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KALEIDOSKOP

VITE, ZE CHOBOTNICE
MA TRI SRDCE
A MODROU KREV?

Dvé postranni srdce chobotnice pumpuji krev do Zaber, kde
dochazi k okysliceni a jedno centralni pumpuje okyslicenou
krev do zbytku téla. Kdyz chobotnice napfiklad pfi Utéku
plave, centralni srdce se na chvili zastavi, cozZ je divodem,
pro¢ chobotnice radéji ,chodi” po mofském dné, nez plavou
- je to pro né méné vycerpavajici. Na rozdil od nas lidi, ktefi
mame krev ¢ervenou diky hemoglobinu, krev chobotnice
obsahuje hemocyanin s pfimési médi. Hemocyanin je
efektivnéjsi v chladném prostfedi s nizkym obsahem
kysliku, tedy v hlubindch oceanu. V momenté, kdy se
hemocyanin okyslici, krev chobotnice ziska modry odstin.
Chobotnice maji nervové bunky i v chapadlech, takze
kazdé chapadlo se ¢astecné ,rozhoduje samo”, a k tomu
jsou neskutecné inteligentni - umi otevirat sklenice, fesit
jednoduché hadanky, dokonce si ,hraji“. Chobotnice také
umi ménit barvu a texturu kdze diky chromatofordim - a to
nejen pro maskovani, ale i kvili komunikaci.

VE VESMIRU TO ,VONI*
PO SPALENEM MASE
A KOVU

Astronauti po navratu z vystupu do volného prostoru popisuji
zvIastni zapach, ktery ulpi na skafandrech. Pry pfipomina
spalené maso, svarovany kov nebo ozén. Védci se domnivaji,
7e to zplsobuji vysoce energetické ¢astice, které ve vakuu
reaguji s materidly na povrchu skafandru. Kdyz astronauti
pracuji ve vesmiru, jejich vystroj je vystavena kosmickému
zafeni a plazmé ze Slunce. Tyto Castice interaguji s povrchy
oblek( a zafizeni. Kdyz se pak astronauti vrati dovnitf

a oteviou helmu, ¢ichové receptory zaznamenaji produkty
téchto reakci, které vznikly az pfi kontaktu s atmosférou uvnitf
lodi. Zjednodusené; ve vesmiru nic necitite, ale to, co bylo
venku, , pfinese” do kabiny molekuly, které vznikly chemickymi
reakcemi a pfipominaji zapach ohné, kovu nebo spaleniny.
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PROC MENI KVETY
SVOU BARVU?

Ménici se barvy kvétd nejsou jen krasnym estetickym
jevem - Casto jde o sofistikovany zplsob komunikace

s okolim, zejména s opylovaci. Rostliny timto zpsobem
davaji najevo, kdy je kvét pfipraven k opyleni, nebo kdy
uz byl opylen. Neopylené kvéty maji ¢asto jasné, lakavé
barvy, které vcely miluji. Po opyleni kvét zméni barvu
(napf. z rizové na bilou nebo ze Zluté na Cervenou), ¢imz
dava signal:,, Diky, uZ jsem opyleny, béZ jinam.“ Néekteré
rostliny méni barvu kvétu pfirozené v pribéhu zivota kvétu,
bez ohledu na opyleni. Slouzi to k odliseni , ¢erstvych”
a,starnoucich” kvét. Zménu barvy kvétl zplsobuje také
ph pldy napfiklad u hortenzii (Hydrangea): v kyselé pidé
jsou modré, v zasadité rizove.

Neni to signal pro opylovace, ale reakce na chemické
slozeni prostfedi. Zména barvy je zplsobena pigmentem
(zménou koncentrace antokyand, flavonoid( nebo
karotenoid(), chemickou reakci (pH bunécné stavy,
enzymatickymi procesy nebo oxidaci) a také vnéjsimi
faktory: svétlem, teplotou, pddnim slozenim.

LIDSKE TELO MA VICE
NEZ 600 SVALU!

A ten nejsilnéjsi sval patfi Zendm! V poméru ke své velikosti
je jim totiz délozni sval (myometrium). BEhem porodu vyviji
obrovsky tlak, aby vytlacil miminko ven. Sila stah(i se méfi

v desitkach newtont na centimetr ¢tverecni - pfipomina silu
hydraulického lisu! Dalsim svalem, ktery vyviji obrovskou
silu je masseter (Zvykaci sval), ktery umi vytvofit tlak az 90
kg na jeden Ctverecni centimetr. Nejvétsim svalem je pak
gluteus maximus (hyzdovy sval), ktery zajistuje vzpfimenou
chlzi, béh, vstavani ze sedu a je ddleZity pro stabilitu celého
téla. Nejvytrvalejsim svalem je srdce - nezastavi se, pracuje
neustale, cely Zivot a za minutu pfecerpa 5-7 litr(i krve, za
den az 10 000 litra! Nejmensim svalem v téle je pak stapes
(tfminek) ve stfednim uchu, ktery pomaha prendset zvukové
viny. Usmév aktivuje 17 svald, zatimco mraceni az 43 - tak se
radsi usmivejte! A nezapominejte, ze svaly potiebuiji trénink -
bez pohybu ochabuji (atrofuji) uz béhem par dni!
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informace?

Navstivte nase webové stranky!
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zajimavych ¢lank( z poslednich ¢isel i to,
co se do ¢asopisu neveslo.

www.casopis-sfera.cz

Facebook Sfeéry

je tu pro vas!
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den na vas ¢ekd néco nového.
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EDITORIAL
Mili ¢tenari
Stery,

ohnivé obdobi roku je tady a s nim i ohnivé
emoce a ruzné variace na téma ,laska“. Zname
lasku partnerskou, mileneckou nebo treba pecovatelskou... Podle starych
Rekti mizeme rozlisit nejméné osm druhii lsky: FILAFTIA znamena
lasku k sobé, EROS predstavuje lasku erotickou, FILIA prinasi hluboké
pratelstvi, LUDUS lasku hravou, PRAGMA dlouhodobou, STORAGE
nesexualni pritazlivost, MANIA je spalujici a nejvyssi formou lasky je pak
laska bezpodmine¢nd — AGAPE.

Prave posledni zminovana, agapé, je klicem k vnitrnimu klidu,
harmonii a zdravi, a to vSe muzeme objevit, kdyz se ztiSime a nauc¢ime
se pravideln¢ obracet do svého nitra. O Védské meditaci se doctete

v zajimavém rozhovoru s lektorkou této techniky Terezou B6hmovou,
buddhistické ztiseni a Bodhicittu pak predstavi Blanka Neoralova. Jak
to bylo se vztahy ve starém Recku se doctete v ¢lanku Lenky Adamové,
a pokud ve vztahu hledate
vinika problému vzdy v tom
druhém, oci vam pomuzou
otevrit manzelé Studnickovi.

7 hlediska fyzického zdravi
jsou v tomto ohnivém obdobi
roku nejvice sklonovanym
pojmem prave srdce a cévy

- doctete se, jak na to, aby
byly zdravé a silné, a pokud
n¢jaké to oslabeni v této
elesné rovineé citite, receptury
Vladimira Duriny v podobé
preparatu Diochi vam urcite

budou oporou. Kromé ,srdec¢nich zalezitosti samozrejmé dostanou
prostor na strankach Sféry i dalsi témata, jen namatkou - ¢ekaji vas
vlasy, hormonalni zdravi Zeny, aromaterapie nebo dalsi zajimavé
rozhovory.

Krasné dny plné ohné a lasky!
Srdecné
Hana Nemcovd

Séfredaktorka
hana.nemcova@diochi.cz
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CELOSTNI MEDICINA

CEVY A KREVNI
TLAK

Komplexni pohled
podle tradicni cinske mediciny




CELOSTN{ MEDICINA

Tradi¢ni ¢inska medicina (TCM) se na cévy diva jinak nez
medicina zapadni, ktera je zkouma predevsim anatomicky

a fyziologicky. Zapadni medicina se zaméruje na strukturu

a funkcnost cévniho systému, diagnostikuje a IéCi onemocneéni
jako aterosklerdza, vysoky krevni tlak Ci Zilni insuficience pomaci
lek(, chirurgickych zakrok( a dalSich metod. Naproti tomu
tradicni ¢inska medicina chape cévy v SirSim energetickém

a funkenim kontextu, propojuje je s proudénim zivotni energie

¢chi a krve (stie)a vnima jejich zdravi jako vysledek rovnovahy
mezi jednotlivymi organy a systemy téla.

Cévy jsou Uzce propojeny s Cinnosti
srdce (Xin), sleziny (Pi), jater (Gan)

a ledvin (Shen), které ovliviiuji
kvalitu a mnoZstvi krve, jeji pohyb

v téle a pruznost cévnich stén. Pokud
néktery z téchto organti nefunguje
spravné, mutze dojit k poruchdm
obéhu, stagnaci krve nebo jejimu
nedostatku. TCM se proto nezaméiuje
jen na samotné cévy, ale na cely
organizmus, jeho energetickou
rovnovahu a vzajemné propojeni
jednotlivych funkci.

Tento pristup umozituje komplexni
pohled na zdravi cév a moznost

jejich harmonizace pomoci bylin,
akupunktury, zmeény stravy

a zivotniho stylu. Prevence a 1é¢ba

v TCM spoéiva predevsim v podpoie
hladkého proudéni ¢chi a krve,
posileni Zivotni energie a odstranénf
skodlivych faktord, jako jsou stagnace,
vlhkost nebo hleny, které mohou

vést k cévnim obtiZim. Tento celostni
pristup se stale ¢astéji uplatiiuje i jako
doplnék moderni mediciny pii lécbé
cévnich onemocnéni.

VZTAH CEV
S DALSIMI ORGANY

V TCM je srdce povazovano za
hlavni organ odpovédny za krevni
obéh. Rika se, ze ,srdce Fidi krev

a cévy"“, coz znameng, Ze kvalita krve
a stav cév jsou primo zavislé na sile
srdce. Pokud je srdce slabé, krevni
obéh je nedostatecny, coZ vede

k problémiim, jako je nizky krevni
tlak, slabost a studené koncetiny.
Naopak, pokud dochazi k prehrivani

srdce nadmérnou emoci (napiiklad
stresem), mohou cévy trpét vysokym
tlakem a zanétlivymi procesy.

Slezina je zodpovédna za tvorbu krve
a udrZenf jejtho obéhu v cévach. Slaba
slezina mize vést kK hematomtm,
kiehkosti cév a chronické tnavé.
Jatra ukladaji krev a reguluji jeji
mnozstvi v cévach. Stagnace jaterni
¢chi miize vést k vysokému krevnimu

mohou se objevit potiZe jako chlad
v koncetinach, necitlivost, kiecové Zzily
nebo vaznéjsi cévni onemocnéni.

Pric¢in problému s cévami je nékolik.
Stagnace cchi a krve vznika v dlsled-
ku stresu, nedostatku pohybu nebo
Spatné Zivotospravy. Projevuje se
bolestmi, necitlivosti a kire¢emi. Ne-
dostatek ¢chi a krve - oslabenf orga-
nizmu, Spatna vyziva nebo chronicka

tlaku a bolestem hlavy. Ledviny ridi
esenci jing, ktera ovliviluje pevnost
cév a jejich vitalitu. Slabost ledvin
se mUze projevit aterosklerézou

a pred€asnym starnutim cév.

Cévy jsou propojeny s drahami
(ting-luo), coz jsou energetické
kanaly, kterymi proudi ¢chi a krev.
Harmonicky tok v téchto drahach
zajistuje spravnou vyzivu tkani

a organu. Pokud dojde k blokadé
nebo nedostate¢nému zasobeni krvi,

onemocnéni vedou k nedostate¢nému
prokrveni a studenym koncetindm.
Vlhkost a hlen zptlisobuji zpomaleni
krevniho obéhu, nadvahu, pocit téz-
kosti a otoky.

VYSOKY KREVNI
TLAK PODLE TCM

Vysoky krevni tlak (hypertenze)
je dnes obcas nazyvan ,tichym
zabijakem lidstva“, protoZe tietina
z téch, ktefi jim trpi, o ném ani
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mnozstvi v cévach
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nevi. Emoc¢ni zatéZ a nepatticna
strava se ¢im dal vic skryté a plizivé
projevuje na zdravi dnesni populace.
Nejcastéjsimi subjektivnimi priznaky,
podle kterych si ¢clovék sam mize
poznat pocinajici hypertenzi, jsou
podle ¢inské mediciny bolesti hlavy,
zavraté, piskani v usich ¢i nejasné
vidéni. Dals$imi ptiznaky jsou pak
podrazdeénost, vnitini neklid,
naladovost, nespavost, pocit tlaku na
prsou, poruchy paméti, zapominan,
zarudly obli¢ej a mravenceni ¢i
mrtvéni koncetin. Cinsky pohled na
vysoky tlak krve je jiny nez zapadni.
Vznik a vyvoj vysokého krevniho
tlaku miize byt bud’ postupny (u stavi
nedostatku jako je nedostate¢nost
jinu ¢i krve), nebo rychly (u stavi
nadbytku napt- jaterniho jangu). Podle
¢inské mediciny odpovidaji za vznik
hypertenze ctyri hlavni faktory. Jsou
to vnitrni vitr, ohen, hlen a blokdda
krve.

vzniku hypertenze v nasi zapadni
spolec¢nosti. Vznika nerovnovahou
jinu a janguy, jeZ je pfedevsim
zpusobena potlacenymi emocemi,
nebo naopak silné vyjadirenymi
emocemi, jako je hnév a zloba.

MiiZe jit o vnitini vitr z nedostatku
nebo z nadbytku. Vnitini vitr je

z nedostatku, at jiz krve, jinu,
obzvlasté ledvin a jater, pripadné

i jangu. Objevuji se ptiznaky, jako
jsou zavraté, bolesti hlavy, nespavost,
buseni srdce, Seroslepost, rizZové
zabarveni tvari, tres, tiky, svalové
zaSkuby, piskani v usich, bolesti

v bedrech, mravenceni ¢i brnéni
koncetin, u Zen nepravidelna
menstruace. Vnitini vitr z nadbytku
je zplisoben nadmérnym jangem



jater ¢i nadmérnym horkem,
pripadné ohném. Toto horko vznika
diky stagnaci jaterni ¢chi, ktera se
preménuje ve vnitini horko, jez
umoznuje vznik vnitfniho vétru.
Kazda stagnace ¢i blokada, at' jiz je

to stagnace ¢i blokada jinu, jangu,
energie ¢chi nebo krve, se miize
preménit na horko nebo ohen. Vitr
rozdmychava ohen a ohen zase plodi
vitr - jak rikaji stari Citiané ,oheti za
sebou vlece vitr a naopak®. Vitr ma
vzdy vzestupny smér a ani v tomto
pripadé se nechova jinak. Objevuji

se bolesti hlavy, silné zavraté az
motolice, poruchy vidéni, piskani

v usich, Cerveny oblicej, nékdy také jen
zacervenalé tvare. Terapie hypertenze
zpusobené vnitfnim vétrem z hlediska
¢inské mediciny spociva ve vylouceni
vnitiniho vétru, ochlazeni horka

a ohné jater, vyziveni krve a jinu jater
a posileni ledvin.

2. Vniti'ni ohen, ktery zptisobuje hy-
pertenzi, je zapric¢inén nejcastéji nad-
mérnymi emocemi (90 %), zbylych

10 % se prisuzuje napadeni zevnim
horkem ¢i ohném, ktery se usidli v téle
a rozpouta vnitini oheil. Stagnace ¢i
blokace vedou drive, nebo pozdéji

k vytvoreni vnitiniho ohné. Smutek,
strach a obavy oslabuji jin a zavda-
vaji pric¢inu ke vzniku lehkého jangu
plovouciho po povrchu, coz v nasem
pripadé predstavuje vnitfni ohei z ne-
dostatku. Objevuji se priznaky horka
z nedostatecnosti jinu, hlavné ledvin

a jater, jako jsou zavraté, noCni poceni,
sucho v krku, horko v péti srdcich (na
ploskach, dlanich a na hrudi), bolesti
v bedrech, piskani v usich, narizo-
vélé tvare, no¢ni poluce, erotické

sny, sterilita, impotence, predcasna
ejakulace. Terapie spociva ve vyZziveni
jinu ledvin a jater a sniZeni vnitini-

ho ohné. Neklid, nervozita, lekavost,
uzkost, nespavost, buseni srdce, aryt-
mie, extrasystoly mohou doprovazet
tzv. emocCni hypertenzi, jez vznika

z nedostatecnosti jinu srdce a ledvin

s ohném v srdci. Tato hypertenze se
projevuje i jako znamy syndrom bilych
plasti, kdy pri ocekavaném méieni

u lékare je zaznamenan podstatné
vyssi krevni tlak nez pti zméreni tlaku
doma v klidu.

