
magického likéru ONA nebo ON,

a pamatujte, Ze jste soucasti néceho
mnohem vétsiho. &

Dita Oskerova je také autorka a fotografka uspésné edice knih Kouzlo lé¢ivych

bylinek, Bylinkové kouzleni a blogu Bylinkové snéni, ve kterych se snazi ¢tenare

inspirovat jednoduchymi recepty na domdci kosmetiku a "jed|é" bylinkové dobroty,

které si hravé mlze kazdy vyrobit v klidu svého domova. Knihy jsou napsany

jednoduse, zdravym selskym rozumem, tak aby je pochopil kazdy. Je pisatelka,

kreativni tvofitelka a v neposledni fadé také manazerka, kterd se naucila nechat véci plynout,

jit s proudem a nefikat slova jako ,jistota” nebo ,musim”. V Zivoté si jde vzdy za svym, s vasni
anadsenim. S virou v sebe sama si plni své sny. Miluje Zivot a Zivotni vyzvy. www.bylinkove-sneni
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ROZHOVOR

..J

{  SANDRA
~ MENDELSON:

-.}: fﬁ Rozhovor s telepatickou
Kkemunikatorkou se zZviraty

By Mgr. TEREZIE DUBINOVA, Ph.D., foto archiv Sandry Mendelson a Ivety Cervenkové

Za par tydni do Ceska pfijede mimoradna osobnost: americka
komunikatorka se zviraty a zvifecim védomim a autorka knih ,Jdeme
spolu s vami: Zvifeci poselstvi pro probuzeny svét” Sandra Mendelson.
Prijede na pozvani zen, které spolupracuji na vydani jejich knih v ¢estiné
a poradaji besedy a workshopy. Sandfina prace je jedinecna Cistotou
chanelovaného sdéleni, laskavosti, zralou moudrosti a soucitem. Diky
jejim osobnim kvalitam se ji dafi vibracné predavat soucit a pochopeni,
které vici ndm zvirata citi. Sandra je také certifikovanou terapeutkou
Svételné terapie a fotopunktury, kdy 1é¢i zvirata (i lidi) svétlem
zameérenym na akupunkturni body. Nabizi téz osobni konzultace

a chanelingy pro majitele zvifat, ktefi (jesté) neslysi, co jim fikaji. Sandfina
prace je soucasti zasadni zmeény vztahu lidi ke zvifatdm na nasi planete,
ktery je podminkou ristu védomi lidského kolektivu.
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N Byla jste v kontaktu se zviraty jako
dité? Zazila jste zvirata v jejich
prirozeném prostredi?

Vyristala jsem v obycejné rodiné

na predmeésti, méla jsem kocku, vice
jsem mit nemohla. Jedina zvirata
ktera jsem mohla pozorovat, byla
zvirata v zoologické zahradé a ta jsem
milovala. Ale jinak moje vychova nijak
nenasvédcovala tomu, Ze mne Zivot
privede ke komunikaci se zviraty.

N Piivodné jste nebyla terapeutkou
zvirat. Jak se to stalo?

Pracovala jsem v korporaci, nejlip, jak
jsem umeéla. Pak jsem si uvédomila, Ze
mne vice zajimaji klienti a to, jak se citi,
nez samotné transakce. Zacala jsem se
zajimat o moznosti, jak lidem pomahat
- dostala jsem tip na praci s laserovou
lampou. Tak jsem objevila 1é¢eni svétlem
pristroji Light Therapy. A od toho uZz byl
kricek k 1é¢eni zvirat. KdyZ milujete
zvirata jako ja, chcete jim pomahat
stejné jako lidem a nechéte se vést svoji
zvédavosti, zacnete 1é¢ivé pristroje
pouzivat i pro né.

Ziskavala jsem dal$i poznatky

o svételném zareni ¢i tradi¢ni ¢inské
mediciné, které se daly v mé praci
pouzit. Pfes internet jsem nasla

zenu, ktera se stala mou mentorkou

a pritelkyni. Lécila koné ve svém
rehabilita¢nim centru. Vytvorila
systém tzv. fotopunktury, coz je
akupunktura svétlem, nikoli jehlami.
ZamiFite svételny proud na misto
akupunkturniho bodu - vyhodou je, Ze
nemusite byt tak prresni jako u jehly.

Je dtilezité, Ze lidé takto mohou 1é¢it
sami sebe, coZ jim dodava sebedtivéru.
Mohou tak 1é¢it nejen sebe a své blizké,
ale i sva doméci zvifata, své koné...

Nase hmotné télo (kazi, kosti, svaly,
$lachy) miizeme ptirovnat k ,hardwaru”
a softwarem” je energeticky systém

v téle, jak o ném mluvi ddvna moudrost
tradi¢ni ¢inské mediciny.

Svétlem se |écCilo uz ve starovékem
Egypté, vyhodou je, ze rozpusti
energeticky blok a zaroven obnovi
poskozene fyzicke tkané. Da se
fict, ze naSe téla jsou tvorena
svétlem, takze se svétlem skvéle

spolupracuji.

Kdyz 1é¢im zvirata, sama se rozhoduji,
zda se mnou budou komunikovat. Se
zvifaty mame skvélé vysledky, protoZe se
neidentifikuji se svoji nemoci i zranénim
a dlvéruji nam. Nemoci i zranéni tak
mohou velmi rychle odejit. U lidi je
napomocny nahled, Ze nejsme otroky
svych nemoci a zranéni, ale miZzeme své
télo podporit, aby se l1écilo samo.

N Ve své knize popisujete, jak jste
poprvé ,slysela“ koné promluvit.
Byl to kit jménem Denali a ieKl:
»To seno je pékné hnusny.” Jak
dokazete rozliSit hlas zvirete a hlas
své mysli?

Ego se snazi prerusit proud jasnovidné
komunikace. D¥ive jsem byla opravdu
skepticka. Proto si veSkeré zpravy
okamzité zapisuji. Ve chvili, kdy je
prijimam, mi mizou pripadat jako

moje myslenky, ale kdyz si je druhy

den po sobé ctu, je mi jasné, Ze jsem to
nemohla vymyslet ja! Dale si musime
uvédomit, Ze jsme vicesmyslové

bytosti a svoje schopnosti a to, jak je
pouzivat, za¢indme teprve objevovat.
Odkryvame je vrstvu po vrstveé, snazime
se naslouchat, vidét se zavirenymi ocima,
citit. Objevujeme tak vlastni percep¢ni
kanaly, naSe jedinecné zpiisoby vnimani,
rozpominame se. Neni to o tom, Ze bych
Sla po ulici a slySela mluvit kazdé zvire.

N Co nas nejvice ochromuje?

Pochybnosti a ocekavani, Ze to ma byt
urcitym zptisobem. Méli bychom spise
pozorovat, co vyvstane, a zachovat si
udiv. Ego nalepkuje, ma predstavy, chce
kontrolovat realitu, aby ji porozumélo.
A my se naopak u¢ime byt v plynuti, dat
vécem moznost, aby se dély.

N Zijeme ve spoleénosti, ve které jsme
vedeni k tzv. kritickému mysleni,
takze uvolnit kontrolu reality je
vyzva. Pomaha tieba sedét u vody,

u ieKky, u more...

Kdyz vyjdu ze dvefi, za pét deset minut
jsem u ocednu. A obvykle zac¢nu zivat.
Zivam a zivam, a tak uvolnuji stres z téla.
Délam to automaticky. BéZné si ani
neuvédomujeme, co vSe v téle drzime. To
jsem se naucila od koni, ktef{ v nasi
blizkosti zivaji, a uvolnuji tak traumata.
Zvirata jsou tak soucitna! Moc dobfte
znaji nasi situaci. Védi, Ze zapasime

s egem a mysli. Proto nas uci spojit se se
svym srdcem. Cim vice toto spojeni

ROZHOVOR

zakou$ime, tim vice véci plynou.

A zvifata nas nijak nesoudi, respektuji
nasi cestu a Cekaji, az se nase mysl utisi
a my se budeme citit 1épe.

/Zvireci perspektiva je tak
napomocna! Vidéli jste nékdy svoji
koCku, jak se prohlizi v zrcadle
a posuzuje se? Pfedstavte si, Ze se
jako Zena za sv{j Zivot ani jednou
nepodivate do zrcadla. Celé vase
sebevnimani by nemélo vibec nic
spole¢néha s tim, jak vypadate.
Nebo Ze byste zila nékde, kde by
nebyla vytycena pravidla institucemi
- médii, lidskymi zakony, viadami,
korporacemi, konvencni medicinou,
formalni védou... Ti vSichni nam
fikaji, co je realita, kdo jste vy, jaci
byste méli byt a cemu mate veérit.
A pak vnimate poselstvi zvirat
a citite, ze to je hluboka moudrost,
ktera tu vzdy byla, pohfbena pod
v§im harampadim, které se nam

vnucuje.

N Obecné maji lidé zvirata radi,
a proto je moudrost zvirat pro né
pristupnéjsi - maji s nimi vztah
skrze srdce. Je to schiidna cesta
pro lidi, kteri by se jinak o osobni
rist védomi nezajimali.

Ano. To déla zvitrata témi nejvétSimi
,budic¢ky" pro probuzeni védomi. At
jsme totiZ na jakékoli irovni védomi,
najdou zplisob, jak se k nam dostat,
jak nas oslovit. Vezmeéte si jen, jakou
sledovanost maji na socialnich sitich
videa se zviraty. Lidé objevuji jejich
inteligenci, souciténi, smysl pro humor.
Lidem by pomohlo, kdyby pochopili,
jak velci ucitelé zvirata jsou. Nikoho
nesoudi a jsou to stejné jako my
fyzické bytosti - na rozdil od andélu ¢i
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duchovnich privodct. Svym pokornym
zpisobem nas vytahuji nahoru.

N Také je fascinujici odlisSné vnimani
Casu. Zvirata jako by zila ve
vécnosti, a to jim dava trpélivost.

Zvirata nevnimaji ¢as tak jako my.
Poselstvi prijata pred deseti lety mohou
byt stejné aktualni jako poselstvi prijata
vCera. Zvirata vnimaji kratké ¢asové
useky a ridi se svétlem dne a tmou noci.
A samoziejmé nejsou otroky hodinek,
jako jsme my. DtileZitéjsi je pro né
kvalita energie. Kdyz si fikame ,Musim
stihnout to a to“, pak je vysledek zatuhly,
protoZze se honime ve stisnéné energii.

N Jednou z podminek pro spojeni se
zviraty je proto podle Vas potieba
byt ,tady a ted™. Proc je to tak
podstatné?

KdyZ se soustfedime na pritomny
okamzik, nelpime na vytvorech
egoistické mysli a naSe vibrace se zvysi.
Zvirata potom mizZeme potkat tam, kde
jsou - na jejich vibra¢ni tirovni. MiiZeme
védomeé nechat odejit hlas, ktery v mysli
stale mame. Hlas, ktery nas oddéluje od
druhych bytosti a od Zivota kolem nas.
Tu zkuSenost jsme si zvolili a méli
bychom byt schopni ji ovladat.

Ptala jsem se slonl, co mohou
lidé délat jako oni, aby zlstali také
pozitivné naladéni a vyvijeli se? A oni
mi odpovédéli: ,My se nesoustredime
na nas vyvoj. Soustredime se
jednodu$e nato, jak odpovédet na
kazdy okamzik. Davame kazdé chvili
vice Casu a uvédomeni, nez abychom
jen jednodu$e reagovali.

A svoji pozornost vénujeme
pozitivnim vécem.”

A jeden ki mi fekl: ,Vypnéte mozek
a Usta, zapnéte srdce a nitro!"

N V meditacich s Markem Poga¢ni-
kem bylo zminéno nebezpecdi, Ze
pokud se nezacneme chovat ke zvi-
Fatiim s tctou jako k sobé rovnym,
opusti jejich duse planetu a ziista-
nou tu pouze jejich prazdna téla.
Sama jsem zaZila takova zvirata,
napf. osliky v beduinské komunité,
se kterymi bylo zachazeno priSerné
a jejich duse jako by nebyla pritom-
na. Je to divod, pro¢ nechanneluje-
te ducha zneuZivanych zvirat?
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Kiin jménem Emilion mi fekl: ,KdyZ se
k ndm chovdte jako k ndbytku, ukdZeme
vdm pouze drevo.”