3. Hlen vzdy souvisi se stravovanim.
Objevi se tehdy, kdyz slezina nestaci

vSechnu ,Skodlivou” zatézujici
potravu a piti zpracovat a produkuje
vlhko. Diky hromadéni vnitiniho
vlhka a jeho stagnaci se vytvari horko,
které pak jesté vic zahustuje vlhko

a vytvari se horky hlen. Pfedstavme
si horkou trubku, v niz proudi kalna
voda, jejiz vodova Cast se odparuje

a zahustuje horkem z trubek. Kal
houstne, je vazky, obtizné cirkuluje,
az stagnuje, usazuje se a ,lepi“ na
stény, ¢imz zuzZuje primér trubky

a zakonité tak zvySuje i pritokovy
tlak. Tento hlen spolu s emocemi je
pak ptivodcem nejen hypertenze, ale
také zvyseného cholesterolu, krevnich
tukd ¢i tukovych nadort lipomd.
Re$eni spo¢iva v rozpusténi horkého
hlenu, vylouceni vlhka, posileni
sleziny a stazeni vnitiniho vétru, jenz
vznika produkci horka.

4. Blokada krve z nadbytku muze
také zpuisobovat hypertenzi, kdy se
hlen postupné uklada na sténach cév
v podobé aterosklerozy, ¢imz se opét
zuzZuje prumeér a zvysuje tlak. Krev je
spolu s hlenem navic znac¢né viskozni,
husta a jeji zpomaleny priitok dava
pricinu ke vzniku embolii, trombi ¢i
namodralych kirecovych zil. Jasnymi
piiznaky stagnace krve z nadbytku
jsou nafialovélé zbarveni kiize,
nafialovélé zbarveni rtd a nehtq,
nafialovély jazyk, nékdy i s tmavymi

Mgr. Petra Strmiskova
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teCkami, bodavé bolesti na hrudi,
obcas i kolem zaludku a tmava
stolice. Lécba spociva v odblokovani
krve, odstranéni hlenu, rozproudéni
a vyziveni krve a snizeni vnitiniho
horka.

PREVENCE A LECBA CEVNICH
ONEMOCNENi VHODNOU
STRAVOU

Je zamérena ke stravé

a potravinam pro zdravé cévy.
Potraviny podporujici krevni
obéh jsou zazvor, Cesnek, skorice,
kurkuma. Na posileni krve jsou
vhodné Cervené fazole, goji, Cervené
maso v mirném mnozstvi. Pro
podporu jater a sleziny pridame

do stravy listovou zeleninu, Fepu,
ofechy. A Cemu je vhodné se vyhybat?
Hlavné nadmérnému cukru,
smazenym jidlim a tézké strave,
kterd vytvari hlen a stagnaci.
Tradi¢ni ¢inskd medicina ptistupuje
k cévnim onemocnénim holisticky,
spojuje stav cév se stavem celého
organizmu a jeho energetickou
rovnovahou. Pomoci spravné stravy,
bylin, cviceni a prevence lze udrzet
cévy zdravé a funkéni po dlouhou
dobu. Tento piistup miZe slouzit jako
doplnék k modernim metodam lécby
a piinést harmonii do Zivota.

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

TERAPEUTA LEOSE POSKOCILA

ZMENY U CELE RODINY

Koncem roku mé navstivilav Brné celd
rodina s malymi détmi. U malého chlap-
ce jsme fesili opakované nachlazeni - ve
Skolce nebyl jesté déle nez jeden tyden.
Maminka a dcerka byly pomérné v po-
fadku, u tatinka byvaji také ¢asté rymy
anachlazenf a o své zdravi md az pieh-
nanou obavu - snazi se snizit nadvahu,
pfilis se mu to vSak nedafi. Kromé celé

e,

Tl
R

fady lékd a vitaminG od Iékart zadné
dalsi preparaty neuzivali. Viysvétlil jsem
jim principy dietetiky, doporucil jsem
jim, aby se v zimnim obdobi neochlazo-
vali konzumaci jiznich plod( a zeleniny,
aby nedochazelo k tvorbé dalsich hlen(
v téle. Doporucil jsem u vSech ¢len(
rodiny nasadit kapky Baktevir a na pod-
poru imunity Viraimun, ktery obsahuje
vitdlni houby, a u déti 2x tydné po jedné
kapsli T CD4 Imuserol, ktery obsahuje
ucinné betaglukany z koziho kolostra.

V noru byli na kontrole, byl jsem mile
piekvapen, ze od zakladu zménili vyzivu

10 Kvéten-Gerven 2025

podle mych doporuceni a stale uzivaji
preparaty. Chlapec
prestal nachlazeni
bez antibiotik,

do skolky chodi
jiz tieti tyden,
tatinek zhubl 6 kg,
ma mnohem vice
energie a chodi

do posilovny.
Maminka a dcerka
jsou zcela v pofadku. Chvalil jsem je,
bylo vidét, jak je to tési. Véfim, ze budou
i nadale pokracovat.

BOLESTIVE KLOUBY
NA LEVE CASTI TELA

Ne vSichni klienti dobfe spolupracuji

a jsou otevfeni celostnimu pohledu na
vznik zdravotnich obtizi. Komunikace

s nimi je naroCna a vysilujici. Tak tomu
byloiu 58letého klienta, ktery pfisel

s tim, Ze ho boli klouby na levé strané
téla - kycel, koleno a rameno. Zaroven
mé seznamil s celou fadou vy3etren,
které jiz prodélal, a zatim zcela bez vy-
sledku. Jednalo se o bézné rozbory krve,
kde se neprokazal zanét, ani moznost
dny, dale byl na ortopedii, kde nebyly
shledany zmény v kloubech, v zdloze ma
jesté revmatologii. Klient je majitelem
obchodu v historické ¢asti mésta, kdyz
se vénuje zakaznikdm, ma za zady po

levé strané vchod do skladu a kancelafe,
pied nim je pult a vchod z ulice. Protoze
jizvime, Ze nejvetsim nepfitelem pro
vznik blokad v téle je prlivan a chlad-

ny vzduch, bylo mijasné, ze se jedna

o blokadu tohoto plvodu. Snazil jsem se
klientovi srozumitelné vysvétlit, jak jeho
obtize vznikly a Ze by bylo velice dobré
uzivat tablety Alfa Artrizone, které
skvéle uvolnuji blokady kloubd a sval(,
a ktomu postizend mista 2x denné
promazavat krémem Diocel Artrizone,
ktery ma také vynikajici icinky na klou-
by. Jsem pfesvédcen, Ze by tato kombi-
nace velice rychle vedla k ulevé. Klient

R OO

se se mnou rozloucil s tim, Ze zkusi, zda
ho to pfejde, nebo diagndzu stanovi rev-
matologie. VV opacném pfipadé se za tfi
mésice vrati pro doporucené preparaty.

DVA PRIPADY ZAHLENENI
A NAPROSTO ODLISNY PRISTUP

Minuly tyden se béhem dvou dnd
dostavili klienti s obdobnymi obtiZzemi,



mohl jsem tak porovnat naprosto
odlisné reakce:

Pfipad C. 1:
Muz ve véku 53 let pracuje v dilng, kde je
chladnéji, nékdy ma zakazky i venku, jiz
dlouhad léta md od podzimu do jara velké
zahlenéni, zadni ryma stékd dold, obcas
ho boli hlava, zatuhla $ije, hleny také
vykaslava, ty jsou bilé, prihledné. Vy-
svétlijsem mu, Ze podle ¢inské mediciny
se jedna o klasické napadeni chladem
a vétrem. Doporucil jsem zmény ve vy-
Zivé na strané jedné a posilovani vlastni
obranné energie, kterou mame kolem
téla. Nasadili jsme Baktevir ve vy$sich
davkach, tablety Alfa Artrizone pro
posileni ledvin a rozbiti blokad. Uzasné
bylo, Ze vSe hned pochopil a odchazel

s tim, Ze bude jist polévky, teplou zeleni-
nu, nebude pit studené pivo a bude nosit
Cepici a vestu, aby mél chranény krk.

Ptipad ¢. 2:
Dostavila se na konzultaci maminka
s dospivajici sle¢nou, ddvod jeji navsté-
vy byly stalé rymy, kasel, zalehlé usi,
zvysené teploty. Jiz od pohledu bylo
patrné, Zze ma slecna v téle pfili$ vihkosti.
Urcité uz tusite, Ze jeji strava obsahovala
jogurty ke snidani, tousty se syrem ke
svaciné a k tomu zeleninu, k vecefi opét
syrova zelenina a odpoledne sladkosti.
Doporucil jsem uzivat také Baktevir
a k tomu navic na vysuSeni vlihkosti
a povzbuzeni funkce tradveni Astomin.
Diirazné jsem apeloval na zménu stravy.
Zde jsem vsak narazil... Sle¢na téméf
nicjiného neji, zaddné kase, polévky,
duSenou zeleninu, ¢ervenou fepu, vie
je ,odporné”a od maminky jsem se

dozvédél, ze nema Cas, aby vyvarovala.
Pry to stoji moc penéz a stejné to nikdo
nebude jist. Nasi predkové fikavali:
,Kazdy je strlijcem svého Stéstil”

TRAVICI OBTIZE MLADEHO MUZE

Na doporuceni své sestry se ke mné ob-
jednal mlady muz, dozvédél jsem se od
néj, ze je nadfizeny zhruba 50 lidi, vie
musi mit v absolutnim pofadku a také se
velice stard o manzelku a malé dité. Po
dobu 4 let ma travici obtiZe a citlivost

v oblasti Zaludku, nékdy fihani, nékdy
citlivost v pravém podZebfi, rano nékdy
byvaji prijmy. Bez Iék( neni schopen
fungovat. Stav pravého podzebfi byl
stanoven jako zanét mezizeberniho ner-
vu. Dietetika byla v tomto pfipadé zcela
pfikladnd. Z mého pohledu se jedna

o klasicky pfipad, kdy stisnénd energie
jater a zlu¢niku diky vysoké drovni
stresu utlacuje spravnou funkci zaludku
a slinivky. Vysvétli jsem mu souvislosti,
aby |épe pochopil, co se v téle odehra-
va a nasadili jsme rdno a odpoledne
Detoxin v malych davkach a vecer pfed
spanim 2 kapky Nervaminu. V¢era

mi volal a byl nadSeny, ze po 4 letech

lékd na prekyseleni a také ho jiz neboli
pravé podzebfi.

NEDOSTATECNE PROKRVENI
PERIFERIi KONCETIN

Neddavno se dostavila na kontrolu pani
ve véku 41 let - pfed nékolika mésici
jsme fesili bilé az promodralé konecky
prstd na rukou a nohou v zimnim obdo-
bi. Také ma jiz od dospivani nizky tlak

a nedostatek Zeleza. V tomto pfipadé
jsme nasadili vyssi davku kapek Ve-
nisfér, k tomu jesté Viraimun, protoze
je vném obsazen Cordyceps, ktery
posiluje jangovou energii ledvin a Reishi,
které vyzivuji vSechny organy a hlavné
krev, dalsi slozkou téchto tablet je také
arginin, ktery rozsifuje cévy a zily, a tim
pozitivné ovliviiuje prokrveni. Dale jsem
doporucil zafadit do jidelni¢ku nebo pit-
ného rezimu kustovnici ¢inskou, ktera
obsahuje Zelezo, betakaroten a amino-

Leos Poskocil
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kyseliny. Od pani jsem se dozvédél, Ze
se citif mnohem Iépe, ma vice energie,
prokrveni se také zlepsilo, dokonce se

zacala otuzovat v rybniku, z ¢ehoZ jsem
by upfimné piekvapen.

HORKOST U STARSI DAMY

Objednala se u mé starsi dama, jiz po
hlase bylo znat, ze ma energie vic nez
dost. Pfi osobni ndvstéve jsem se do-
zvédél, ze byla pre lety na onkologické
operaci se stfevy, nasledovala chemote-
rapie, dale ma odejmuty zlu¢nik. Casto
ma stavy horkosti, v noci se pravidelné
budi mezi 11.-3. hodinou. Pfi komuni-
kaci jsem si vSiml, Ze reaguje pomérné
podrazdéné a musel jsem pifemyslet

o vsem, co feknu, abych nevznikl kon-
flikt. Vzhled jejiho jazyka, také napovi-
dal o vnitini horkosti

ado celkoveho obrazu  F= e -
jesté zapadala pre- ol |
ference sladké chuti, 5} ‘; !

kavy, cesneku a cibule. N

Doporucil jsem na
dlouhodobé uzivani S
kapsle Supracid, aby Supracip, | |
doslo k odkyselenf "-'———".'—".'_ﬂi-. '
a snizeni horkosti,

a v tomto pfipadé také navysit syrovou
zeleninu, matovy caj, slaby zeleny Caj,
vecer i mlécné vyrobky, domnivam se, ze
by to mohlo pomoci.

DETI A BAKTEVIR

Mame 3letého vnoucka, jiz od mimin-
kovského véku pfipadné zdravotni
obtiZe a ockovani feSime pfirodnimi
preparaty, vyrobky Diochi, medicinalnimi
houbami a homeopatii. Pfed nékolika
dny byl u nas pfes nog, pfiblizila se doba
uloZeni do postele, kdyZ za mnou pfisel
afika: ,Dédo jesté Baktevir.” Nechtél

jit spat, dokud nedostane 3 kapicky
Bakteviru. Malé déti maji skvélou intuici
a dobfe vyciti, co je pro né dobré, "

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

jako vedouci Sféra klubu v Trebici.
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PORADNE
SE VYSPAT?

)

Mgr. LUCIE VYBIRAL PASTRNAKOVA

L Vedci objevili novy revolucni zpusob léchy zajistujict dlouhovekost. Posiluje
pamét a povzhuzuje kreativitu. Budete diky nemu vypadat atraktivnéji. Pomusze
vam udrzet si stihlou linii a nebudete mit neovladatelné chute na jidlo. Bude vds

chranit pred rakovinou a demenci. Zahdni nachlazeni a chripku. Snizuje riziko
srdecniho infarktu a mrtvice, o diabetu nemluve. Diky této léche se budete citit
spokojenéjsi, méné sklicent a uizkostlivi. Mdte o ni zdjemé*

Citace z knihy: Matthew Walker, Pro¢ spime

tak dlouho, aby doslo k potiebnym Civilizovana spolecnost se fidi jinymi
fyziologickym procesiim nutnym k re- zakony. S vydobytky modernich tech-
KTEROU ZAPOMINAME generaci téla a vSech organt, obnové nologii a obrazovkami chrlicimi modré
sil, ulozeni dilezitych ,dat” v naSem svétlo, espressem casto i po veceri,
Spanek je pro kazdou zivou bytost na- mozku do dlouhodobé pameéti a napti- obvyklou ,sklenickou” pro vecerni
prosto prirozeny stav, ktery cyklicky klad k podpofe tvofivého mysleni... Tak  pohodu a vSudypfitomnym stresem
stfida bdéni. Usiname a spime presné je tomu v prirodé. zapomindme to nejprirozenéjsi - usi-
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nat a spat. Mnozi se prevaluji na posteli
nékolik desitek minut, nez jim jejich
opici mysl dovoli usnout, nékteri se
budi v noci a sny efektivné pirevadi

v pracovni brainstorming s naslednymi
analyzami, které vas ve tf'i rano uz roz-
hodné neuspi. Jini uz ulehaji do postele
s obavami, jak dlouhé bude tentokrat
zirani do tmy.

UCIT SE SPANKU?

Ano, je potieba se spankové hygiené
znovu ucit. Je potfeba se védomé vzdat
toho, co nas spanek primo narusuje,

a naopak podpotfit ty nastroje, které
spanek prohloubi a zefektivni. Tak,
abychom se po ranu probouzeli svézi

a odpocinuti. Nikoliv se spankovym
deficitem a dluhem, ktery nejsme
schopni pak uZ nikdy splatit. Dan je az
prilis vysoka.

10 diivodii pro¢ podporit spanek:
1. Obnova a regenerace téla

2. Kognitivni funkce a pamét

3. Emociondlni stabilita

4. Metabolismus a regulace hmotnosti
5. Imunitni funkce

6. Kardiovaskularni zdravi

7. Hormonalni rovnovaha

8. Dlouhoveékost

9. Vykon a produktivita

10. DuSevni zdravi

Co se maze stat, kdyz budete
dlouhodobé svou spankovou hygienu
ignorovat?

Pokles imunity a chronicka
onemocnéni - Drive, nebo pozdéji

se projevi nedostatecnd imunita -
Castéjsi akutni onemocnf at' uz
virového ¢i bakteridlniho pivodu:

od rymicek, ptes zanéty dychacich
cest, chiipky, anginy, po zanéty
mocovych cest, vaginaln{ infekty...
Pozdéji mohou tyto problémy prejit

v chronickou zalezitost, tzv. civiliza¢ni
onemocnéni od vysokého krevniho
tlaku, metabolického syndromu

a diabetu 2. typu, riizn autoimunitni
onemocnéni, azZ po rakovinu. VSechny
toto problémy maji jako spole¢ného
jmenovatele tzv. subakutni zanét,
trvaly a nepozorovatelny. V boji s timto
skrytym zabijakem vas vedle spravné
nastavené stravy podpoii pravé
dostate¢na spankova hygiena. Spanek
podporuje homeostatické procesy téla
- prirozenou schopnost vSech bunék

organizmu nastolit opétovné stav
rovnovahy a tedy zdravi.