A zrovna osli jsou v této situaci po
generace. Lidé se na né divaji prosté
jako na nastroj, takze jim osli nikdy
neukazou, kdo skutecné jsou. Jedna

z prvnich zprav, kterou jsem dostala od
koni, byla:

,KdyZ lidé za ndmi veler zaviou dvere
stdje, miizeme odloZit svoji masku a byt
sami sebou. Slysime ptdky i rostliny
mluvit. Vsechno mluvi. Nikdo ndm
nemtiZe vzit nasi dusi a nikdo ji nemiiZe
vlastnit.”

Takze si nemyslim, Ze by zvirata kolem
nas chodila bez duse. Je to o nés, jak se
na né divame. Divame se s respektem,
uzasem, zvédavosti? Az je zacneme
vnimat jinak, uvidime vice: jejich
souciténi, smysl pro humor, inteligenci...

N Co Vam osobné nejvice pomaha pri
spojovani se zviiaty?

Lidé délaji véci slozitymi. Jeden kdn mi
tekl: ,Rekni lidem, at’ prestanou hledat
komplikovand znamenti. KdyZ znameni
prijde, bude zcela zretelné.”
Byli jsme oddéleni od ptirody a nasi
vnitfni moudrosti a ted vSe zbyte¢né
komplikujeme tak, az mné z toho boli
hlava... Skutecnost je pritom vlastné
jednoducha.
N Moc se na Vas v Cesku tésime.
Chtéla byste nam na zavér néco
vzkazat?

Potiebujeme mit soucit sami se sebou.

Vidét krasu i zapas nasich Zivott. Je v po-
radku byt clovékem. Kdyz se kritizujeme,

Mgr. Terezie Dubinovd, Ph.D.

KulturoloZka, hebraistka, astroterapeutka. Na webu Ohel Adom publikuje ptvodni
texty a vlastni preklady k témattim Zenské spirituality, transformace védomi, Izraele

Zaprvé, jsme energetické bytosti.
Jestlize se chcete propojit se
zvifaty, musite si vycistit svoji

energii od technologii ¢i druhych lidi.
Zaviete oCi a predstavte si
svétlo, které do vas proudi pres
temeno hlavy a Cisti vase télo az

k chodidlGm. Nebo si predstavte

vesmirne svétlo obklopuijici vase télo
kolem dokola a uvolfiujte, poustéjte,
odevzdavejte... Mame v sobé tolik
napéti a stresu, tolik seviené
energie lidského traumatu! Takze
CiSténi a uvolnovani je pro mne
nejddlezitéjsi.
Zadruhe, nasi esenci je laska. Takze
kdyz se ztiSime, zkoumejme, zda je
pro nas opravdu tézke citit lasku ke
zvitatim? Vzdyt jsou nadherna! Jen
divat se na né je plné lasky! Kdyz
jsme v prostoru sveho srdce, citime
zazraky. Tak je to jednoducheé.
Potom je takeé dobreé byt v pokore
v(i¢i tomu, co dostaneme za zpravu.
Ocekavani jsou brzdou.

www.oheladom.cz

je to jako bychom si fyzicky ubliZovali.
Mame promériovat sviij krasny zameér
a byt tim, co citime v nasich srdcich.

Pripravovanou knihu mozno
piredobjednat na e-mailu:
terezie.dubinova@oheladom.cz &

Planovany program
Sandry v Cechach:

26.5. beseda ve Slavonicich

1.-2. 6. prozitkovy seminar v Orlickych
horach

3.-5. 6. ukdzky LightTherapy pro zvifata
v Orlickych horach

6.6. vecerni semindfv Praze

Prodrobné zde:
www.zivotskonmi.cz/jdeme-spolu-s-vami/
Rozhovor se Sandrou bude k dispozici

v TV Cesty k sobé.

Sandru mizete sledovat zde:
www.smendelson.com

a zidovské kultury, astroterapie. Autorka knih mj. ,Koteny zenské spirituality”, Zeny
v Bibli, zeny dnes” a , Jak napravovat svét: Rozhovory s inspirativnimi lzraelci.
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Jestli néco neosalime, je to nas cich. Viné vypraného pradla,
mamincin parfém v Satni skfini, skofice na horkém livanci, poseCena
trava za domem, Cerstvé zorané pole, vihky lesni mech, medonosna
louka pIna kviti, prvni lesni jahody, vanocni purpura na plotné...
viinémi je prostoupeny cely nas Zivot, takze my vSichni jsme sbérateli
vlni at chceme, nebo nechceme. Ztratit ¢ich, to je vymazané ulozisté
vzpominek. Ztrata, kterou nelze slovy vypovédét. Viné je zivot takovy,
jaky je. Cich nas spojuje nejen s konkrétni vzpominkou, ale i s pocitem,
ktery jsme méli, kdyz ona vzpominka vznikla. Na nicem neulpivaji
vzpominky tak dobre, jako na vini, na kterou nejde zapomenout.
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UZ ve starovéku se védélo, Ze kdo ovla-
da vliné, mize Carovat. Pratelstvi ¢lo-
véka s parfémem ma svij divod. Oko
oSalime, ale ¢ich nikoliv. Lidé si chtéli
navzajem vonét, a tim si ziskat naklon-
nost. Viiné kadidla spojovala obycejné
smrtelniky s bohy pfi rituélnich ob-
fadech, zbavovala negativni energie

a ocistovala mysl. Asi ty viibec nejstarsi
parfémy byly nalezeny na Kypru. Jejich
stari se odhaduje na vice nez 4000 let.
[ kdyZ byly zahaleny rouskou tajemstvi
a mystiky, neni pochyb o tom, Ze byly
cenény, stfeZeny, pouzivany a nadmiru
milovany. Clovéka vérné provazely na
cesté Zivotem od kolébky aZ do hrobu.

Slovo parfém bylo piimo odvozeno

z latinského vyrazu ,prochazet kou-
fem“. Kromé kadidla a myrhy byly
samoziejmé dulezité vonné oleje, které
ocerlovali hlavné Egyptané. Maceli von-
né rostlinky do olejti a vzniklé nalevy
cedili pfes jemné platno, nebo rovnou
nakladali okvétni platky do tuku. Jejich
vybrouSenou techniku prevzali staii
Rekové, Rimané pak do smési myrhy

a kadidla davali dal3i exotické ingredi-
ence, které ziskali z Indie. Z parfémd se
stala krasna posedlost mocnych.

TAJEMSTVI VONI napti¢ déjinami
Kdo objevil nejstarsi parfém svéta?
Prvnim pisemné doloZenym tviircem
parfémi byla Zena jménem Tapputi.
Zila v Mezopotamii ve 2. tisicileti pied
na$im letopoctem.

Jak vonéla egyptska kralovna Kleo-
patra? Tajemstvi odhalila moderni
véda v Cele s archeology, takZe si
miZeme predstavit parfém slozeny

z vonnych oleji myrhy, kardamomu,
olivového oleje, skoricové kiry, lotosu,
kosatce, Safranu, pizma se stopou divo-
ké majoranky. Egyptské kralovna Zila

v obdobi 69 pf. n. 1. azZ 30 pf. n. l. Legen-
da pravi, Ze Kleopatra nechala plachty
lodi pottit svym osobnim parfémem.
Viné oznamovala Marku Antoniovi, Ze
se Kleopatra bliZi k jeho brehlim a vy-
volala vzru$eni z o¢ekavani mimotad-
ného okamziku. V rukou chytré Zeny se
viiné stala mocnou zbrani.

Kleopatra byla povéstna tim, Ze si
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tvorila osobni parfémy pro krasu i pro
radu ritualt. Zahadné a mystické parfé-
my byly jeji vasni i strategii, jak zvétsit
kouzlo osobnosti uz tak velké kralovny,
ktera nenechavala nic ndhodé. V kazdé
kapce viiné byla i jeji ctizadost. Kleopa-
tra méla mit vlastni soukromou manu-
fakturu na vyrobu parfémd. Zakladem
vSech parfémi byla myrha, modrozele-

na pryskyftice.

Kdo vynalezl parfém v dnesni tekuté
podobé? Byli to Arabové! Podarilo se
jim zdokonalit jiZ zndmou techniku
destilace a vyrobit Cisty étericky ole;j.
Arabsky l1ékai Ibn Sin (Avicenna) okolo

"-.

roku 1000 nasSeho letopoctu vydesti-
loval rtizovou vodu. Zil v letech 980 n.
l.az 1037 n. L. a je povazZovan za jednu
z nejvyznamnéjsich postav zlatého
véku islamu.

Jak vonél stary Rim? Viiné starého
Rima se nasla ulozena v ampulce se
zbytky starorimského parfému. Nalez
¢ekal na archeologa Juana Manuela
Romana ve Spanélském mésté Carmo-
na. Zde byla odkryta netknuta fimska
hrobka, kde ve vyklenku ve zdi lezela
ampulka z kifemenného skla, ktera

ve své dobé patrila k luxusnim a dra-
hocennym predmétiim nejbohatsich
Rimanii. Pod zatkou z dolomitu byla
identifikovana viiné pacule, coz potvr-
dilo i popisy starorimskych dél, jako
jsou napt. texty Plinia starsiho. Podle
nich zahrnovaly parfémy dvé odlisné
slozky, étericky olej a tuk, v pripadé
carmonského parfému byl rostlinny.
Vonnou slozku predstavoval olej ze
suchych listli pacule, rostliny, ktera po-

chazela z tropickych oblasti indického
subkontinentu. Parfémy staf{ Rimané
nepouzivali pouze v bézZném zivote, ale
naleZely ke vSem slavnostnim okamzi-
kim a ceremonialtim téch nejvazenéj-
$ich Rimant.

Zatimco nevonavou Evropu zaplavilo
parfémové temno, Arabové dovadéli
své uméni s viinémi k absolutni do-
konalosti. Objevili techniku destilace
rostlin a otevrel se jim svét velkého
umeéni. Spolu s kfizovymi vypravami

se parfémy dostaly konec¢né do Evropy
a obchod s vlinémi ozil.

Prvni moderni parfém, tzv. Uherska
voda, zaloZend na rozmarynu a levan-
duli, vznikl roku 1370 a v Evropé jeho
obliba dominovala po staleti az do té
doby, nez se objevila kolinska voda.

Alchymista uherské kralovny Alzbéty
rozpustil vonné oleje v alkoholu a ve
14. stoleti obohatil svét o prvni moderni
parfém, ktery si udrzel nebyvalou obli-
bu. Uherskou vodu sesadila z triinu az
voda kolinska.

V 16. stoleti se o rozsifeni parfému
zasadila Katefina Medicejska, ktera

z Itdlie dovezla novy mistni zvyk

do Francie, kam se vdala, a zavedla
parfémy jako povinnou médni novinku.
Ve Francii od roku 1533 tispésné
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podnikal s viinémi Ital jménem René le
Florentin, osobni parfémar panovnice
Katefriny Medicejské. Mél obchod

na mosté Pont au Change a po ném

i ostatni dalsi tvirci viini. V té dobé

se zacaly psat déjiny parfémaiského
méstecka Grasse v Provence. Francie
se do parfémt Uplné zblaznila. V 17.
stoleti uz vSichni chtéli mit sviij vlastni
parfém, nebo alespoi parfémované
rukavicky. Na francouzském dvorie

se v 17.a 18. stoleti parfémovalo
skoro vSe, a to za ticelem zakryti
pachd. Kral Ludvik XV. pozadoval ve
svych komnatach kazdodenni zménu
opulentnich vini. Slavnou Madam de
Pompadour parfémy rocné prisly na
ptl miliénu frankd.

EAU DE COLOGNE - KOLINSKA
VVODA Z KOLINA

Kolinska voda, pojmenovana po Kolinu
nad Rynem, kde ji roku 1709 namichal
Giovanni Maria Farina, zp{isobila ve
vyvoji viini poradnou revoluci. Eau de
Cologne s citrusy, levanduli a rozma-
rynem presné vystihla novou touhu

po leh¢ich a svézejsich parfémech

a dodnes déla slavu a ¢est némeckému
parfemarstvi. O 100 let pozdéji znacku
koupil Ferdinand Miihlens, ale po soud-
nich sporech musel viini pfejmenovat.
Slavna kolinska tak nese nazev podle
Cisla popisného jeho domu 4711.

19. stoleti, zlaty vék parfemarstvi
Zlevnéni a rozsireni parfémd umoznil
objev syntetickych latek. Konecné se
zacala parfémovat i stfedni tiida. Pierre
Francois Pascal Guerlain si po studiu
chemie otevrel maly obchiidek s viiné-
mi. Historie znacky Guerlain se datuje
od roku 1828. Parfémy zacal casem

i sam vyrabét a jeho specialitou se staly
unikatni viiné ,na miru“ Znacka Guer-
lain s vice nez tfemi stovkami parfému
se dnes radi mezi nejslavnéjsi a nejvetsi
kosmetické firmy svéta moderni par-
fumérie.