Nadvaha ¢i obezita - Pokud trpite
rano nedostatkem energie a sahate
po rychlych cukrech, které mate
tendenci konzumovat béhem

celého dne, pravdépodobné spite
nedostate¢né. Spatna spankova
hygiena totiZ narusuje hormonalni
rovnovahu produkce ghrelinu (hormon
$tésti a hladu) a leptinu (hormon
sytosti). To vysvétluje vyjedené
zasoby Cokolady, susenek a zasoby
visceralniho tuku kolem pasu. Pokud
mate pocit, Ze trpite nadvahou ¢i
obezitou, nenf to jen o dieté, je to také
o spanku.

Zhorseni soustiedéni a pamét

- Nedostatek spanku zptisobuje
zhorseni kognitivnich schopnosti -
tedy ucenfi, rozhodovani se

a pamét. Studie soucasné dokazaly
zhorseni IQ pti dlouhodobém
nabourani spankové hygieny

(od no¢nich smén az po jetlegy -
piesouvani se pres ¢asova pasma pri
létani.)

Emoc¢ni labilita a deprese - Vedle
vaSeho IQ nedostatek spanku
zhorsuje také emocni stabilitu, vede
k rozvoji uzkosti, psychické labilité

a depresim. To souvisi mimo jiné také
s produkci serotoninu. Serotonin
zname jako hormon $tésti a dobré
nalady, plni vSak také dulezitou

ulohu neurotransmiteru stfevniho,
nervového a obéhového systému. Coby
soucast melatoninu, ktery se z néj
vytvari, pecuje o blahodarny, vyzivny
aregenerujici spanek. Trvaly stres,
pretéZovani organizmu a akutnf{

i chronicky zanét negativné ovliviiuji
tvorbu serotoninu.

JAK SPIME ANEB
TROCHA VEDECKYCH SOUVISLOSTI

Spanek je fizen dvéma na sobé
nezavislymi centry: Prvnim

je supraschiasmatické jadro mozku,
které urcuje nas cirkadianni rytmus.
Podle naseho biorytmu by mél mit nas
den asi 24 hod a 15 min. Proto mame
prirozené tendenci spiSe den natahovat
nez chodit spat drive.

Druhym fidicim mechanismem
naSeho spanku je vyplavovani
neurotransmiteru adenosinu. Ten je

CELOSTN{ MEDICINA

takovym barometrem nasi bdélosti.
Zacina se vyplavovat ve chvili probuzeni
a pak konstantné naseda na receptory
mozkovych bunék a urcuje miru tinavy.
Cim vice usazeného adenosinu, tim vétsi
Unava.

Spanek se sklada ze dvou hlavnich fazi:
non-REM (N-REM) spanku a REM
(rapid eye movement) spanku,
pricemz kazda z téchto fazi plni

v mozku odlisné funkce. Tyto faze se
vzajemné dopliiuji - zatimco N-REM
spanek Cisti a regeneruje mozek, REM
spanek ho pripravuje na dalsi den

a pomaha s emocionalnim i kognitivnim
zpracovanim informaci. Oba typy
spanku jsou klicové pro optimalni

fungovani mozku. Sami si, byt casto
nevédomé, tuto rovnovahu spankovych
fidicich center nabouravame, a pak

se divime, Ze nespime a rdno se
probouzime naprosto ,vyrizeni®

CO KONKRETNE
A PROKAZATELNE NABOURAVA
NASI SPANKOVOU HYGIENU?

aneb HACKNETE SI SVUJ SPANEK -
CONE?

Spanek je zakladnim pilitem naseho
zdravi a pohody. Existuje nékolik
véci, kterym bychom se méli vyhnout,
pokud chceme dosahnout klidného,
hlubokého a osvézujiciho spanku.
Podivejme se na né.

Jetlagy a velké vykyvy
v ¢asech usinani a probouzeni -

a nemusite ani ¢asto 1état. Podobné
ucinky jako jetlag maji na ¢lovéka
napriklad sménné provozy.
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Modré svétlo ve vecernich
hodinach. Modré svétlo je prirozenou
soucasti bilého denniho slunec¢niho
svétla, ovSem zde se jedna o teplejsi
tyrkysovy odstin. Tato barva je ve
slune¢nim svétle nejvice pritomna
béhem poledne. Zdmérem prirody je
uchovat nas v bdélosti béhem bilého
dne. Pokud na sebe nechdvame zarit
obrazovky bilym svétlem bez filtru pro
modré svétlo do pozdnich vecernich

¢i noc¢nich hodin, nabourdvame pravé
funkce supraschiasmatického jadra,
které podle mnozstvi dopadajici svétla
na svétlocivé buniky vyhodnoti, Ze je
den a zajisti ndm bdélost. VSechny
monitory (ale také bild LED svétla

a dalsi zdroje) bychom méli idealné
vypnout minimalné dvé hodiny pied
ulehnutim. Jako vecerni osvétleni

je skvély ohen v krbu, svicka anebo
alespon teplé zlutooranzové svétlo.

Kava. Miluji kavu. Tento napoj Bohti
vsak vyzaduje védomou konzumaci.
Jinak ndm jeho dar muze zacit Skodit.
Kofein ma jasnou funkci - nasedat
na tytéz receptory mozkovych bunék
jako zminény adenosin a blokuje mu
cestu. V praxi se tedy neprojevi una-
va, ktera by se za béznych okolnosti
dostavila. Proto se diky kavé citime

INZERCE

nabuzeni. JenzZe odbouravani kofeinu

z neuronovych receptort trva 5 az 8
hodin. Proto bychom si posledni kavu
dne méli dopiat nejpozdéji po obédeé.
Casto slychavam nézory: ,Mné kafe nic
nedéld, spim po ném jako parez.” Mozna
mzete mit ten pocit, ale nejste schopni
vyhodnotit kvalitu Non - REM fazi své-
ho spanku. Pravé tu kofein totiZ narusu-
je a s ni také hlubokou regeneraci or-
ganizmu, tfidéni a ruSeni neuronovych
spojeni, rist mozkovych bunék - rozvoj
kritického mysSleni, uvaZovani, rozhodo-
vani, ukladani vzpominek, uvolnovani
kapacity kratkodobé paméti a ukladani
do dlouhodobé paméti. Mozna po své
vecerni kavé usnete, ale hloubku a efek-
tivitu Non-REM faze svého spanku tim
ovlivnite at uz si to pripustite, ¢i nikoliv.

Alkohol. A co skleni¢ka ¢erveného

k veceri? Pokud vecetite brzy, alesponi
3-4 hodiny pred usnutim a zlistanete
u jedné sklenicky, je to v poradku. Ule-
hat v ovinéném stavu je uz jina kapito-
la... Spat bychom meéli chodit stiizlivi.
Odbouravani alkoholu z organizmu
narusuje pro zménu REM fazi spanku
- tu, jeZ vytvari prostor nasi kreativité,
intuici, reseni zapeklitych problémt

a také uceni.

Tézka jidla. Vecer télo potiebuje

Cas na odpocinek, nikoliv na traveni
tézkych jidel. Tézké, mastné nebo
korenéné pokrmy mohou zptsobit
zaZivaci problémy a zpomalit proces
usinani. Kdyz si date tézké jidlo

tésné pred spanim, vase télo bude
bojovat s travenim misto toho, aby se
soustredilo na odpocinek. Idedlné byste
méli naposledy jist alesponi 2-3 hodiny
pied tim, nez pijdete spat, a vyhnout se
tézkym jidldm a velkym porcim.

- Nervamin kapky

Hadky, problémy a stres. Vecerni
hodiny by mély byt ¢asem pro
zklidnéni a uvolnéni, ale pokud se vam
v hlavé honi nevyresené problémy,
kvalitni spanek je v ohroZeni. Pokud
se veCer nechate pohltit stresem nebo
negativnimi myslenkami, mtze to vést
k nespavosti a ¢astému probouzeni
béhem noci. Zkuste se vyhnout
zbyte¢nému piremysleni ped spanim.
Pokud mate pocit, Ze vam myslenky
utikaji, vezmeéte si zapisnik a sepiste
si v§echny obavy a tkoly na dalsi den.
PomiiZe vam to uvolnit mysl a zbavit
se napéti.

CO KONKRETNE VAS SPANEK
PODPORI?

aneb HACKNETE SI SVUJ SPANEK,
CO ANO!

Pokud se chcete skute¢né poradné
vyspat, zarad'te do své rutiny
nasledujicich pét véci, které
zarucené prispéji k lepSimu

a hlubsimu spanku.

Pohyb - Ackoliv nenf vhodné

v pozdéjsich vecernich hodinach
aktivné sportovat, protoze dynamicky
pohyb podporuje bdélost a mohl by
spanek narusit, doporucuji vam se
vecer protahnout. Idedlni je joga Ci
jogova terapie, anebo jiné klidové
cviceni, podporujici ,rozvazani”
pranickych uzld a tim proudéni
energie. Kam proudi energie, tam

je podpotena regenerace. Miizete
vypozorovat, Ze pokud se vecer
protahnete, na vyZivujici spanek vam
bude stacit méné ¢asu, nez pokud
byste se z gauce presunuli rovnou

do postele.

Bazalkova silice podporuje zklidnéni, relaxaci,
spanek, emocni komfort a je obranou proti stresu

4 Kardamomova silice podporuje dusevni ;9:"1 !
s pohodu, relaxaci a centralni nervovy systém %
=
Nardova silice normalizuje ¢innost nervové ‘g >
soustavy, dychaciho systému a pokozky ,,* ,_;.'L. 3
-
Meduiikova silice podporuje emocni komfort, -~ 29
usinani a spanek a chrani pred stresem, ma - ﬁ =
relaxacni Ucinky a podporuje ¢innost stitné Zlazy, ) M 8
harmonizuje krevni tlak a a hormondlni rovnovahu o s

Vetiverova silice podporuje nervovy systém




Relaxace ¢i meditace - Zklidnéte
mysl relaxaci ¢i jednoduchou meditaci.
Pokud patiite mezi ty, kterym se vecer
nedari hlavu vypnout” a stale premi-
tate nad tim, co bylo anebo fabulujete
nad moznostmi, co by mohlo nastat...
nasmeérujte svou piili§ aktivni mysl

z hlavy do téla. To v praxi znamena
zamérit pozornost na pocitky v téle

a podpotit celkové uvolnéni. MizZete si
uvédomovat jednotlivé ¢asti téla a ty
postupné uvoliiovat, miZete zamérit
pozornost k dechu a nechat se doslova
hypnotizovat svymi nadechy a vydechy.
Je to velmi snadné a vidy dostupné.
Existuji i komplexnéjsi meditace, ale
tyto zakladni vam udélaji krasnou

sluzbu. (V pristim cisle vam priblizime
moznosti autogenniho tréninku a ten
vas ve spanku dokonale podpofi.)

Vecerni ritual - Ritualy pomahaji télu
i mysli prechazet z aktivniho dne do
relaxace, coz usnadnuje usinani. Pti-
pravte si kazdy vecer pravidelny ritu-
al, ktery vas uvede do klidné nalady.
Mize to byt néco jednoduchého, jako
naptiklad tepla koupel nebo sprcha -
teplad voda uvoliiuje svaly a zklidiiuje
nervovy systém. DalSi moznosti je
piti bylinkového ¢aje s uklidiiujicimi
ucinky, jako je hermanek, meduiika
¢i levandule. Timto ritudlem vysilate
signal télu, Ze je Cas na spanek.

Pravidelny ¢as na spani - Neni to jen
o tom, kdy jdete spat, ale také o tom,
kdy se probouzite. Pevny spankovy
rezim je zakladem kvalitniho spanku.
Jdéte spat a vstavejte kazdy den ve

stejnou dobu, i o vikendech. Timto
zplisobem pomiuzete télu ,naladit” se
na pravidelny cyklus spanku a pro-
buzeni, coz dlouhodobé zlepsuje kva-
litu spanku. Pfed spanim se vyhnéte
dlouhym odpocinkiim béhem dne,
které mohou zpomalit vasi schopnost
usnout v noci.

Idealni spankové prostredi - Pro
kvalitni spanek je nezbytné, aby vase
loZnice byla mistem klidu a pohody.
Udrzujte svou loznici tmavou, chlad-
nou a tichou. Mizete investovat do
kvalitnich zavést nebo rolet, které
zamezi pronikani svétla zvenci, a do
klimatizace nebo ventilatoru, které
udrzi prijemnou teplotu mezi 18 a 22
°C.Ja spim celoro¢né s otevienym
oknem. Pokud mate citlivost na hluk,
vyzkousejte bily Sum nebo Suméni vin,
které vam pomohou maskovat vnéjsi
zvuKy a zajisti hlubsi spanek. Investice
do pohodIné matrace a pols$tari se
také vyplati, protoze komfort béhem
spanku je klicovy.

ZAVEREM

Spanek je zakladnim pilifem naseho
celkového zdravi a pohody. Je to cas,
kdy télo i mysl nachazeji odpocinek,
regeneraci a harmonii. Védomé
péstovani spankové hygieny nam
umoziuje prohloubit tento proces

a prinést do naseho Zivota vice vitality
a rovnovahy. Propusténi rusivych vlivl
a soucasné péstovani pravidelnych
ritudlt pred spanim, mdze podporit
klidny a hluboky spanek. Investice do
kvalitniho spanku je investici do sebe
sama, ktera se nAm mnohonasobné
vrati v podobé lepsiho fyzického

i dusevniho zdravi. A je to nase
zodpovédnost.

Pro podporu spankové hygieny
Ctenardm Sféry

Mili ¢tenari, v online programu Moje
Body & Mind trenérka najdete

skvéla videa se cvicenim pro prevenci
bolesti zad, pro silu stiedu téla, ale
také klidové vecerni cvi¢eni vhodné
pro podporu spankové hygieny. Pro
zklidnéni své neposedné mysli mizete
vyuzit MP3 nahravky meditaci, které

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

jsou soucasti tohoto jedine¢ného online
programu, kde si vytvorite aktivity
doslova na miru podle svych moZnosti
- Casovych, télesnych i mentalnich.
Tento program jsem vytvarela pro své
uzasné a vérné klienty v obdobi covidu
tak, aby se mnou mobhli cvi¢it navzdory
lockdowntim. Nyni vam nabizim
skutecné jedine¢nou moznost - 50%
slevu na tento program s vloZzenim
kdédu: sfera50jaro

Tato sleva je platna do 30.¢ervna
2025 pro vSechny ctenaie Sféry. Vice
o online programu Moje Body & Mind
trenérka najdete na webu po nacteni
QR kédu z této stranky.

...AZ budete dnes ulehat do postele,
pieji VAm dobrou noc a vyspéte se
konec¢né ,do rizova“.

Zdroje:

WALKER, Matthew P. Pro¢ spime:
odhalte silu spdnku a snéni. p.129.
Ptelozil Filip DRLIK. V Brné: Jan Melvil
Publishing, 2018. Pod povrchem.

ISBN 978-80-7555-050-7
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JAK SRDCE
TLUCE A ZIJE

v

Dr. MED. ULRICH STRUNZ

Nage srdce je netinavné v akci. Pokud mu to tedy dovolime. Casto mu
to totiz neumoznime! PriliS mnoho cukru a malo pohybu, pfilis vysoka
hmotnost a malo odpocinku, pfilis mnoho alkoholu a malo dobrého
cholesterolu zplsobuji zuzZeni cév a zvysuji krevni tlak. To nasemu
srdci ztéZuje Zivot. Ctete spravné: potiebujete dobry cholesterol.

A pilulky proti krevnim tukdm radgji ne. Védéli jste to?
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POZNEJTE SVUJ
ZIVOTNI
MOTOR

Zatnéte pést. Tak zjistite, jak velké je
vaSe srdce. Vas Zivotni motor vazi asi
300 gramt a bez pirestavky pumpuje
krev. Vykon této pumpy zarucuje za-
sobovani vSech organti a vSech tkani,
kazdé jednotlivé bunky v téle. Neuro-
transmitery a dalsi dlezité latky se do-
stanou na misto urceni jen diky tomu,
Ze srdce pumpuje, a to priblizné 100
000krat denné. Kazdy den precerpa
stahovanim a uvolilovanim do obého-
vého systému priblizné 7000 litrt krve.

Srdce nejprve posila krev do aorty Cili
srdecnice, kterd se rozvétvuje od cela
az po palec u nohy do stale jemnéjsich
tepen (arterif). Ty usti do tepének (ar-
teriol), které zasobuji vice nez pét mili-
ard kapilar ¢ili vlasecnic, jejichZ pri-
mér odpovida jedné desetiné Sirky
vlasu. Kapilary prochazeji svaly a orga-
ny, diky ¢emuz je zasobena kazda jed-
notliva burika. Jedna kapilara je dlouha
pouhych 0,5 milimetru.

Pokud ale seradite vSechny kapilary
v téle za sebe, jejich délka dosahne
100 000 kilometrd.

Tepénky se mohou rozsirovat, aby sva-
lova buiika v akci dostala prostirednic-
tvim kapilar vice kysliku a Zivin. A kdyz
svalova burika odpociva, mohou se
zuzovat. Kapilary také odvadéji meta-
bolicky odpad z buriky a posilaji jej do
detoxikac¢nich organti: jater a ledvin.