KDYZ PROMLUVi EMOCE

Jak se vyznat ve viinich? Viini nemusite
rozumét. Zalezi hlavné na tom, jaké
emoce v nas vzbudi. Viiné je jako
poezie beze slov, musite ji citit. Na

to dnes sazeji tviirci parfém, proto
inspiraci berou ze vzpominek, jak
jinak. Slavny Thierry Mugler, autor
jednoho z nejznaméjsich parfémi ze
siné slavy se ptiznal k tomu, Ze jeho
parfém Angel z roku 1992 ma tajemstvi
ukryté v gurmanské inspiraci z détstvi.
Je v ném kouzlo viiné babicc¢ina
jablecného zavinu.

Parfém Revlon Charlie roku 1973
zasahl svét tim, Ze byl stvofen pro Zenu
vyznavajici svobodu ducha. Odvazné
reklamy 70. let odstartovaly i boom

v muzském svété, kde si muzi vystacili
jen s kolinskou vodou a vodou po ho-
leni.

KdyZ zména, tak Sokem. V roce 1971
vznikla odvazna reklamni fotografie, na
niz pézoval Yves Saint Laurent uplné
nahy, s flakonem prvniho panského
parfému YSL umisténym na pfirozeni.
Fotka Sokovala i vzrusovala a muzsky
svét obratem zatouzil po parfému.

Nakonec se ukazuje, Ze nezalezi pouze
na dobrém slozeni parfému, ale také
na tom, jaké emoce a naladu v nas
viiné vzbudi. A o to tady jde v prvni
Fadé. Parfém se stava sviidnou soucasti
osobnosti, ktera vyrazné zvysuje sebe-
védomi a zprijemnuje kazdy den nejen
nositeli, ale zejména Sirokému okoli.
Spravné zvoleny parfém znasobi nasi
energii, silu, sebejistotu, vasen. Neni jen
doplnikem, ale také vyjadienim zivotni-
ho stylu.

JAK POZNAT DOBRY PARFEM?

Dobry parfém ma hlavu i patu
a srdce na spravném misté

Hlava, srdce a zaklad, to je stéZejni pod-
stata kazdého parfému. Tyto tfi prvky
spolu tvori krasnou harmonii, ktera
zaruci, Ze budete mit z vliné neustaly
zazitek. Kdy?z si takovy parfém pro sebe
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jednou objevite, zistanete mu vérni po
cely zivot.

Jsou to chytfe poskladané esence, které
si tvlirci véhlasnych znacek strezi jako
tajemstvi, nebot jsou tim nejcennéjsim
vzorcem globalniho byznysu s parfémy.
Kdo chce pochopit parfémy, ten se musi
vydat na dlouhou dobrodruznou cestu
doslova kolem celého svéta. Znalci voia-
vého byznysu znaji pribéh viiné do téch
nejmensich detaild. Sadari, péstitelé,
sbéraci, odpovédni prodejci i kSeftari

z podsvéti, vcetné uméni prastarych me-
tod vyroby az po ty nejmodernéjsi tech-
nologie, to vSechno se nachazi v malém
flakénku s parfémem, ktery umi chyt-
nout nejen za nos, ale téz za srdce.

Parfém, odborné nazyvany Extrait,
predstavuje nejintenzivnéjsi formu
viiné, ktera je na trhu k mani. Pfi kon-
taktu s kiizi vytvari jedinecnou alchy-
mii a projevuje se odli$né na kazdém
z nas. Podil vonnych slozek je 15-40 %,
takze ho staci aplikovat v minimalnim
mnozstvi na nékolik pulznich bodi na
téle. Vydrzi vice nez 6 hodin.

EdP - Eau de Parfum (parfémovana
voda) obsahuje 8-15 % vonnych slo-
Zek, hodi se pro slavnostnéjsi prilezi-
tosti. Vydrzi 3 az 5 hodin.

EdT - Eau de Toilette (toaletni voda)
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je urcena k dennimu noseni, na jemné
provonéni. Obsahuje jen 4-8 % von-
nych slozek. Musi se pocitat s tim, Ze je
tieba viini na kazi aplikovat béhem dne
nékolikrat. Vydrzi cca 4 hodiny.

EdC - Eau de Cologne (kolinska voda)
obsahuje 3-5 % vonnych slozek. Je ur-
Cena k Casté aplikaci na celé télo, vlasy
i odév. Muziim slouzi i misto vody po
holeni. Viné ma vydrz cca 3 hodiny.

Parfémy se nejlépe testuji po ranu, kdy
je na tom nas cich nejlépe a je nejvni-
maveéjsi. Jedna znacka parfému na cely
zivot? Tak to rozhodné nestaci. Vkus se
méni s vékem i ro¢nim obdobim, proto
parfémy radi stfidame. S parfémy se to
ma jako s nasim Satnikem. Pro kazdou
prilezitost je tfeba ucinit tu spravnou
volbu.

BéZné znackové parfémy jsou urceny
ke komercénimu pouziti, takze jsou
snadno rozpoznatelné. Oproti tomu
Niche viiné predstavuji noblesni

a nejvyssi pricku na parfémovém trhu
a zarucené s nimi vystoupite z davu.
Vyrabi se zasadné za pouziti téch nej-
vzacnéjsich prirodnich ingredienci v té
nejcistsi formé. Parfémovi nadSenci za
luxusni flakony nevahaji vydat i vétsi
obnos. Znamé znacky Niche parfémt
nabizeji parfémovy klenot, ode dna az
po okraj naplnény originalitou. Vase
volba vhodného Niche parfému zname-
na zasah ,do cerného” na pomyslném

terci parfémového Olympu. Vystupte
z davu a udélejte si radost. Ja se zamilo-
vala do parfémt Fragonard.

Parfumerii Fragonard zalozil pred
prvni svétovou valkou Eugene Fuchs.
Rozhodl se ji pojmenovat po slavném
rodaku z Grasse, malifi Jean-Honoré
Fragonardovi (1732-1806).