A zachycuji také oxid uhlicity. Srdce
dopravuje odkysli¢cenou krev zpét do
plic, které ji naplni kyslikem. Vase srd-
ce za zZivot zvladne priblizné tii miliar-
dy tdert. Pokud se zastavi, pfestanete
do 60 sekund dychat. Vase srdce pracu-
je na nejvyssi vykon.

Srdce podava tentyz vykon jako 60
automobilovych motord. A navic Zije
tak trochu vécnost, klidné i 120 let,
pokud se 0 né spravné postarate.

Sit cév zasobuje srdce krvi. ProtozZe je
obklopuji jako prstenec, Fika se jim
koronarni cévy nebo koronarni tepny.
Rytmus srdce udava sinoatrialni uzel,
ktery je velky zhruba jako olivova pec-

ka; v klidu vysila za minutu 60-80
elektrickych impulzt, které se Sifi srd-
cem a zpUsobuji jeho stahovani. Kazdy
impulz vyvola tep, kazdy tep tlakovou
vinu, kterou miiZete odecist jako pulz
na zapésti nebo na krku. Tento pulz je
néco jako méritko délky zivota naseho
motoru.

Nizka klidova tepova frekvence

(60 tepl nebo méné) znamena delsi
Zivot. Vysoka klidova tepova frekvence
(80 a vice tepi) znamena kratsi Zivot.

Jak ale céva vypada? Kazdy ma néja-
kou predstavu, ja také, z mého anato-
mického atlasu. Svétle ¢ervena jemna
svalova trubicka, velmi pruzna, a upro-
sti‘ed - nic. Tam piece musi proudit
krev. Tak alespon vypada teorie. Ve
skutecnosti vsak pri kazdé operaci,

u kazdé obéti nehody najdeme uplné
jiné cévy. Na vnitini strané cév ulpiva
néco, co tam nepatii: svétle zluta hmo-
ta, ktera na nékterych mistech vypliuje
cévy vice a na jinych méné. Tuto kom-
plikaci zname pod nazvem arterioskle-
roza Cili vapenaténi ¢i kornaténi tepen.
Ale srdce takhle nemiize fungovat. Krev
potiebuje volnou cestu.

)

SAMOKONTROLA
Jaky je vas Zivotni motor?

Méte normalni krevni tlak
(pod 140/85 mmHg)?
Je vase klidova tepova frekvence nizsi

nez 80 tepll za minutu?
Je uvas hladina cukru (glukdzy) v krvi

niz$i nez 100 mg/dI?
Pohybuije se va$ BMI mezi 18,5 a 25?
Jste v praci v klidu?
Jste nekurak?

Pijete alkohol velmi malo nebo viibec?
Délate vytrvalostni sporty?

Jite kazdy den mistni ovoce, zeleninu
asalat?

Spite v noci 7-8 hodin?
Jite nékolikrat tydné bio maso

a studenovodni ryby?
Uzivate navic omega-3?
Uzivate navic hor¢ik?

Cim Castéji jste odpovédéli zaporné,
tim vyssi je u vas riziko kardiovasku-
larnich onemocnéni. Chce vase srdce
vice spanku, méné alkoholu nebo méné
kilogramii? Pfremysleli jste nékdy o uzi-
vani doplikd stravy s omega-3 nebo

CELOSTN{ MEDICINA

hor¢ikem? Vase srdce vam podékuje,
pokud budete dbat na vSechny aspekty.
Dobra zprava: pokud se vam snizi hla-
dina cukru v krvi, zhubnete a zaroven
se vam snizi krevni tlak. Ten miize také
klesnout, prestanete-li koufit.

A

Na 1500 kilometrt cév vede od srd-

ce az k malicku u nohy, od plic aZ do
posledniho zadkouti mozku. Kazdou
sekundu je kazda buitika ve vaSem téle
prostiednictvim gigantické cévnf sité
zasobovana cerstvou Krvi.

Znate to ze zahradni hadice: ¢im hladsi
je vnitiek hadice, tim lépe voda tece.
Jak hadice starne, usazuje se uvniti
vodni kamen a mech, tvoii se praskliny
a zlomy. Pak dojde na to, co je nevyhnu-
telné: vody teCe malo, misto stiikani
kape. Stejné je to s cévami. Pokud jsou
jejich vnitini stény hladké a zdravé,
krev proudi plynule. Srdce klidné bije.
Vse je v poradku. Je-1i vSak nejvnitt-
néjsi vrstva cévy poSkozena, zacina
problém. Drsny povrch jiZ neumoZziuje
hladky pritok krve a v poskozenych
mistech se tvori plaky. Tehdy dochazi
k arterioskleréze.

SUPER HLADKE
CEVY

Jak k témto zranénim dochazi? Nékteri
1ékari pricitaji vinu kratkodobému
zvySeni krevniho tlaku. Vysoky tlak je
pro cévy prilis velky a zpisobi roztrze-
ni citlivého vnitfniho povrchu. Nejsem
o tom presvédcen. Vysledky nejnoveéj-
$ich vyzkumu odhalily jiného vinika:
sacharidy, které vyvolavaji zanét bunék
vnitini vrstvy, coZ vede k trhlindm.

)

CUKR NICi CEVY

Aby ¢insti védci zjistili, jak cukr na cévy
plisobi, vstiikovali krysam kazdy den
do krve gluk6zu. Proc¢ krysam? Protoze
jsou fyziologicky srovnatelné s lidmi.
Prepocteno na velikost téla krys dav-
kovali védci presné tolik glukdzy, kolik
byva u jidla bohatého na sacharidy

pro clovéka povazovano za normalni.
Poté pozorovali zmény v endotelovych
burnkach, které tvori vnitini stény cév.
Mérili koncentraci volnych radikald,
analyzovali pocet zanicenych bunék

a pocitali, kolik jich odumielo. Vysle-
dek byl jednoznacny:

Kvéten-Gerven 2025 17



sféra

CELOSTNI MEDICINA

Cim vyssi hladina cukru v krvi,

tim vice volnych radikall a vice zanét(
a odumirajicich bunék. Z toho jasné
vyplyva, Ze sacharidy ni¢i vnitfni

stény cév.

Odumirajici buriky jsou povazovany za
nejduilezitéjsi spoustéc arteriosklerozy.
Proc ale buiiky odumiraji? Nase bunky
jsou schopny ,apopt6zy*, coz je forma
programované bunécné smrti. Mohli
bychom ji také nazvat sebevrazdou.
Iniciuji ji mitochondrie. Tyto ,bunécné
elektrarny” jsou zodpovédné nejen za
vyrobu energie, ale také za uklid. Ne-
ustale shromazduji informace o zdra-
votnim stavu buriky. Pokud chemické
slozeni bunécné tekutiny prestane byt
spravné, napriklad proto, Ze je v ni ve
vysoké koncentraci pfitomen toxin
nebo Ze néktery metabolicky proces jiz
nefunguje dobfe, iniciuji mitochondrie
sebevrazdu vlastni buiiky. To mé za-
branit tomu, aby se nerovnovazné pod-
minky jedné buiiky rozsitily do jiné.
Konzumaci sacharidg, kterou vétsina
lidi povazuje za zcela normalni, proto
mitochondrie mnoha bunék povazuji
za vyjimecny stav. Stres je tak silny, Ze
zpisobi odumfeni buriky.

Je bézné, Ze jednotlivé bunky Cas od

Casu odumiraji. Pokud vSak odumfie
velké mnozstvi bunék, a to i na vnitr-
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nich sténach nasich cév, vznikaji trhli-
ny. Hluboké trhliny: vnitini vrstva se
roztrhne az na spodni svalovou vrstvu.
Tim se krev dostava do pfimého kon-
taktu se svalovymi butikami. Setkani je
smrtelné...

Je to proto, Ze ve svalové tkani Ziji moc-
né imunitni buiiky zvané makrofagy. Ty
povazuji LDL cholesterol za vetielce, se
kterym je tfeba bojovat! A udefi. Samo-
ziejmé jde o nedorozuméni. Nase télo
vsak neni na setkdni makrofagii s LDL
cholesterolem pripraveno. Nase imu-
nitni builky se systematicky seznamuji
s jinymi, skutecnymi ttoc¢niky v jakési
tréninkové fazi, nez dostanou rozkaz

k nasazeni. Pak védi, co do téla priroze-
né patfi, a co ne. ProtoZe by se v§ak
makrofagy svalovych bunék cév za
okolnosti, kdy je srdce zdravé, s krev-
nim tukem LDL cholesterolem nikdy
nesetkaly, neni zarazen do u¢ebniho
planu. Pro makrofagy je tedy LDL cho-
lesterol cizim télesem, a presné tak

s nim zachazeji: zachyti jej a vstiebaji
do nitra své buiiky. Tim se da do pohy-
bu cela kaskada reakci imunitniho sys-
tému. Dalsi makrofagy maji za kol
zachytit a absorbovat ¢im dal vice LDL
cholesterolu. Na vnitfni strané posko-
zené cévy se vytvori sraZenina. To jsou
makrofagy, které poziely prilis mnoho
LDL cholesterolu! Kdyz lékati hovori

o0 ,pénitych buiikach®, maji na mysli
pravé toto. Tyto shluky brani priitoku
krve. Aby se do mozku dostalo stale
stejné mnozstvi krve, které se z malic-
ku vraci zpét do srdce, musi srdce usi-
lovnéji pracovat. Krevni tlak se zvysuje.
To vsak neni jediny problém, se kterym
se nyni kardiovaskularni systém poty-
ka. Srazeniny z makrofagt a LDL cho-
lesterolu navic poskozuji svalové bunky
cévnich stén, coz zpisobuje jejich tvrd-
nuti a ztratu pruznosti. To ma za nasle-
dek dalsi zvySovani krevniho tlaku. A to
znamena pro zdravi vaseho srdce Cer-
veny vystrazny stupei. A pro vas dopo-
ruceni:

Zapomerite na LDL cholesterol.
Nebezpecim jsou praskliny v cévach
zplsobené sacharidy!

Na zakladé téchto poznatkd miizeme
rovnéz vysvétlit, proc lidé s nizkou hla-
dinou LDL cholesterolu rovnéz umiraji
na infarkt. Jde o trhliny. Plak. Zpiisobuji
jej sacharidy. Cukr. Ne cholesterol. Pro-
sim, $ifte tuto informaci.

To naopak znameng, Ze pokud jsou
vnitini stény cév zdravé, mize se cé-
vami pohybovat velké mnozstvi LDL
cholesterolu, aniz by se nékde drzel

a vytvarel srazeniny. A nyni dobra zpra-
va: plaku se Ize zbavit. Samouzdraveni
funguje i v téch nejmensich cévach!
Vnitrni stény vasSich cév se mohou
uzdravit, arterioskleréza mize zmizet.
Pokud se vzdate sacharidi.

v

NEVERTE KAZDE
PILULCE

Kdo dostane Nobelovu cenu? Ne 1ékar,
ktery zabrani tomu, aby tisice lidi do-
staly infarkt, ale ten, kdo transplantuje
nejvic srdci. Medicina se zabyva opra-
vami. Spi¢kovymi technologiemi, které
prinaseji spoustu penéz. Nezabyva se
zdravim, ale nemocemi. A dava jedno-
duché odpovédi. Odpovédi na bolesti
hlavy je Aspirin. Odpovédi na stres je
Diazepam. Odpovédi na vysoky choles-
terol je Lipobay. Odpovédi na vysoky
krevni tlak jsou betablokatory. Odpoveé-
di na cukrovku jsou inzulinové injekce.

Allen Roses, viceprezident jedné
z prednich farmaceutickych spolecnos-



ti, britskému listu Independent tekl:
»Naprostad vetsina Iékii - vice neZ deva-
desdt procent - je ticinnd pouze u triceti
aZ padesdti procent lidi.” Je tomu tak
proto, Ze farmaceutické spolecnosti
vyvijeji 1éky, které maji fungovat u co
nejvétsiho poctu osob. Ale to se nedéje.
Jeden 1ék pro vsechny? Nic takového
neexistuje! Stejné jako neexistuje jed-
na bota pro kazdého. Lidé jsou prosté
velmi, velmi individualni. To, co rika
Roses, je alarmujici. Ja tvrdim, Ze sedm
z deseti lidi uziva 1éky, které nemaji
Zadny kladny ucinek - zato ale maji
nezadouci vedlejsi ucinky.

Lék na snizeni hladiny lipidd (6 miliard
rocnich trzeb) snizuje riziko srdecniho
infarktu o 36 %. Zni to dobre, Ze? Staci
spolknout pilulku a mate mnohem,
mnohem nizsi riziko, Ze zitra zemrete.
Ted’ se podivam na drobné pismo, na
souvisejici studii Ascot, a zjistim nasle-
dujici fakta: 5000 tcastniki uziva 1ék
na snizeni cholesterolu po dobu 3,3
roku. Pouze 100 z nich dostalo infarkt.
Druha skupina 5000 ucastnikd uziva
placebo. Z nich 154 prodélalo infarkt.
To je skutecné o 36 % vice. Co to ale
znamena jiného: 5000 lidi si vezme
pilulku, aby z toho 1,1 procenta (54
lidi) néco mélo.

Po srde¢nim infarktu je riziko imrti
do dvou let u pacientt mladsich 70 let
jedenactiprocentni p¥i lécbé betablo-
katory a bez 1é¢by betablokatory deva-

SRDCE VAM BUDE VDECNE

TROMBOSERIN MULTIVITAMIN kapsle

Vitamin A, B1, B2, B3, B5, B6, B12, D3, E, H,
Koenzym Q, Kyselina listova, PABA-kyselina

paraaminobenzoova

tenactiprocentni. Jinymi slovy, 13 ze 14
pacienti nema z 1é¢by zadny prospéch.
Témér vsichni z nich vsak reknou: ,Ne-
zadouci ucinky 1éki mé omezuji.“

Pri fyzické namaze se prirozené zvy-
Suje tepova frekvence, aby se do svalo-
vych bunék dostalo vice krve a kysliku.
Betablokatory vSak srdec¢ni frekvenci
snizuji. P¥i fyzické namaze se tepova
frekvence zvySuje jen mirné. Miize se
objevit dusnost, zavraté a vyCerpani,
stejné jako tlak na hrudi. Sport p¥i uzi-
vani betablokatort zac¢ina ¢init obtiZe,
kviili cemuz nepiinasi takovou radost -
prestoze jej srdce nutné potrebuje.

Betablokatory spolu s alkoholem jsou
nebezpecna kombinace: mize dojit

k zavratim, bezvédomi nebo obého-
vému kolapsu. MiiZe se vSak objevit
také uzkost, dale halucinace, deprese
a zanét jater. Ktery pacient se alkoholu
zcela zrekne? A ktery pacient si je vé-
dom nebezpecénych interakci?

Mnoho pacientd si stale radéji vezme
pilulku, nez aby snédli jablko a obuli
si bézecké boty, a tak védci prisli s na-
padem polypillu. Jedina pilulka proti
nejcastéjsi priciné umrti: srde¢nim
chorobam! S Sesti rliznymi Gcinnymi
latkami v nizkych davkach, které by
mél denné uzivat kazdy ¢lovék starsi
55 let, protoZe by to mohlo sniZzit riziko
infarktu a mrtvice az o 88 %. Pilulka
obsahuje kyselinu acetylsalicylovou

Extrakt z bylin:

= Pravenka latnata

= Pampeliska lékarska
= Rezavec $ikmy — Caga
= Komonice lékarska

= Cervena fepa

= Resistaid (extrakt z modfinu)
= Vonatka citronovd
= Hydroxymethylbutyrat vapenaty

CELOSTN{ MEDICINA

(zabranuje tvorbé srazenin), thiazid,
inhibitory ACE, betablokatory (vSechny
tri snizuji krevnf tlak), statiny (proti
vysoké hladiné cholesterolu) a kyselinu
listovou (odbourava homocystein, kte-
1y je nebezpecny pro cévy). Kandidati
na infarkt uzivaji vSechny tyto ucinné
latky jako jednotlivé tablety. Jak chytry
napad dat je do jednoho obalu a piede-
psat je poloviné populace jako preven-
ci. Jaky obrovsky trh - bohuzel opét na
ukor pacienta.

K ¢emu je polypill dobry? Mj uptimny
nazor: k nicemu!

Sttiinz

Fit pro

dlouhy Zivot

Jak si udriet mladé cévy
a snizit rizike infarktu

Vice se doctete v knize Ulricha Strunze
77 tipu pro zdravé srdce, vydalo
nakladatelstvi Kazda, www.knihykazda.cz

INZERCE

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

Dopliiky stravy



JAK FUNGU]JI
ENERGETICKA CENTRA
NASEHO TELA?
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0 jednotlivych energetickych centrech v téle uvazujme jako

o individualnich centrech informaci. Kazde z nich ma vlastni
specifickou energii, ktera je nositelem odpovidajici urovné védomi,
vlastni emisi svétla, které vysila velmi konkrétni informaci neboli svou
vlastni frekvenci, ktera prenasi urcitou zpravu. Ke kazdému centru
patfi take vlastni individualni zlazy, vlastni unikatni hormony, vlastni
chemicke latky a vlastni nervova pleten. Na tyto neuronove pletené
jednotlivych center pohlizejte jako na jakési mini-mozky. A pokud
kazdé z téchto center méa svdj vlastni individuaini mozek, pak mé
kazdeé i vlastni individualni mysl. Polohy jednotlivych center najdete na

Pokud védomi aktivuje neurologickou
tkan, pak vznika mysl. Mysl je mozek
v akci, ma-li tedy kazdé z téchto
energetickych center urcitou nervovou
pleteni, pak ma kazdé z nich i svou
individualni mysl - nebo jednoduse
feCeno, kazdé centrum ma vlastni
mysl. Tuto mysl aktivuje energie

s instrukci a zamétenim, tedy védomy
zamér. Dojde-li k aktivaci nékterého
centra, vede to poté k aktivaci
hormont, tkani, chemickych latek

a bunéc¢nych funkei - centrum vysila
energii.

Napriiklad aktivuje-li energie vase
prvni centrum (sidlo pohlavnich
Zldz), ma jeho mysl velmi specificky
program a zamér. Mate-li vy jako
védoma bytost myslenku nebo fantazii
- coZ je mimochodem védomi, které
ovlivni neurologickou tkan - v dal$im
kroku si uvédomite, Ze se vaSe télo
fyziologicky méni a podobné se méni

i vaSe energie. Télo vylucuje chemické
latky a hormony z odpovidajicich Zlaz,
aby vas emocionalné pripravily na
pohlavni styk. V tomto centru mate
nyni vice energie a centrum také vysila
svou vlastni specifickou frekvenci,
ktera piendasi zamérnou zpravu.

Energie, ktera nese védomy zamér,
aktivuje prislusné reproduként
centrum a mysl tohoto (mini)mozku
ovliviiuje mysl v téle na drovni jeho
individudlni nervové pletené. Mysl

v této specifické télesné oblasti operuje
skrze svlij mini-mozek na podvédomé
urovni prostrednictvim autonomniho
nervového systému. Déje se tak mimo
védomou kontrolu. Dalo by se Fici, Ze

obrazku nize.

Pleteds hypofiay
Pleten fisinky
Fleteh Stitné Hizy

ENERGETICKA CENTRA

Hypolyza
Siginka
Stitné Héen

Srdedni pleten
" Solirnif
celiakdlng
plexus
Homi
merentericky
phexus
Dolni
merentericky
plexus

Bralik

Nadledviny

iy triviciho
traktu a slinivky

Pohlavni 2hizy

télo nyni nasleduje mysl, ponévadz
mini-mozek v tomto energetickém
centru aktivuje odpovidajici zlazy,
jez vylucuji prislusné hormony, které
vysilaji signaly chemickym latkam a ty
zméni emociondlni stav téla a jeho
fyziologii. A vy pak vysilate velmi
Cistou energii, kterd nese specifické
pokyny z téchto center. VSichni jsme
nejspis nékdy tento druh energie
pocitili v pritomnosti sexualné velmi
atraktivni osoby.

Pohyb energie neurologickou tkani ¢i
nervovou pleteni vytvaii na této trovni
mysl, takze pokud je toto centrum
aktivovano, ma vlastni mysl.

Druhé centrum ma také vlastni mysl.
Aktivujeme-li jeho mini-mozek a tedy

o vv

mysl tohoto centra, divéfujeme svym

vnitinim pocitlim - takze v tomto
centru se odehrava nasledné totéz
jako u centra prvniho, ale samozi'ejmé
s odliSnymi neuronalnimi okruhy,
hormony, chemickymi latkami,
emocemi, energif a informaci. Této
oblasti se také rika druhy mozek,
nebot se zde nachazeji stovky miliont
neuront a neuronalnich spojeni (je jich
vice nez v miSe a perifernim nervovém
systému dohromady).

Ve skutecnosti se 95 procent hormonti
dobré nalady serotoninu nenachdazi

v mozku, ale ve stievech. Divérovat
svym vnitinostem tedy doslova
znamena didvérovat svému instinktu.
Skoro to vypada, jako by nase télo

a mozek tohoto centra dokazaly nas
analyticky, racionalni mozek a mysl
prekryt.
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A co srdecni centrum? Co se stane,
nechate-li se vést srdcem? Podobné
jako prvni dvé centra i toto Ctvrté,
které se nachazi uprostred hrudniku,
ma vlastni frekvenci, vlastni hormony,
vlastni chemické latky, vlastni emoce
a svij vlastni mini-mozek, ktery
Cerpa z energie a informace, ktera

je obklopuje. A nechavate-li se vést
srdcem, mate sklon byt vice starostlivi,
laskavi, inspirovani, nesobecti,
soucitni, davajici, vdécni, diveérivi

a trpélivi.

Dostane-li jeho mini-mozek informaci,
vysle instrukce a zpravy k orgdntim

a tkanim umisténym v této Casti téla

a vy z tohoto specifického centra
informaci vyzarujete laskyplnou
energii.

Nyni se podivejme na kazdé z téchto
energetickych center detailnéji.
Néktera z center se funkéné ¢astecné
prrekryvaji, ale vétsinou, pokud vite

o téle alespon néco, hraji sobecky
sama na sebe.

BLIZSI SEZNAMENI
S ENERGETICKYMI
CENTRY

Prvni energetické centrum
ovlada oblast pohlavnich
organt vCetné hraze,
panevniho dna, z14z spojenych

s penisem a vaginou, u muze také

s prostatou, dale ovlada mocovy
méchyt, dolni partie stfev a konec¢niku.
Toto energetické centrum ma na
starosti reprodukci a rozmnozovani,
vylucovani, sexualitu a sexualni
identitu. Hormony estrogen

a progesteron u Zen a testosteron

u muzd souviseji s timto centrem.

Je spojeno s dolni mezenterickou
nervovou pletent.

Toto prvni centrum obsahuje obrovské
mnozstvi tvorivé energie. Pomyslete
jen na tu ohromnou energii poti‘ebnou
k tomu, abyste vytvorili Zivot a zplodili
dité. Je-li toto centrum v rovnovaze,
vase tvoriva energie proudi lehce a vy
jste ukotveni ve své sexudlni identité.

=N Druhé energetické
\\3«_"’) centrum se nachazi za
pupkem a mirné pod nim.
Rid{ vajecniky, délohu, tlusté stievo,
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slinivku a dolnf bedra. M4 na starosti
konzumaci, trdveni, vylucovani

a pfeménu potravy v energii - v€etné
travicich enzym a stav a také enzymi
a hormond, které vyrovnavaji hladiny
krevniho cukru. Je spojeno s horn{
mezenterickou nervovou pleteni.

Toto centrum ma vliv také na
socialn{ sité a struktury, vztahy,
podptlrné systémy, rodinu, kulturu

a mezilidské vztahy. UvaZujte o ném
jako o centru, které umoziuje
zadrZovat a propoustét - stravit,
nebo vyloucit. Je-li toto centrum

Vv rovnovaze, citite se uzemnéni

a v bezpeci jak ve svém prostiedi, tak
ve sveté.

Treti energetické centrum

se nachazi v prohlubni

bricha. Ovlada Zaludek,
tenké strevo, slezinu, jatra, zlucnik,
nadledviny a ledviny. P¥{slu§nymi
hormony jsou adrenalin a kortizol,
hormony ledvin a chemické latky renin
a angiotenzin, erytropoetin a vSechny
jaterni enzymy a také Zaludecni
enzymy pepsin, trypsin, chymotrypsin
a kyselinu chlorovodikovou. Toto
energetické centrum souvisi se solarni
pleteni (=solar plexus), které se také

tika pleten celiakalni.

Ovlivituje nasi vili, pocit moci,
dilezitosti, kontroly, elan, agresi

a dominanci. Je to centrum
soutézivého chovani a akce, osobni
sily, sebelcty a rizeného zaméru.

Je-li tfeti centrum v rovnovaze, svou
vili a elinem ovladate své prostiedi
a pirekonavate obtiZe ve svém Zivoté.
Na rozdil od druhého centra se

toto centrum aktivuje automaticky,
vnimate-li prostiedi jako nebezpecné
nebo nepredvidatelné, kdy je tieba
se chranit a starat se o svilij kmen,
¢irodinu a o sebe. Tfeti centrum je
aktivni také tehdy, jestlize néco chcete
a k dosazeni cile pottebujete své télo.

7N Ctvrté energetické
WO centrum je umisténo

' v prostoru za hrudni Kosti.
Ovlada srdce, plice a brzlik (=hlavni
7Zl4za imunity, znama jako ,pramen
mladi“). Hormony s nim spojené jsou
ristovy hormon a oxytocin a také
kaskada 1 400 riznych chemickych
latek, které prostiednictvim brzliku
stimulujf zdravi imunitnfho systému
(a odpovidaji za rist, opravy
aregeneraci téla). Nervova pleten,
kterou toto centrum fidji, je srde¢ni
pleten.




Prvni tfi centra se vztahuiji k preziti
a odrazeji nasi Zivocisnou pfirozenost ¢ili

nase lidstvi. Ve étvrtém centru vSak dochazi
k posunu od sobectvi k nesobeckosti.

Ctvrté centrum je spojeno s pocity lasky
a péce, starostlivosti, soucitu,
vdécnosti, ocenéni, laskavosti, inspirace,
nesobeckosti, celistvosti a ddvéry. Odsud
prameni nase bozstvi; je to sidlo duse.

Je-li Ctvrté centrum v rovnovaze,
pecujeme o druhé a chceme spole¢né

s ostatnimi pracovat pro nejvyssi dobro
spole¢nosti. ProZivame opravdovou
lasku k Zivotu. Citime se celistvi a jsme
spokojeni s tim, kdo jsme.

Paté energetické centrum
je umisténo uprostred
hrdla. Ovlada stitnou Zlazu,
pristitna téliska, slinné zlazy
a tkdné krku. Hormony spojené s timto
centrem jsou hormony $titné Zlazy

T3 a T4 (=thyroxin) a chemické latky
pristitnych télisek, které ridi télesny
metabolismus a hladiny vapniku

v krevnim obéhu. K tomuto centru
prislusi thyreoidealni nervova pleteri.

Toto centrum ovliviiuje projevy lasky,
kterou proZivate ve Ctvrtém centru, a také
se jeho prostrednictvim zmocriujete reality

a vyjadfujete pravdu jazykem a zvukem.
Je-li paté centrum v rovnovaze, vyslovujete
svou aktualni pravdu a projevujete lasku.
Mate ze sebe a ze zivota takové potéseni
a jste tak spokojeni, Ze prosté své pocity
amyslenky musite sdilet.

Sesté energetické centrum
se nachazi v oblasti zadni
¢asti krku a zahlavi (pokud
je ta predstava prili§ komplikovang,
predstavte si prosté stfed mozku
posunuty o néco dozadu). Ovlada
$iSinku, coZ je posvatna Zlaza. Hovof{
se o nf jako o tretim oku, ale ja ji
tikam spiSe prvni oko. Povazuje se za
vstup nebo portal do vys$sich dimenzi
a krozsitenému vnimani, které
umoziuje prohlédnout pies zavoj ¢ili
vidét realitu nelinedrnim zptisobem.

Je-li toto centrum oteviené, funguje
jako radiova anténa, kterou lze vyuZit

k naladéni na vyssi frekvence mimo
hranice péti smysld. Zde se ve vas

PROUDENI TVORIVE ENERGIE V TELE

/
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AAAMNA,
\VAVAVA

Nasi tvofivou energii Ize smérovat z prvniho
centra postupné vzhiru az k mozku a nad
néj. Kazdé energetické centrum md svou
vlastniindividudlni frekvenci, kterd je
nositelem jeho zcela individudiniho zaméru.

JAK ENERGIE UVAZNE

O

= Soupeteni

* Kontrola

= Netrpifivost

* Ego

* Sebervelidoving
wVina

# Stud

& Bolest

» Nizki scbedcta
& Nedostatek

® Role obdti

# Sexudilnd zkafenost

#* Sexudlni zavislost

* Sexuiini azkost

# Sexuilni zmatek/bolest

* Nisledky sexudlniho
encukiti

Uvdzne-li energie v téle, nem(ze proudit

k vy$Sim centrdim. Emoce jsou projevy energie,
uvaznou-liv rGznych centrech, nem@zeme se
rozvijet.

probouzi alchymista. Siginka vylu¢uje
hormony serotonin a melatonin

(a také nékteré dalsi uzasné
metabolity), které odpovidaji za nas
cirkadidnni biorytmus, kdy jsme
béhem dne diky viditelnému svétlu
bdéli a ve tmé v noci se citime ospali.
Je citliva kromé viditelného svétla
také na vSechny elektromagnetické
frekvence a umi k nim vytvaret
odpovidajici chemické derivaty
melatoninu, které mohou zménit

vas pohled na realitu. Je-li tato zlaza
v rovnovaze, vas mozek pracuje jasné.
Jste bdéli, vice si védomi jak svého

CELOSTN{ MEDICINA

vnitfniho svéta, tak toho vnéjsiho,
a kazdym dnem je vidite a vnimate
jasnéji.

Sedmé energetické
centrum je umisténo
uprostied hlavy a zahrnuje
hypofyzu. Této zlaze se Fika také
mistrovskd Zldza, protoze ovlada

a vytvari harmonii, ktera kaskadovité
smeéruje z tohoto centra dolt k SiSince,
ke $titné zlaze, k brzliku, nadledvinam,
slinivce, a nakonec az k pohlavnim
zlazam. V tomto centru zazivate
nejvyssi projevy bozstvi. Tady ma své
sidlo vase bozstvi, nejvyssi uroven
vaSeho védomli. Je-li v rovnovaze

hypofyza, jste v harmonii se v§im.

Osmé energetické centrum se
nachéazi asi 40 centimetra nad hlavou,
je to jediné centrum bez propojeni

s urcitou télesnou oblasti. Egyptané
mu Fikali Ka. Predstavuje naSe spojeni
s vesmirem, kosmem, se vSim. Pri
aktivaci tohoto centra citite, Ze jste
opravneéni prijimat - a to vas otevira
vhledim, odhalenim, hlubokému
porozumeéni a tvorivym energiim

a informacim, které proudi do vaseho
fyzického téla a mozku, které vSak
nepochazeji ze vzpominek ulozenych
v nervovém systému, ale z kosmu,

Z universa, z jednotného kvantového
pole nebo jakkoliv chcete nazyvat tuto
silu nazyvat, ktera je vétsi nez nase
individudlni ja. Prostiednictvim tohoto
centra mame pristup k informacim

a vzpominkam z kvantového pole.

ROZVIJENI
ENERGIE

Podrobné jsme si popsali kazdé

z energetickych center a nyni vénujme
pohled dynamice toho, jak pracuji.

Jak jsem uz nastinil, je nase télo
konstruovano tak, aby vyuzivalo energii
v kazdém z téchto center. Co se ale
stane, jestlize svou energii pouZzijeme
na néco vic, nez jen k nezbytnému
preziti? Co se stane, jestlize veSkerou
svou energii prestaneme spotiebovavat
smérem navenek (ke konzumaci,

k traveni potravy, k atéku od nebezpeci
a tak dale) a ¢ast této energie zacneme
dutsledné rozvijet a nechame ji stoupat
z jednoho centra do dalsiho, z nizsiho
do vyssiho a tim postupné zvySovat jeji
frekvenci?
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Mohlo by to vypadat takto: zacneme
posilat nasi tvorivou energii z prvniho
centra. Citime-li dostate¢nou

jistotu abychom mohli tvorit a jsme
bezpecné uzemnéni, tato kreativni
energie se rozviji, stoupa vzhtiru

a proudi do druhého centra. Musime-
li zvladnout néjaka omezeni nebo
pirekonavat ve svém prostredi obtize,
mizZeme tuto energii vhodné vyuzit
- pak proudi do tretiho centra,

sidla nasi viile a sily. Pokud uspésné
zvladneme ve svém Zivoté nesnaze,
které jsou pro nas vyzvou, abychom
pirekonavali sama sebe a rostli, mame
nyni prilezitost citit se celistvéjsi,
svobodnéjsi a spokojenéjsi a energie
proudi do Ctvrtého centra. Je-li

toto centrum aktivovano, mizeme
pocitit opravdovou lasku k sobé

a druhym. V tomto pripadé pak
chceme vyjadrovat svou pritomnou
pravdu - co jsme poznali, co jsme se
naucili, pocit lasky ¢i celistvosti - a to
umozni{ energii, aby nami prochazela
dal, a aktivuje se nase paté centrum.
Poté energie postupuje dal a aktivuje
Sesté centrum: spici oblasti mozku

se oteviou natolik, Ze se zvedne

zavoj iluzi a my zacneme vnimat

Sirsi spektrum reality nez doposud.
Méme pocit osviceni, télo se dostava
do vétsi harmonie a rovnovahy;,

a zatimco energie stoupa a aktivuje
sedmé centrum, harmonizuje se

a vyrovnava i nas vnéjsi svét (vCetné
naseho piirozeného okoli). Procitime-
li tuto osvicenou energii, zacneme si
uvédomovat pravou hodnotu sebe
sama; energie stoupa dal a aktivuje
osmé centrum, kde obdrzime

plody svého usili - vize, sny, vhledy,
manifestace a védéni, které nepochazi
z nasi mysli a téla v podobé vzpominek,
ale z vyssi sily v nas a vSude okolo nas.