Znacka Fragonard je véhlasna svymi
luxusnimi parfémy a kosmetikou inspi-
rovanymi kvétinami a prirodou a ba-
lenymi v rozkosnych flakoncich. Mij
tip je: pravy parfém Etoile, zaCina pod-
manivymi tony kvétin a ovoce, konci
vzrusujici direvitou vini cedru, mosusu
a ambry. Zakoupila jsem ho v obchodé
Fragonard v Parizi, coz mu jesté prida-
va kapku péknych vzpominek.

Trendy udavaly hvézdy filmového nebe,
tak se stalo, Ze i Adina Mandlova byla
tvari francouzského parfému Caron.
Zita Kabatova prozradila, jak vonél
Oldrich Novy a kde nosil sviij parfém.
Pouzival pansky parfém Knize Ten. Ve
Vidni byl k sehnani za 3.000 $ilinkd.
Maly flakonek mél stale pti sobé v malé
kapsicce saka a vonél tak, jako nikdo
druhy. V této zemi neni zadny dospély
Clovék, ktery by neznal vétu: Zaviete
o¢i, odchazim! Pronesenou neopakova-
telnou barvou hlasu a akcentem herce,
ktery se stal milackem Zen. Kouzlo
parfému je i v tom, Ze kdyz odejdete,
parfém ziistava.

Politické zmény v Ceskoslovensku
ovlivnily vSechny oblasti naseho Zivo-
ta, kosmetiku nevyjimaje. Luxusnich
zahrani¢nich parfémi jsme si moc neu-
zili. Velky vybér byl mezi Zivymi kvéty
z karlovarského podniku V¥idlo. Nic
pro mladé slecny a damy, nebot viiné
byla prili$ intenzivni. Lahvi¢ka zZivych
kvéti stala 16 KCs a podle zdroji se jen
za rok 1988 vyrobilo a prodalo za 30
mil. KCs. Mezi nami dévcaty byl spise
zajem o polsky parfém zn. By¢ moze.
Cas od ¢asu se v obchodech (vétsinou
pod pultem) nebo v Tuzexu objevily

i zapadni parfémy. Moje mamka méla
na kosmetickém stolku Ninu Ricci, Fidji,



Antilope a v poloviné 70. let se dostala
i k Dioru, nebot tato znacka dostala
povoleni otevtit si prodejnu v Praze

v Pat{Zské ulici. Rik4 se, 7e se v Dioru
nestacili divit, kolik toho dokazala mala
prodejna v komunistické zemi prodat.
Praha pry atakovala prvni piicky mezi
svétovymi mésty s nejvyssi prodejnos-
ti. Miss Dior, Diorela, Diorissimo i pan-
ska viiné Eau Sauvage slavila velky
uspéch, protoze kazdy si chtél doprat
dotek parizského luxusu.

V osmdesatkach jsme stali frontu na
deodoranty. Nemit Fa nebo Impulse, to
bylo spolecenské faux-pas. Jeden deo-
dorant stal kolem 80 K¢s. O tridu vys
byl stiibrny flakén s obrazkem zapada-
jictho slunce - Fly Away. O ikonickém
Chanelu No.5 jsme si my Zeny nechava-
ly jenom zdat.

.Parfém je neviditelny, ale
nezbytny a nenahraditelny modni
doplnék. Avizuje, ze Zena pfichazi,

a pfipomina ji, kdyz uz odesla.”
Coco Chanel

sV roce 1921 zpUsobil celosvétovou
revoluci prvni parfém, ktery byl uzce
spojeny s médnim domem - kultovni
Chanel No. 5. Vytvoril ho Ernest Beaux
pro navrhaiku Coco Chanel. Nejslav-
néjsi parfém svéta s kvétinové-direvitou
vini uc¢aroval miliéndm Zen a dodnes
je nejprodavanéjsim parfémem na
planeté. Dobrou reklamu mu udélala

Udélate néco pro prirodu, sebe, ostatni,
potkate noveé pratele... a kdo vi, mozna i lasku!

Kdy a kde se zapojit, reportaze z probéhlych akci nebo
misto pro vas navrh na opravu trasy najdete na

i nejznamé;jsi blondynka svéta MM /
Marylin Monroe svym provokativnim
vyrokem. Co si oblékdm na spani? Jen
Chanel No. 5.

Parfém je luxusem dostupnym pro
kazdého, intimnim dopliikem naseho
styly, klicem k lidskym srdcim, branou
do svéta sni, fantazie a vzpominek.

Sérka 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.

WWW.STEZKYZLASKY.CZ
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Kdyz si ho nevybereme sami, délame
kardinalni chybu. Parfém je totiZ nase
malé druhé ja, nebot ...

Odév obléka tela, ale parfém je bliZ
dusi.

Parfém je vizitkou, kterd prichdzi
jesté pred poddnim ruky.

Parfém rikd vsechno, co nechceme
rict nahlas.

V tom tkvi jeho rafinované tajemstvi! &

INZERCE

B4 STEZKY Z LASKY
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Inspirace na zajimave cteni

Léciva sila krystal
Colette Baron-Reid

Vydalo nakladatelstvi Synergie Publishing SE
www.synergiepublishing.com

Kniha a 58 karet
Zasvéceny vyklad energii a léCivych sil krystalii

Premysleli jste nékdy o tom, jestli
jsou krystaly zivé a mohou vam
predat néjaké poselstvi? A co kdyz
poZzadate vesmir, aby vas vedl a dal
vam znameni ohledné vasich vztahti
nebo blahobytu a prostiednictvim
krystalli by se vam tohoto vhledu
dostalo? Ted' je to mozné! Colette
Baron-Reid vytvorila tuto original-
ni sadu, abychom se mohli spojit
s nad¢asovou moudrosti krystald,
ktera ndm umozni prozkoumat
vSechny aspekty naseho zZivota.

PoloZzte otazku a soustfed'te se na

" nejvy3si dobro, abyste dostali mou-

drou a nékdy i humornou odpovéd.

« sy, Premyslejte o divérnych a smyslupl-

nych poselstvich. Spojte se s védomym
vesmirem a ziskejte praktické vedeni a novy vhled do zZivota.