K tomuto druhu osobniho rozvoje
dochazi tehdy, proudi-li energie
neustdale - a to je ideal. Prilis ¢asto

se stava, ze udalosti v naSem zZivoté

a zpusob, jak na né reagujeme,
zpusobi, Ze nase energie nékde
uvazne cili neproudi podle tohoto
uzasného schématu. Mista v téle, kde
zUstava energie uvéznéna, jsou pravé
energeticka centra, ktera maji néjakou
spojitost s tématy, které pravé resite.
Dalsi obrazek ukazuje, co se stane,
jestlize energie uvazne a nemuze

Vv

proudit k vy$$im centrim.
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Pokud byl naptiklad nékdo sexualné
zneuzivan(zneuzit) nebo mu od détstvi
tvrdili, Ze je sex Spatny, jeho energie se
miiZe zablokovat v prvnim centru, které
je spojeno se sexualitou, takovy clovék
miZe mit obtiZe s pristupem k vlastni
tvofivosti. Na druhé strané, jestliZze ma
Clovék pristup ke své tvorivé energii,
ale neciti se byt v bezpeci natolik, aby
svou tvofivost ve svété také projevil
(misto toho se citi byt obéti svych
socialnich a mezilidskych vztahi),
nebo mu nékdo ublizil ¢i ho zklamal,
miZe zadrzovat svou energii v druhém
centru. Takovy Clovék se casto citi
provinile, ma nadmérné pocity studu,
utrpeni, ma nizkou sebetctu nebo
strach. Pokud néjaka osoba dostane
svou energii vzhlru ke tfetimu centru,

ale ma obtiZe s egem a citi se velmi
dulezité, je soustiedéna jen na sebe,
(je egocentrickd, ma tendenci ovladat,
je dominantni, zlostng, pfehnané
soutéziva a zahotkld), pak jeji energie
uvazla ve tfetim centru a miiZze mit
obtiZe s kontrolou nebo motivaci.
Jestlize nékdo nedokaze otevrit své
srdce a pocitit lasku a divéru nebo

se obava projevit lasku nebo to, co
skutecné citi, bude mit energii zamrzlou
ve Ctvrtém, pripadné patém centru.

| kdyZ energie mtze uvaznout
v kterémkoliv z energetickych center,

prvni tfi centra jsou ta, ve kterych byvame
zatuhli nejcastgji.

A je-li energie zablokovana, nemtize

se rozvijet, hladce proudit k vys$sim
energetickym centrlim, ani je aktivovat
(tak jak jsem zminili piedtim), jako je
tomu, kdyZ milujeme Zivot a chceme
mu néco davat zpatky. e
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MUDR. HANA VANOVA:

.Medicina je jen jedna

a homeopatie je jeji soucasti.”

HANA NEMCOVA

MUDr. Hana Vaiova vystudovala Lékarskou fakultu Univerzity
Palackeho v Olomouci, ziskala atestaci v oboru vSeobecné
leékarstvi, je drzitelkou kreditu Il. stupné v oboru akupunktura,
absolvovala Skolu klinické homeopatie CEDH a mnoho dalSich
homeopatickych kurzd. Od roku 1999 se aktivné vénuje
prednaskové ¢innosti, i¢astni se homeopatickych kongres(
doma i v zahraniCi. Je zakladatelkou Homeopatické lekarske
asociace. PUsobi v Litovli.
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N Plvodné jste prakticka
1ékarka, jaka byla VaSe cesta
k homeopatii?

Vyriistala jsem na Valassku a velmi
mé ovlivnila babicka, ktera byla sice

prosta Zena z lidu, ale velmi moudra....

Byla vérici, ale nijak dogmaticky,

a podle své viry také zila. K 1ékari
moc nechodila, vzdycky si védéla
rady. Méla rada prirodu, byla na ni,
jak se dnes 1ika, ,napojena“. Néjak

ji bylo ,shiiry dano“ a ja mozna
zdédila néjaky ten gen po ni. Pivodné
jsem chtéla studovat zahradni
architekturu, délat kytickami svét
hezci, ale nakonec jsem si rekla,

Ze je potieba dat do harmonie
nejenom tu zahradu, ale i lidi, aby
byli vnimavé;jsi a vyladéni. Nakonec
jsem se rozhodla a po maturité
podala prihlasku na medicinu. I pies
politické Skraloupy tatinka jsem byla
prijata, coz byl tenkrat trochu zazrak.
Promovala jsem v roce 1981 a pak
prisly umisténky a ja se dostala do
Sumperka na 3. internu, co? byla

v podstaté LDN. Pacienti byli stari
anemocni a vice tam zmohlo laskavé
slovo sester neZ moje prace lékare.
Casu bylo malo, pacientli hodné,
tehdy jsem si fikala - tak to je konec,
tohle ja nevydrzim, asi jsem se spletla
ve vybéru povolani. Nicméné zahy
mi do Zivota prisla akupunktura,
kterou praktikoval v Sumperku
doktor Korger. Odtud byl jen kriicek
k ,interdisciplinarnim“ seminartm,
coz byl kryci nazev pro holistické
seminare, jejichZ hlavnim tématem
byla akupunktura. To vSechno se
odehravalo v 80. letech ve Velkych
Losinach v podhtri Jesenikd. Tam
také piasobil pan doktor Beran, ktery
ved] mistni lazné, kde akupunkturu
praktikoval. V ramci zminovanych
seminara se prednasela také
akupunktura a tcastnici sdileli velmi
nezistné své zkusenosti - na tehdejsi
dobu to bylo obrovsky oteviené.
Akupunkturu jsem nakonec zacala
studovat, coz bylo prekvapivé v 80.
letech mozné.

N Akupunktura byl tedy zacatek
vaseho celostniho pohledu?

Ano, diky akupunktuie uz jsem

vidéla, Ze se véci daji délat jinak,
Ze existuje celostni a individualni
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pohled na ¢lovéka a jeho nemoc.

To mi moc vyhovovalo, souznélo to

s mymi pfedstavami o 1é¢eni, které
jsem méla uz v mladi. Akupunktura
vychdazi z toho, Ze za kazdou nemoci
je nerovnovaha na akupunkturnich

- energetickych drahach, ktera se
objevuje jesté drive, neZ se vyskytne
postiZzeni organt. Tento systém
energetické mediciny funguje uz
5000 let. Akupunktura mé tehdy v 80.
letech privedla k jinému mysSleni,
jinému pohledu na nemoc, na ¢lovéka,
na to, co je skute¢né zdravi. Dnes se
daleko vice starame o boj s nemoci
nez o tvorbu zdravi.

Na lekarskych fakultach se ucime
patogeneze (poruchy zdravi)

a ne salutogeneze (tvorba zdravi).
Potreba je oboji!

N Nakonec jste se nicméné vydala
cestou homeopatie...

V oblasti akupunktury jsem ziskala
kredit II. stupné a vénovala jsem se
ji velmi intenzivné aZ do roku 1992.
Studovala jsem vSechno, co $lo. Diky
dosaZenému vzdélani (kredit II.
stupné je néco jako druha atestace)

jsem mohla puisobit jako odbornik,
specialista v akupunkture, napii¢
vSemi obory. Potom v devadesatych
letech ptisSla homeopatie. Tehdy

byla Ceska republika kiiZzovatkou
svétovych homeopatickych skol. Méla
jsem k této lé¢ebné metodé zpocatku
velkou nedivéruy, ale to bylo hlavné
proto, Ze jsem o jejich principech

nic nevédéla. Ze mize Géinkovat 1ék
fedény aZ za hranici Avogadrova ¢isla
(10-%*, kdy uZz neni v roztoku ani jedna
molekula latky) mi nedavalo smysl.
Dnes uZ vim, Ze je to mozné. Kvantova
fyzika jiZ objasniuje tyto principy, jen
je potreba se jimi zabyvat.

Jedna z mych vlastnosti je otevienost
a zvidavost, pottreba prijit vécem na
kloub vlastnim procesem, dnes se
tomu 1k kritické mysleni. Proto
jsem se sama chtéla presvédcit

a prihlasila jsem se hned do prvnich
homeopatickych kurzt, bylo jich
opravdu hodné... A ptibyvaly i vlastni
zkuSenosti. Postupné, jak jsem se
zdokonalovala v homeopatii, ddvala
jsem ji v mnoha ptipadech pred
akupunkturou pirednost. Casto byla
rychlejsi, a hlavné pacient nemusel
frekventované dochazet do ordinace
a bral homeopatické 1éky doma.



Dnes uz si bez homeopatie svou
kazdodenni praxi neumim viibec
predstavit.

N Tu Vasi pocatecni skepsi dodnes
sdili spousta lidi.

Protoze mnoho lidi nechape princip,
na kterém je homeopatie postavena.
Nikdy ji nevyzkouseli a nepraktikovali.
Nebo mozna ano, ale nespravnym zpt-
sobem, v indikacich, kde nema misto.
ProtoZe homeopatie jako kazda 1éceb-
na metoda, ma svoje moznosti i limity.

N Mohli bychom se tedy ve zkratce
dotknout principi, na jakych
homeopaticka 1é¢ba funguje?

Homeopatie je metoda zaloZena na
principu, kterému se rika léceni
podobného podobnym. V podstaté
tento princip prinesl zakladatel
homeopatie némecky 1ékar Samuel
Hahnemann, coz byl védec par

Samuel Hahneman

excellence. Ve Stuttgartu, v Hahne-
mannoveé muzeu, si muzeme
prohlédnout a prozkoumat zapisy

o mnoha jeho pokusech. Hahnemann
pracoval védecky — mél hypotézu,
kterou ovéroval v praxi. To je zaklad
védeckého pristupu. Narodil se v roce
1755 a ve své dobé nebyl spokojeny
se zpisoby lécby, ktera zapadni
medicina nabizela. UZ tehdy mél
urcitou predstavu, vnuknuti, Ze by se
prosté mélo 1é¢it jinak, proto

z mediciny odeSel a zacal prekladat
spisy z mnoha jazykd. Znal celé
Hippokratovo uceni. Prekladal i staré
materie mediky - to byly knihy, které
obsahovaly podrobné informace

o bylinach. V nich se dozvédél spoustu
zajimavych informaci a tam ho zaujal
kromé jiného chininovnik, takze s nim
zacal délat pokusy. Sdm trpél malarii

a mival opakované horecky, které tuto
nemoc doprovazi. A chinin byl tenkrat
jeden z nejlepsich 1éki, ktery byl

v Evropé dostupny. Privezli ho jezuité
od Indiant a na kralovskych dvorech
se platil zlatem. A byl to opravdu
ucinny l1ék na teplotu, v té dobé asi
jediny. Postupné Hahnemanna
napadlo latky redit, takze potom
pouzival i velice toxické substance,
které pii redéni ztracely toxicitu, ale
zachovaly si Ié¢ebné vlastnosti. To byl
pralom, ktery dodnes ¢eka na své
plné objasnéni. Ale v klinické praxi
mnoha generaci 1ékartt homeopatt
funguje uz 200 let.

Chinovnik lékarsky, kdra

[ tato obrovska klinicka zkuSenost by
nas méla vést k respektu a potrebé
tento fenomén védecky zkoumat.
Druhym dtlezitym principem,

ktery déla 1ék homeopatickym, je
dynamizace, tedy protrepavani,
odborné potenciace. Tim dostava
homeopaticky 1€k jinou kvalitu. Jakou,
to dnes postupné odhaluje kvantova
fyzika.

Homeopaticky ek je redény
a potencovany. To je jeho
charakteristika.

N Miizeme se jesté dotknout
fenoménu podobnosti? Znamena
to, Ze latka, ktera urcity problém
vyvola, ho potom i 1é¢i?

Podobnost je vlastné prirodni zakon.
Ten Hahnemann nevymyslel, jen ho
popsal a umél prakticky vyuzit. Dobte
1ze vysvétlit princip podobnosti

na prikladu. Vezméme napriklad
homeopaticky 1ék Apis mellifica.

Apis je vCela. VSichni dobte vime,

jaké to je, kdyZ nas pichne. Mame
velky otok, ktery hodné pali, hodné

ROZHOVOR

svédi a zlepsi se studenym obkladem.
A to jsou presné lokalni symptomy
homeopatického léku Apis mellifica.
Timto homeopatickym lékem
muzeme lécit otoky, které vypadaji
stejné, maji podobné symptomy;,

ale jejich pric¢inou neni pichnuti
vcelou. Tento otok jen vypada -
podoba se, jako by byl zptisoben
vcelou, ale pricina je jind. Mze to
byt potravinova alergie, nastupujici
opar rtl s otokem a intenzivnim
svédénim nebo tieba i pourazovy Ci
pozanétlivy otok kloubii. Dtlezité
pro jeho predepsani jsou jasné
doprovodné charakteristiky - riizové
prosaknuti podkozi se svédénim

a palenim zlepSené studenym. Kdyz
na to ptjdeme uplné logicky, pokud
je otok podobné zarudly a svédivy,
tak ma stejné vlastnosti, at’ je
pricina tohoto stavu jakakoliv. Tedy
i procesy, které se v téle odehravaji,
musi byt identické. Jde tu tedy

o princip. Mohou byt jiné otoky

s jinymi charakteristikami a na ty
pouzivame jiné homeopatické 1éky
presné podle aktualnich symptomi.
Tomu v homeopatii odborné rikame
individudlni reakce pacienta.

N Skeptik se miizZe zeptat, jak je to
mozné, kdyZ uz 1ék neobsahuje
Zadné stopové mnozstvi latky?
Dostavame se uz ke svétu
vibraci?

Zalezi na tom, jaky je to skeptik.

Jestli je to nékdo, kdo viibec nikdy
nestudoval ani zaklady fyziky, tak tam
je to tézké. Praveé fyzika se v posledni
dobé velmi zménila. A ve védé
existuje hierarchie, jiz musi dodrzovat
vSechny védni obory.

Pokud néjaka védni disciplina
vychazi ze zavér( jiné discipliny
a tato zakladni disciplina se
zmeni, udéla néjaky klicovy
objev, musi se zménit vse, co

zZ nivychazi. Rika se tomu zména
paradigmatu.

A k tomu doslo s objevem kvantové
fyziky. Zakladnim oborem je tedy
fyzika. Vime, Ze chemie vychazi

z fyziky. A biologie je zaloZena na
poznatcich chemie a biofyziky. Toto je
védecky uznavana hierarchie.
Podivejme se na stav moderni védy
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a pri tom méjme tuto hierarchii na
paméti. Od Casi Isaaca Newtona az do
pocatku 20. stoleti platilo mechanické
vidéni svéta zaloZené na objektech
ajejich vztahu k jinym objektim.
Jevily se oddélené. To se zménilo ve
20. letech 20. stoleti s prijetim
kvantového pohledu na svét. Nahle
jsme o vesmiru zacali uvaZovat jako

o energetickych polich, jeZ existuji
spiSe jako pravdépodobnost, a ne jako
stroj nebo objekt s jasné
predpovéditelnym chovanim. Dilezité
je, Ze kdyZ se zménily fyzikaln{
zakony, mélo by dojit ke zménam ve
vSech souvisejicich oborech.

U nékterych k tomu doslo. Zménila se
matematika a chemie. VSichni mame
mobily a pocitace, které jsou na téchto
principech zaloZeny. Ale nezménil se
pohled na biologii a védecké obory
zabyvajici se Zivotem.

Take v nasich télech koluje
energie v elektrickych

a magnetickych polich.

V téch polich, ktera vytvarime
myslenkami s plivodem v mozku
a presvédcenim v srdci.

To, Ze nezpracované emoce mohou
vést k nemocem védéli uz pted 5000
lety ajurvédsti 1ékari a prokazali

to moderni védci v 70. letech 20.
stoleti objevenim neurotransmiterd
- poslickovych molekul tvorenych
prozitky, emocemi presvédcenimi,
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pomoci kterych promlouva nase
psychika k naSemu télu. A na této
urovni pusobi i homeopaticky 1ék.

K dal$imu pokroku ve védé doslo
vroce 2012, kdy védci CERNu

popsali sjednocené pole, které neni
jenom kolem n4s, ale je i v nas,

jsme jeho soucasti. Pokud budeme

k problematice fungovani Zivych
systému pristupovat z pohledu
kvantové fyziky, tak ndam budou
procesy, na kterych télo funguje,
jasnéjsi. To Hahnemannovi jasné
nebylo a ani nemohlo, muselo to

pro ného byt velmi téZké a sdm

byl skepticky a pochyboval, proto
délal nesmirné mnozstvi pokust, ve
kterych svou hypotézu ovéroval. Byl
velmi presny a peclivy pozorovatel.
Sam byl ptrekvapeny, Ze ¢im vic tu
latku fedi, tim 1épe mu funguje.

On tenkrat jeSté nemohl znat jiz
zminovanou Avogadrovu konstantu

a netusil, Ze latky, které jsou naredéné
za Avogadrovou konstantu, tedy

10-# (coz odpovida potenci C12) uz
neobsahuji Zzddnou molekulu pGvodni
latky. A prece ty roztoky funguji, dnes,
tak jako v dobé Hahnemanna.