COLETTE RSk -BEn

Prakticka moudrost tarotu
Arwen Lynch

78 karet Radiant Rider-Waite Tarot

Vydalo nakladatelstvi Synergie Publishing SE

Kapesni velikost 78 karet
Radiant Rider-Waite
Tarotu s jednoduchymi
a srozumitelnymi vyklady
vytiSténymi pfimo na kartach
- vyznamy karet si tedy
nemusite hledat jinde. Skvélé
karty vhodné pro zacatecniky
i pro zkuSené vykladace
a vSechny mezi tim. Idealni pro
rychlé vyklady o jedné karté -
jednoduse si vytahnéte kartu na
zacatku kazdého dne, nebo kdyz
pred vami bude néjaké rozhodnuti
¢i problém.
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Novy BioAbecedar
Hanky Zemanové

Vydalo nakladatelstvi Smart Press
www.smartpress.cz

Vse podstatné o zdravém
jidle v jedné knize. Srozu-
mitelné informace, ovérené
odborniky a celostnimi 1éka-
fi. 25 let Hancinych prak-
tickych zkuSenosti. Po 13
letech uspésného prodeje
kompletné prepracovany.

BioAbeceddr

e e

Jak sladit zdravéji?

~

Které potraviny opravdu potrebujeme pro zdravi?

Jaké jsou rozdily mezi mléénymi vyrobky?

Které Skodi a které prospivaji?

Které oleje a tuky patii mezi mistni poklady?

0 kolik vice cennych omega-3 mastnych kyselin obsahuje
maso ze zvitrat z pastvy?

Pater a ploténky - Jak se zbavit
bolesti zad

Roland Liebscher-Bracht a Petra Brachtova

Vydalo nakladatelstvi KAZDA
www.knihykazda.cz

Ronald Liebscher-Bracht
a doktorka Petra Brachtova
se jiz vice nez 30 let vé-

b i s e — e B s e b

PATER & PLOTENKY

nuji védeckému vyzkumu JAK SE ZBAVIT
a terapii. Béhem této doby BOLESTI ZAD
se jim podatilo vyvinou je- -

dine¢nou a vysoce t¢innou =

= jak vznikd bolest zad
a proc klasickd terapie
z dlouhodobého hlediska
nepomdhd [ ]

= jak vdm metoda
Liebscher & Bracht ddvd
redInou sanci na zbaveni se bolesti

= jak si miiZete od bolesti zad pomoci sami diky specidlné
vyvinutému programu, ktery se sklddd z lehké
osteopresury, protahovacich a posilovacich cvikii
a fascidlni masdze

= jak miiZete okamzité zmirnit akutni bolesti zad

= jak si zachovat pohyblivost a Zit bez bolesti aZ do
vysokého véeku

metodu 1é¢by bolesti zad. Eﬁ
V knize se dozvite: ﬂ



6 vylosovanych lustitelt
krizovky a 6 vylosovanych
lustitelG sudoku obdrzi

PRO VOLNE CHVILE

Krizovky
a sudoku
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SUDOKU - NAVOD: Podle vepsanych ¢islic doplnte ¢isla tak, aby vzdy v celé fadce, v celém sloupci a v mensich Reseni sudoku z ¢isla 1-2
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Spravné odpovédi zasilejte do 25. 6. 2024 na adresu redakce: Diochi, spol. s 1. 0., Zampiénové 2, 104 00 Praha 10 Pitkovice. Nebo e-mailem: tajenky@diochi.cz.

Vyhercizéisla 1-2/2024 - Tajenka kfizovky: ,VIna nese ale nedd se fidit", sudoku: 487. K¥izovka: Cafourek Pavel, Hrotovice; Josefusova
Lucie, Opava; Daubnerovd Marcela, Otrokovice; PoldSek Jan, Jindfichlv Hradec; Hladilova Alena, Ricany; Kaspdrkova Frantiska,
Napajedla. Sudoku: Prokopovicova Markéta, Olomouc; Dohnalova Nada, Olomouc; Krejci Milena, Sternberk; Mareckova Monika, ZIin; Vala
Leopold, Hprni Be¢va; Boudové Simona, Ceské Budéjovice.
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PREDPLATNE SFERY
6 cisel jen za 369 K¢

Jak objednat?

% VVolejte: +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
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{ Cesty k sobé

/77
v internetové vysilani

Informace, nové postupy a netradi¢ni feSeni zajimavych hostu, jak
obohatit < [

Videa - rozhovory, prednasky, semin:
Clanky - novinky, postrehy, nazory, rady
Akce - festivaly, vystavy, meditace

MUDr. Jan Vojacek, CFMP Monika Ben Thabetova Alzbéta Sorfova
Jak nevyhoret Vice nez mistrovska Cisla Nové informace 5

www.cestyksobe.cz



CLENSTVI
V KLUBU DIOCHI
— ZADNE ZAVAZ

JEN VYHODY.

KLUBOVA KARTA
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CESTA KE ZDRAVI = DIOCHI
Diochi spol. s r.0., Praha 10-Pitkovice, 104 00 Zampiénova 2 Diochi Slovakia s.r.0., Hlavnd 31,917 01 Trnava
~ tel.: +420 222 764 004 tel: +421 335516 633
info@diochi.cz, www.diochi.cz W diochi@diochi.sk, www.diochi.sk
Boskovice, Kostikova Martina, prodej Manesova 21, Po-Ut: 15.00-17.00 hod, Banska Bystrica, Salén Slender Life, Namestie SNP 17,974 01,
St:15-16 hod. Jinak dle tel.domluvy, na tel. 775115619 banskabystrica@diochi.sk, Po: 8 -17 hod., Ut: 8 -16 hod., St: 10 -17 hod.,
Brno, Ing. Radka Moudrg, Vaclavska 4, vchod ze dvora, Stv: 8 -17 hod., Pia: 8 -13 hod,, tel.:+421 484 144 706, +421 907 800 731
602 00, brno@diochi.cz, Po: 14-18, Ut: 14-18, St: 10-14, Ct: 15-18, Bratislava, Sabinovska 4/A (vjazd zTrnavskej ulice 56), 82102
tel.. 775187079 Po-Stv: 9.30-17.30, Pia: 9.30-15 hod. (obed 13 -13.30 hod.),
Ceské Budéjovice, Alena Mitter, poliklinika U TFi Iv(i 4 (2. patro), 370 01, bratislava.sabinovska@diochi.sk, tel.: +421 918848777
budejovice@diochi.cz, Po: 10-17, Ut: 9-16.30, St: 12-16.30, ® Kosice-Razusova, Razusova 37, 040 01 Kosice, kosice.razusova@diochi.sk,
nebo dle tel. dohody, tel.: 775622 006 Po. 10 -17, Str. 13 -16, Pia. 13 -15 hod., tel.: +421918 463 681
Cesky Tésin, Marek Liska, Mezi Lany 271, 735 62, tesin@diochi.cz, ® Kosice-Dominikanske namestie 6, 040 01 Kosice, kosice.dominikanske@
Po: 8-20, Ut-Ne: dle tel. dohody, tel.: 608 278 573, 608 827 791 diochi.sk, Po, Ut, Stv: 9.30 -17 hod., Pia: 9.30 -14.30 hod.,tel.: +421915 767 700
Décin,Petr Rulc, Saska 100/32, 774 802 824, 725 679 560, decin@diochi.cz Michalovce, Gorkého 11/ 1 posch., 07101, michalovce@diochi.sk,
Karlovy Vary, Nadézda Jandova, Brigddnik( 18 (naproti Penny), 360 01, Po-Stv: 10-17, Pia. 10 -15 hod., tel.: +421917 178 720
karlovy.vary@diochi.cz, dle tel. dohody, tel.: 776 676 898 Nové Zamky, Podzamska 4/A, ¢ d. 231, polyfunkénd budova 1. p, 940 02,
Liberec, Dagmar Slechtova, ul. 8. bfezna 72/12a, 460 05 Liberec, novezamky@diochi.sk, Po-Ut-St-Stv. 09 -17 hod., tel.: +421 905 300 144
tel: +420 602 295 795, e-mail: liberec@diochi.cz, Po-Ct: 9.30-17, Pa: 9.30-15 (obed 13.00-13.30)
nebo dle dohody (vchod do provozovny je prijezdem do dvora) ® Poprad, Obchodné centrum ALFA, Ndmestie Sv. Egidia 18/41, 058 01,
Neratovice, Miroslav Svoboda, Salon Rege, Kojetickd 1023, 277 11, poprad@diochi.sk, Po, Ut, Str, Stv: 9 -16.30 hod., Pia: 9 -15 hod.,
neratovice@diochi.cz, dle tel. dohody, tel.: 602 186 630 tel.: +421 917177686
Olomouc, Mgr. Petra Konecna, ZdravoTEKA, 28. fijna 11 (pési zéna naproti Presov, Masarykova 16/A (prizemie), 080 01, presov@diochi.sk,
OD Prior), 779 00, olomouc@diochi.cz, Po, Ut, Stv: 9.30-16.30, Str: 9.30-17.30, Pia: 9.30-15.00 (obed 13.00-13.30),
Po, Ct: 10-17, Ut, St: 10-18, P&: 10-16, tel.: 608 711 410 tel: +421 905 818 555
Ostrava, Mgr. Helena Zvarikovd, Lékarna Apavar, Jureckova 16, 702 00, Prievidza, Matice slovenskej 12 (budova ROZVOJ), 97107,
ostrava@diochi.cz,Po-Ct: 8-17, Pa: 8-16 tel.. 724 484 812 prievidza@diochi.sk, Po, Str, Stv: 9.00-15.30 (prestavka 12.30-13.00),
Pardubice, Zdenka Hevakovd, budova T-String, Masarykovo nam. 1484 tel: +421 918 802 027
(6. patro), €. dv. 646, 532 30, pardubice@diochi.cz, Po 16-19, Trengin, Jilemnického 2, OC ALFA, 1. p., 91101, trencin@diochi.sk,
St: 11.30-16, Ct: 9-14, nebo dle tel. dohody, tel.: 605 280 499 Po, Str, Stv: 10.00-16.30, obednd prestavka 13.00-13.30,
Pisek, Hana Grasslov4, tf. Narodni svobody 21, 39701, tel. +421917 717 737
pisek@diochi.czv, Po-Pa: 7-17.30, So: 8-11, tel.: 737 484 081 Trnava, Hlavna 33/16, 917 01, trnava@diochi.sk,
Praha 1, Alena Cermakova, Politickych vézd 15 (1. patro), 110 00, Po, Ut, Stv: 8.30-16.30, Str: 8.30-17.30, Pia: 8.30-16.00, obedné prestavka:
praha@diochi.cz, Po, St: 14-18, Ut, Ct, P&: 9-13, tel.: 224091330 13.00-13.30, tel.. +421917 717 787
Prost&jov, Mgr. Martina Bedfichova, Bylinkova apatyka, ®Zvolen, ). Kozaceka 11 (Dom sluzieb), 1. posch. 960 01, zvolen@diochi.sk,
Zizkovo namesti 21, 796 01, prostejov@diochi.cz, Po-Pd: 9-17, S0: 9-12, Po, Ut, Str, $tv: 9-17hod., (prestévka 12.30 - 13.00), tel.: +421917 200 207
tel: 728036 738 Zilina, Bottova 5,010 01, zilina@diochi.sk, Po-$tv: 9.00-17.00,
Roznov pod Radhostém, Vedouci Sféra Klubu Diochi Roznov, Pod kfiby 5630/C, (obed 13.00-13.30), tel.: +421 917 200 178
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
Zlin, Dagmar Buranovd, ZdravoTEKA, Kvitkova 80 (budova byvalého Cedoku),
760 01, zlin@diochi.cz, Po-Ct: 10-13, 13.30-18, P4: 10-16, tel.: 603 562 584
-~ v A -~ v ‘
I kRASA ZACINA UVNITR ‘
8595247761989 I “," .3
TR -

Pozor zména | Aktualizovdno 5. 4. 2024

{ ; | F



L)

-

¥ pPOZOR
« NA KLISTATA

Prevence:

ASTOFRESH kapky - nastfikejte na pokozku rukou
a nohou. Hmyz nema rad obsazené silice

Pri napadeni klistéte:
1. Dezinfikujte kapkami SAGRADIN

2. Potfete kremem DIOZON CLEAR ASTOFRESH kapky
3. Zacnéte uzivat maceraty bylin fepiku lékafského,
kukliku méstského, cernuchy seté, kociciho drapu,
; e I@rnohlavku, yzopu lékafského, draci krve apod.

DIOZON clear SAGRADIN kapky DEVIRAL kapsle DiNAvir kapky GEROCEL kapky

Zakoupite online na www.diochi.cz, tel.: 222 764 004, info@diochi.cz

nebo na certifikovanych klubech Diochi po celé CR