Vratme se ke kvantové fyzice, kterd by
mohla dat odpovéd. Vime, Ze hmota
existuje v podobé viny nebo Castice,

a to se tyka i naseho téla. Ve formé
vlny si uz miZete predstavit plisobeni
zvoleného homeopatického 1éku,

ktery je kromé fedéni navic
dynamizovan (pii vyrobé se opakuji
pohyby v urcitém presném rytmu),

a tim se uvolniuje urcita dalsi kvalita
hmoty. S ohledem na zavéry kvantové
fyziky mizeme tedy Fict, Ze se hmotna
kvalita méni ve vinu, kterad potom
rezonuje s procesy v nasem téle. Ja
jsem lékar a kazdodenné toto
pusobeni vidim ve své praxi.
Homeopatie je fenomén a je potieba
se jim zabyvat. Védci v tomto ohledu
jesté urcité nerekli posledni slovo. J&
jako 1ékat pouzivam 200letou praxi
ovéfenou lé¢ebnou metodu. A tato
zodpovédna praxe mnoha generaci
1ékari homeopatt po celém svété je
také DUKAZ. Kritériem kazdé teorie je
praxe. Nejsem védec ani fyzik, ale
studium kvantové fyziky a jeji dopady
na biologické systémy mé velmi
obohacuje.

VSichni bychom méli usilovat o to,
aby medicina byla védecka.

N Jsou lidé, ktei'i homeopatie
neveéri viibec a jsou urcité
i taci, jejichz ocekavani jsou
neprimérena...

...a oboji je Spatné. Pro mne jako

pro l1ékare je nejdilezitéjsi stanoveni
spravné diagnézy a rozhodnuti, jaky

zpusob 1éceni je pro daného pacienta
nejlepsi. To je kli¢ové. Pro jsem

rada, Ze jsem vystudovala medicinu



a mam kompetence toto rozhodnuti
zodpovédné ucinit. Pokud clovék
dlouhodobé trpi depresemi a nehleda
kauzalni reseni, pak zazracna
homeopaticka kulicka problém
nevyresi.

Pokud nevérici ¢clovék ma Uraz a ja
mu piredepiSu homeopaticky 1€k
Arnica montana, zakladni kli¢ovy

1ék pro urazy, ktery omezuje
krvaceni, pomaha vstrebani krevniho
vyronu a aktivuje vlastni hojivé

sily, bude tento skeptik prekvapen,
Ze doba hojeni se vyrazné zkrati.
Homeopatické 1éky pouzivame

s uspéchem i k 1éceni zvirat

a také rostlin. PrifesSeni akutnich
potizi plisobi homeopaticky 1ék
efektivné i u téch, kteif homeopatii
nejsou uplné naklonéni. Pri feSeni
chronickych dlouhodobych potizi je
potreba spolupraci pacienta. Musime

Vv

spolecné najit koren priciny problému

- kauzalitu, ktera miiZe byt treba

v dlouhodobé potlacené emoci nebo
néjaké akutni nemoci v minulosti,
ktera nebyla uplné vyreSena, jen
potlacena a problém se presunul na
jiné misto, hloubéji do energetickych
struktur a organt pacienta. Navic
homeopatie je ,jen“ dynamicka
metoda, povzbuzuje vlastni obranné
sily téla, nic télu nedodava. Aby dobie
fungovala, musi byt télo priméfené
vyziveno vitaminy a ostatnimi
latkami. Také rezim spanku a pohyb
je velmi dulezity, aby se ozdravné

sily po impulzu homeopatického

1éku mohly spravné regenerovat.
Tedy homeopatie rozhodné neni
»perpetuum mobile“, ale velmi ti¢inna
lé¢ebna a podpiirna metoda pro ty,
kteri se chtéji o sebe aktivné starat. To
je ta SALUTOGENEZE!

A je tfeba zminit, Ze v uvédomeéni si
svych problém je velka sila. Dnes
existuje mnoho dalSich podpirnych
systémd, které ¢lovéka k vétsi
celistvosti, harmonii a uvédomeéni
mohou navést - tieba ¢chi kung,
jogové systémy, meditace. MozZna jste
slySeli o tzv. blue z6nach (modrych
z6nach), coz jsou komunity tireba

v Japonsku nebo na Sardinii, kde

se lidé bézné dozivaji 90 a 100 let

a nepouzivaji témér zadny 1éky. A je
dobré se podivat, v cem to je. Jestli
to je strava, nastaveni mysli, Zivotni

styl... pravdépodobné je to vSechno
dohromady. A velice dilezity je Zivot
v komunitach a socidlni vazby. Pokud
¢lovek takto dokaze Zit, tak mozna ani
homeopaticky 1ék nemusi potirebovat.
A pokud ano, tak pak v takovém
pripadé je homeopaticka 1écba velmi
jednoduchd, symptomy jsou jasné
vyjadrené.

N MiiZete uvést pripad z praxe, kdy
homeopaticka lécba opravdu
zafungovala?

Staram se o pani, jejiZ manzel se
zastrelil, kdyz ji bylo 40. Prisla
za mnou, kdy?z ji bylo 70 let -

problémem byla velka nadvaha. Méla
podstoupit ortopedickou operaci,
jejiz podminkou bylo snizeni vahy
alespoii o 15 kg. Absolvovala i pobyt
v nemocnici, kde ji upravili stravu, ale
ona tam jesté pribrala, protoze doma
tolik ani nejedla.

Jeji problém byl psychosomaticky. Od
té tragické udalosti se na ni hrnula
jedna nemoc za druhou: cukrovka,
hypertenze, pribirani na vaze, a ja
jako homeopat vim, Ze to neni
nahoda - ten $ok v ni porad néjakym
zplsobem byl a ovlivnil mnoho funkci
v téle. Kdyz mi tu celou prihodu
povédéla, védéla jsem, Ze potiebuje
homeopaticky 1ék Aconitum napellus,
ktery znaji vSichni homeopaté. Jde

o homeopaticky 1ék akutnich prihod,

Hana Némcova

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

ROZHOVOR

priserné hriizy, akutniho strachu, se
kterymi se viibec neumime vyporadat.

Homeopaticky 1ék zptisobil to, Ze
zacala jiz po nékolika dnech uzivani
lépe spat (situace trvala 30 let). UZ se
nebudila v noci s hriizou a panickymi
atakami. Zacala se celkové citit 1épe

a také pomalicku zacala sniZovat vahu,
prestoze jedla stejné porce. Tomu
fikame tzv. etiologicky homeopaticky
1ék. Pro vSechny homeopaty 1ék

¢islo jedna u akutniho Soku, i kdyz

se situace stala davno. V pripadé

této pani to bylo 30 let od udalosti,
ale ona to stale prozivala, jako by

to bylo véera! Divod jeji navstévy

bylo bolavé koleno s artrézou

a nadvaha. Ale pricinnou byl hluboko
uloZeny nezpracovany stres, a to
jsem musela odhalit p¥i konzultaci!
V pripadé této pani to bylo, jako by
chodila se 40 kg batohem a nikdy ho
nesundala z ramen. Tato pacientka
byla snaziva, pokornd, chtéla
spolupracovat, ale prosté to neslo, aZ
pomohla homeopatie. Tady vidime
krasny priklad integrace. Pomohla
jsem ji pomoci spravné vybraného
homeopatického léku zharmonizovat
a ona do roka opravdu zhubla asi 15
kilo a mohla ortopedickou operaci
absolvovat.

P posledni navstéveé mi rekla: ,Pani
doktorko, mné se v pétasedmdesati
daii 1épe nez v padesati!”
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Kulisy se meni,

VE ST

/

AREM REGKU

dramata zUstavaji...

LENKA ADAMOVA

Ve starofecke mytologii jsme rozpoznavali zakladni mocné obrazy toho,
cemu dnes fikame archetypy. V téch archaickych pfibézich jsme shledavali
dilezité psychologické motivy, které se projevuji v novém havu i v Zivoté
soucasnych lidi. Je nékdy az zabavné pozorovat, jak se stara témata

a pfibéhy modernizovaly. Dramata zdstavaji, méni se kulisy.

V MYTECH JSOU S| BOZI
A BOHYNE ,, ROVNOCENNI“

V fecké mytologii a ndbozenstvi na-
jdeme mnoho velkych piibéhti a za-
pletek tykajicich se vztah v oblasti
lasky ¢i manzelstvi. Mezi Olympany
maji nezastupitelné misto bohyné
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ajejich vztahy. At uZjde o Héru,
manzelku nejvyssiho Dia (Jupitera),

s jejimi majetnickymi manZzelskymi
naroky, ale i s jeji plodnosti a také

s jejimi vlastnimi snahami, cili, ukoly
a konanim. Nebo vzpomenime na mi-
lostnou Afroditu (Venusi) s jejimi cet-
nymi milostnymi eskapadami, podob-

nymi tém, které méli tieba Apollén, i
dokonce samotny Zeus. Jiné bohyné
ztélesniovaly naopak cudnost a Cisto-
tu, zejména Athéna ¢i Artemis, které
se lasce vyhybaly, presto ji probouzely
v druhych bytostech. Predevsim vSak
ztélesniovaly vztah ke spolecnosti €i
prirodé.



Mnohé dalsi bohyné, polobohyné,
nymfy a dalsi ,pohadkové” bytosti,
jakoz i cetné pozemské Zeny byly
spojeny s piibéhy vasni, lasky, inosd,
odmitani, oddanosti, manzelstvi, vér-
nosti i nevérnosti a vSeho mozného,
co erotické, sexualni ¢i partnerské
vztahy predstavuji. A slozité predivo
vztahli mezi muzskymi a Zenskymi
bohy a bytostmi se prolina vétSinou
mytickych pribéhi. Tvorizaklad pro
dalsi a dalsi pribéhy, pro uméni ¢i pro
psychologii az do dnesnich dni. Co
vSak vime o lasce a vztazich skutec-
nych lidi ve starovékém Recku?

V ZIVOTE JSOU ZENY
PODRIZENE MUZUM

Starorecké méstské staty byly
patriarchalni, at uz méli autoritativni
¢i demokratickou formou vlady.

Zeny v nich rozhodné& nemély stejné
postaveni jako muzi. Mame na mysli
samoziejmé ,svobodné obcany“, Ve
srovnani s muzskymi obcany mély
Zeny jen malo prav. Zeny nemohly
volit (stejné jako nemohli volit
cizinci ¢i otroci) a nemohly zastavat
verejné funkce. Nemohly vlastnit
ptidu, dokonce nemohly ani dédit.
Hlavnim smyslem a ukolem Zivota Zen
bylo plozeni a vychova déti a starost
o piibytek. Zeny byly povazovany

za intelektualné nedostatecné
aneschopné dulezitych rozhodnuti
(jak o tom pise tieba filosof
Aristoteles). Snatek zeny sjednéaval
otec (nebo pribuzny ¢i opatrovnik),
ktery spravoval jeji véno. Pokud

Zena zemiela (napft. pti porodu), jeji
pripadny majetek zlistaval manzelovi
i rodiné, Zena nemohla sepsat zavet.

Zeny samy byly povazovany témér

za ,majetek” v domacnosti manzela.
Jeho autorité byla Zena podle zakona
plné podrizena. Jejim zavazkem byla
vérnost — opacné to vsak neplatilo.
Snahou bylo zajistit pokrevni linii

a rodinnou stabilitu, coz bylo dilezité
vzhledem k ¢etnym koloniza¢nim
vypravam (a nepiitomnosti) Reki
,doma“. Pokud vdana Zena selhala

se svou vérnosti (a neochranila
legitimitu muzské linie), bylo to
povazovano za zlocin, a nemohla se
prinejmensim Ucastnit ndbozZenskych
obradid. Manzel mohl dokonce
beztrestné zabit jejiho milence.

Vysostnym ideadlem byl piibéh
Penelopé z Homérova eposu Odyssea.

Z bohyni byly zvlast uctivané Deméter
a Persefona. Bozska dvojice matky

a dcery, které predstavovaly kontinuitu
plodnosti, prirody a zemédélstvi, které
mélo v archaické spole¢nosti zasadni
roli.

DIVKY A MANZELKY

Déti feckych obcant navstévovaly
Skoly, kde osnovy zahrnovaly

Cteni, psani a matematiku, pozdéji také
literaturu a hudbu. Soucasti vzdélani
byla také atletika a rozvoj fyzickych

sil. Divky byly vzdélavany nejprve
podobné jako chlapci, ale s diirazem na
tanec a hudbu, aby mohly poslouzit pri
nabozZenskych obradech. A kone¢nym
cilem vzdélani divky byla priprava na
plozeni déti, vychovu potomkii a na jeji
roli v rodiné.

Divky se vdavaly v typickém véku 13
nebo 14 let na zakladé sjednaného
snatku. Laska nebyla na prvém misteé.
Mohla se mezi manZely vyvinout,

ale za dobry vztah byla povazovana

vzajemna pratelska naklonnost.
Sexualita v manzelstvi méla za hlavni
ucel plozeni déti. Zenati muzi ¢asto
hledali sex na jinych mistech a bylo
to povazovano za normalni. (U vdané
Zeny to bylo provinéni.)

Vdané Zeny pecovaly o déti a pribytek.
Zabyvaly se tkanim latek a domacimi
pracemi. Ku pomoci mély otroky,
pokud si je manzel mohl dovolit.

ASTRO-MYTOLOGIE

Jednim z dilezitych tkold bylo ziskani
vody z mistni kasny. CoZ bylo vlastné
jedno z mala spolecenskych setkani
mimo dim. Mohly navstévovat domy
pribuznych, ale kontakt s muzi mimo
rodinu nebyl vitan. Ve vefejném Zzivoté
obce se Zeny mohly ucCastni nanejvys
nabozenskych festivall a obradt. Pri
kazdé cesté mimo dim se ocekavalo,
Ze zeny bude mit zahalenou hlavu.
(Dnesni zapadni Zena by mohla zvolat -
takova nudal!)

ROZVOD

Manzelstvi mohlo byt ukonceno z né-
kolika divodti. Prvnim a nejcastéjsim
bylo zapuzeni manzelem. Nebylo tfeba
Zadného diivodu a ocekavalo se pouze
vraceni véna. Druhou pfi¢inou mohlo
byt manZelstvi ,odvolano“ ze strany
manzelc¢ina otce ¢i opatrovnika Bud’
proto, Ze manzel zachazel se svou man-
Zelkou Spatné ¢i zle. Nebo otec Zeny
nasel vhodnéjsiho muze s atraktivnéj-
$im vénem (ale jen tehdy, kdyZz Zena
neméla jesté dité). V téchto pripadech
se pivodni véno vracelo s procentu-
alnim zhodnocenim. Pokud Zena ov-

dovéla, musela se provdat za blizkého
muzského piibuzného, aby se zajistilo,
Ze majetek zlistane v rodiné. Jakypak
prostor pro lasku...

SPARTSKE ZENY - PRVNI
EMANCIPACE?

0 zivoté Zen ve starovéku se vi jen
malo. Vi se ale napriklad, Ze spartské
Zeny mély odlisSné postaveni nez
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ASTRO-MYTOLOGIE

v jinych statech. Za plozeni déti A CO LASKA? Odyseus a Penelopé. Nebo myticka

byly odpovédni Zeny i muZi. Pokud Psyché a Erds (syn Afrodity). Jina

muz nemohl mit déti se svou Zenou, Starotecky filosof Platén popsal dramata lasky vSak nekonc¢i smiflive ¢i

mohl poZadat jiného spartského ve svém Symposiu mytus o ptivodu Stastné. Hektor a Andromaché. Orfeus

muze o jeho Zenu. Pokud vSichni Clovéka a lasky. Pocatecni podobou a Euridika. Perseus a Andomeda.

(atoiZena) souhlasili, mohl s ni mit lidi byl androgynni celistvé Paris a Helena. A dalsi... Jiné pribéhy

déti pro dobro obce. Spartané, ktefi (oboupohlavni) bytosti, jez oplyvaly pak pfimo naznacuji, Ze vasné, jeZ

se neoZenili, nebo neméli déti, byli ohromnymi silami. Zeus se tim citil prekracuji umérenost, jsou zhoubné.

trestani. tak ohroZen, Ze kazdého androgyna Nadherna rozvedeni rozli¢nych
rozptlil. V touze po ziskanf ztracené pribéht lasky uvedl pozdéji slavny

Divky mohly mit stejné vzdélani jednoty se tyto ¢asti snazi najit svou fimsky spisovatel Ovidius.

a stejny télesny vycvik jako muzi. druhou polovinu, aby se znovu spojily.

Zeny mély ob&anska prava jako muzi. Do znac¢né miry tato predstava dava

Mohly se ucastnit vefejného zivota. zaklady pro tzv. romantickou, a piresto

Mohly také vlastnit padu. Ze spart- osudovou lasku. Z hlediska modernf Ve starorecké spolecnosti se

skych Zen se stala proslulou krasna, psychologie to miizeme chapat jako vyskytovaly také Zeny s urcitym

silna a inteligentni kralovna Gorgo, poti‘ebu psychického zceleni, kdy Zena  ,profesnim” zaméfenim - pracovaly

manZelka Leo6nida I, proslulého viidce ~ se harmonicky sceli se svym vnitinim tieba v pekarnach ¢i obchodech.

z bitvy u Thermopyl. Starotecky spi- muzstvim (tzv. animem) a muz se Dal$im okruhem Zen byly knézky

sovatel Plutarchos zminiuje anekdotu, harmonicky sjednoti se svym vnitinim  uréitych boZstev (zejména Demétry,

kdy néjaka cizi Zena poznamenava: Zenstvim (tzv. animou). A vnéjsi Héry, Afrodity ¢i také Dionysa).

,Vy spartské Zeny jste jediné, kdo vidd- vztahy - byt sebeosudovéjsi - jsou A konec¢né dal$im, asi doposud

ne vasim muziim.” Spartské Zeny do- pak cestou k tomu nalézt sebe sama nejzndméjsim okruhem Zen byly Zeny

konce mohly pit vino. A moZznd mohly  Uplnéji, integrovanéji, celistvéji. pracujici jako profesionalky v oblasti

proZivat svobodnéji i svou sexualitu, Ve starotreckych mytech jsou piiklady erétu a sexu. Zeny zde byly rozdéleny

pokud mély zajem. takovych silnych laskyplnych vztaht. do dvou kategorii. Prvni a mozna
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nejbéznéjsi byla prostitutka z bordelu.
Druhym typem byla prostitutka
vSeobecné, kulturni a hudebni
vzdélani. Casto vytvarely trvalé vztahy
s Zenatymi muZi. Nebo mohly bavit
muZe jako spolecnice na soukromych
vecircich. Nékteré se podilely na
kultivaci mladych muz pripravujicich
se na verejnou ¢innost. MozZna zZe
jejich predobrazem jsou Muzy v recké
mytologii. A konecné, na rozdil od
udélu vétsiny Zen, nékteré pozemské
Zeny svymi schopnostmi mimoradné
vynikly a ziskaly vyjimecné uznani.
Kromé jiz zminéné Gorg6 ze Sparty

to byla napt. basniika Sapf6 z Lesbu,
filosofka Areté z Kyrény, Iékarka
Agnodikéa z Athén, ¢i pozdéji filosofka
a matematicka Hypatia z Alexandrie.

PEDERASTIE

Je nutné zminit, Ze ke staroiecké kul-
ture patfi ndklonnost muzi k efébtim,
tedy k mladym hochtim, kteti jiz ne-
jsou détmi, ale jesté nedospéli v muze
(nemohl jim nartst jesté plnovous).
Jsou rizné divody vykladu této stran-
ky recké kultury. Mize jit o prevzeti
ptivodnich kmenovych zvyklosti pti
iniciacnim zasvécovani mladiku. A pii-
Ciny se shledavaji také v rozvinuté
vojenské kulture a vojenském stylu zi-
vota Rek ve starovéku. Ostatné i ideal
krasy byl ve starovékém Recku spojen
vice s muzskou nez se Zenskou krasou.
Pravidla svadéni a naklonnosti mezi
muZzi a jinochy byla pomérné zavazna.
Povinnosti dospélého muze bylo dvorit
se chlapci, jenZ se mu zalibil. Ocenova-
la se oboustranna zdrzenlivost. ,Ka-
pitulace” mladika neznamenala nutné

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

sexualni poddajnost. Mnohé takové
vztahy byly formou piatelstvi a men-
torstvi. Psychologicky to lze chapat
jako propojeni archetypt ,Mudrce” ¢i
»Senexe“ s archetypem , Vééného mla-
dika“ (Puer aeternas). Asi tak tomu
rozumeél Platén - a proto také slovy
»platonicka laska“ rozumime naklon-
nost duchovni. Pratelstvi, které se
vyvinulo u muzg, bylo povazovano za
druh ¢estného vztahu a nejpravdivéjsi
lasky. Ale mimo tento vzneSenéjsi ra-
mec byla bézna i homosexualita. Svéd-
¢l o tom mnoha starotrecka vyobrazeni
napft. na vazach.

DRUHY LASKY

Starovéci Rekové méli barvitou $kalu
termint k pojmenovani rtiznych typt
lasky:

+ Eros - impuls tvorivosti, touhy,
vasné. Obavali se povrchnosti ¢i
ztraty kontroly.

+ Flirtujici laska - forma erotické hry
nebo pocate¢ni forma vztahu.

« Filia - pratelstvi, které je uslechtilé,
a mize zahrnovat lasku. Neni
sexudlni. MlZe byt mezi manzely,
ale také mezi milenci. Mlze to byt
také vztah mezi blizkymi osobami
v politice, ve vojenstvi apod. Mize
byt spojeno s obdivem ¢i uzitkem.

+ Pragma - vyssi forma
pratelstvi a 1asky. Je zaloZena na
oboustranném zavazku, toleranci,
trpélivosti a respektu.

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. Minikurzy podzim 2025. Konzultace dle prani.

T ELINRTCH
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ASTRO
MEDAILONKY

ASTRO-MYTOLOGIE

+ Rodinna laska - ptirozeny vztah
mezi rodici a détmi. Bez fyzické
pritazlivosti. Mize to byt také
vztah k mazlikiim. Nebo k osobam
z détstvi.

+ Manie - milostné Silenstvi
a posedlost. Spojeno se zarlivosti Ci
nasilim.

+ Agapé - bezpodminecna laska,
jejiz hlavni cile je poskytovat blaho
milovanému clovéku. Nékteri recti
filozofové rozsirili vyznam pojmu na
lasku k lidstvu a k pravdé.

+ Laska k sobé - umét se postarat
o0 sebe sama a mit se rad/a.
Poti‘ebujeme se citit dobre, mit
sebepoznani a dalsi dusevni
dispozice, které nas uchrani od
nezdravé sebelasky ¢i narcismu.

ZAVEREM

Riizna pojeti ndklonnosti, lasky

a vztahi jak v mytologii, tak v jazyce
starovékych Reki svédéi o jejich
vrstevnatém prozivani citd. Ctili

vSak umérenost. A prestoZe se
postaveni tehdejsich Zen jevi jako
velmi omezené, poskytovalo jim
Zivotni a citové jistoty. Dnes si cenime
rovnopravnosti, svobodné volby

ve svych citech i Zivotech. MozZna
ponékud vyvanul smysl pro zavazky

a odpovédnost. Ale laska je laska -

a pres vSechna jeji uskali je hybatelem
zivota. Je osudovou silou - at' v té ¢i
jiné podobé. =

Kniha
ASTROMEDAILONKY

Lenka Adamova

s

20 slavnych (jiz nezijicich) osobnosti

- jejich psychologické portréty
s pfihlédnutim k astrologii,
srozumitelné i pro laiky.
Popisky, ilustrace. Slovnicek.
Naprf. Mozart, van Gogh, Picasso,
Einstein, Sinatra, Hemingway, aj.

Info: www.neptunica.cz,
ladamova@volny.cz
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PRIRODA

GENIALITA PTAKU

Kam dosahne ptaci mysl|?

JENIFER ACCKERMAN

nsk

Vrana novoka‘I/

Les je chladny, tmavy a vétSinu ¢asu tichy. Pokud tedy opomineme
obCasné ptaci volani ozyvajici se odkudsi z bujnych stromovych pater nad
nami, skryté ve smésici smaragdove, lisejnikove a tmave, médene, temer

jiskrive zelené. Nachazime se v typickém horském deStném pralese v Nove
Kaledonii, vzdaleném tropickém ostrlvku v jihozapadnim Pacifiku, na pdli
cesty mezi Australii a Fidzi. Parc des Grandes Fougeres byl pojmenovan po
ohromnych stromovitych kapradinach, které vyristaji do vysky az sedmi
pater a tomuto lesu vdechly skutecné pravékou atmosféru. Stezka, po kterée
jsem se vydala, je chvilkami strmd, pak se propadé k potlcku, kde je ptaci

evs

zpév a volani hlasitéjsi.

Na tento ostrov jsem prijela krkavcovitych. Tento ptaci druh ,007 “ Jeho promptni vyieSeni

z jediného divodu. Abych spattila proslavila Betty, vrana, ktera pired naroc¢ného hlavolamu zachytily kamery
ziejmeé nejchytrejsiho ptaka svéta, nékolika lety spontanné ohnula kus BBC.

vranu novokaledonskou (Corvus dratu, aby vytvorila hacek, a ziskala tak

moneduloides), ¢lena bézné, tézko dostupnou potravu. V roce 2014 Hlavolam vytvoril Alex Taylor, docent
ale nezvykle inteligentni celedi se hvézdou stal i ptak s prezdivkou Aucklandské univerzity na Novém
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Zélandu. Sestava z osmi riznych krok.
Na stole jsou rozloZeny krabicky

a ,bedynky s naradim‘, které obsahuji
klacik ¢i kaminky. 007 jednotlivé

c¢asti hlavolamu jiz vidél, ale ne v této
sestavé. Aby ziskal kousek masa

z posledni krabicky, musi hlavolam
vytesit v presné stanoveném poradi.

Na videu vyleti tmavy urostly

(a ptiznacné pojmenovany) ptak

na bidylko. Béhem nékolika minut

si zmapuje situaci. Pak se vySvihne

k vétvi, na které je zavésen klacik na
provazku - prvni krok hlavolamu.
Klacik za¢ne vytahovat nahoru, dokud
se mu ho nepodari pevné uchopit
zobakem. Snese se z bidylka na stil

a prreskoci ke krabicce s jidlem. Ve
snaze dostat pamlsek ven zastrci klacik
do hlubokého horizontélnfho otvoru

v krabicce. Klacik je v8ak prili$ kratky.
Rozhodne se ho tedy pouZit na vytazeni
tif kamink ze tif oddélenych krabicek.
Kaminky pak jeden po druhém vhodi
do otvoru na viku krabicky, ve které

se na houpacce ukryva delsi klacik.
Tiha tf{ kaminki houpacku uvnitr
prevazi a delsi klacik vypadne. Vrana
ho odnese k posledni krabicce, ze které
vytahne kousek masa.

Jde o obdivuhodny proces. Vrana

na jeho dokonceni potfebovala dvé

a pul minuty. To by samo o sobé nic
nebylo. Hlavolam totiZ vyZaduje
pochopeni, Ze nastroj je moZno pouZit
nejen pro pfimé ziskani potravy, ale

i k ziskani dalsiho nastroje, ktery jidlo
zpristupni. Samovolné cileni nastroje
na predmét, ktery nenf potravou, ale
je povaZovan za uZite¢ny pri zajisténi
dal$tho nastroje (znamé jako pouZiti
metanastroje), jsme zatim vidéli jen

u lidi a lidoopd. ,Ukazuje to, Ze vrdny
Jsou schopny abstraktniho pochopeni
ticelu ndstroje, “uvadi Taylor. Uloha
vyZaduje i zapojeni pracovni paméti,
schopnosti kratkodobé (priblizné

na par vtefin) udrZet informaci

¢i my$lenku a pouZit ji pfi feSeni
problému.

Pracovni pamét ndm umoziluje
pamatovat si, co hledame, zatimco
projiZdime policku s knihami, ¢i udrzet
v mysli telefonnf ¢islo, nez vyndame
kousek papiru, abychom si ho zapsali.
Jde o stéZejni slozku inteligence

a vranam se ji hojné dostava.

Kdesi podél potoka zaslechnu vak vak
jedné z vran novokaledonskych, mozna
dvou, které na sebe volaji - zni to jako
kd kd vrany americké, jen pozpatku.

S ptaky se nejcastéji setkdvame pravé
takto, jako s nehmotnymi hlasy. Nizké
truchlivé viiii viiid viiii v dalce miize byt
zvolanim holuba novokaledonského,
exotického ptéka s bilymi a tmavé
zelenymi pasky na kridlech a trupu. Ale
porost je tu tak husty, Ze zadné ptaky
nevidim.

Slunce se skryje za mrak a les
potemni. Nahle se z podrostu ozve
podivné zasyceni. Zadivdm se na
mytinu. Syceni se piibliZuje. Pak se
ze zeleného zakout{ vynot{ velky
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svétly ptak bézici pfimo na mé jako
namydleny blesk, z¢asti ptak, z¢asti
duch. Vypada jako volavka, sahajici

mi ke kolentim, s hitebinkem jako
kakadu, ale kourové Sedé barvy: kagu
chocholaty (Rhynochetos jubatus),
jediny predstavitel své Celedi a jeden ze
stovKky nejvzacnéjsich ptakl na zemi.

Hledala jsem nesmirné chytrého ptaka,
ktery se v téchto konc¢indch bézné
vyskytuje. A pfitom jsem narazila na
toho nejneobycejnéjsiho ptaka, ktery
vypada jako... no... nevypada uplné
nejbystreji. Kagu je témér vyhynuly
druh, pocet jeho zastupcii se pocita na
stovky. A nenf divu, pomyslela jsem

si. Jaky ptak bézi primo k moZznému
predatorovi?

Jistym zpisobem se kagu nachazi na

opacné strané inteligenc¢niho spektra
nez vrana. Jak se mize tato bytost

PRIRODA

nachazet ve stejné fylogenetické tridé
jako mazané vrany? Oba ptaci obyvaji
stejny odlehly ostrov. Jsou vrany
novokaledonské evolu¢ni anomalii,
hyperinteligentnimi odchylkami, které
se dostaly mnohem dal neZ jejich
opeteni soukmenovci? Nebo se prosté
jen nachdzeji na samém konci kontinua
ptaci geniality? A je kagu ze stejného
dtvodu opravdu takovy dodo?

VSichni ptaci oCividné nejsou stejné
bystii ¢i schopni - alesponi podle

toho, co dosud vime. Tak tieba holubi.
Holubiim se nevede prili§ dobte p¥i
ulohdch, které vyzaduji, aby vyclenili
obecné pravidlo k vyteSeni rady
podobnych problém?i. Této dovednosti
se vrany nauci hravé. Prosty holub je
vsak mistrem v né¢em jiném: Dokaze
si dlouhodobé zapamatovat stovky
riiznych predmétt, dovede rozpoznat
riizné malirské styly a pfijit na to,
kam smétuje, a to i ve chvili, kdy je
umistén stovky kilometri od znamého
prostredi. Bahiiaci, jako jsou kulici,
jespaci ¢i sluky, nevykazuji znamky
,studia porozuméni, pochopeni
vztahd, jeZ ptakiim, jako je vrana
novokaledonska, umoziuje pouzivat
nastroje ¢i manipulovat se stroji, které
jejich vynalézavost odmeéni jidlem. Ale
jeden druh bahnaka, kulik hvizdavy
(Charadrius melodus), je mistrem
dramatického vykonu. Je schopny
odlakat predatory od svych mélkych
odhalenych hnizd tim, Ze predstir3, ze
ma poranéné kiidlo.

GENIALITA

PTAKU

JENNIFER
AckgrmAN

Co ¢ini jednoho ptdka chytrejsim nez
druhy? Jak ptaci inteligenci viibec zméfime?
To se doctete v knize Genialita ptdkd Jenifer
Acckerman, vydalo nakladatelstvi Kazda,
www.knihykazda.cz

Kvéten—Gerven 2025 35



’v

Bliz

TORKA

Yy

i se letni slunovrat a svatojanska noc, kdy se oteviraji poklady

Zemég, trhané bylinky, kapradi a kofeni maji Carovnou moc,
omyvame se posvécenou vodou z pramend a potlckd, Cerpame
silu z drahokamd...

Nasi predci skutecné védéli, jak

z prirody Cerpat 1éCivé energie

a poklady. Staré povésti nam rikaji, ze
byli Casto zvlaStnimi dary obdarovani
sirotci, nebo chudi jinoSi. Dnes si
povime o strazcich drahych kamenti

v Jizerskych horach u Safirového
potoka a 0 modrém jelenovi. Povim
vam skutecny pribéh jedné chudé
maminky a jeji duchovni sestry, které
mély na starosti chaloupku s houfem
déti (nékteré z nich nemocné).
Samozrejmé byly obé vérici a snazily
se pomahat nezistné i potiebnym.
Jednoho dne, kdyz se ocitly bez pomoci,
chaloupka pottebovala opravy, déti
jidlo a penize na terapie, se stal zazrak.
Maminka leZela v malém skromném
pokojicku s malym drevénym okénkem
dokoran a premyslela v Zalude¢nich
krecich, jak z toho ven. V kominé, kde
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se netopilo, se zabydleli netopyri, a tak
byl slySet jen jejich Sum. Netopyti

jsou symbolem negativnich myslenek
a v Zivoté ndm naopak pomahaji se jich
zbavovat, protoZe z této energie Ziji. To
jen pro zajimavost.

Nad ranem pfti vychodu slunce

v rannim oparu a mlze, pristoupili

v hluboké pokote vyse zminéni strazci
drahych kament k okénku. Maminka
ztuhla a nevédéla v tu chvili, zda je to
sen, ¢i skute¢nost. Bytost néZzné panny
vyndala z kosicku safir, pfedala ho
Bytostnému (viz ilustra¢ni obrazek)

a on ten drahy kdmen poloZil na okno
- v ten okamzik se kimen rozzaril do
celého pokojicku, azZ naSe maminka
lapala po dechu. Po té se tyto bytosti
mirné uklonily a beze slova se pokorné
zase pies mlhu vzdalovaly. Tyto

jevy se déji vétSinou mezi spankem

a béznym dennim védomim. Maminka
zarivé energie vdechla a viibec si
neuvédomila, co to vSechno znamena.
Samoziejmé se to stalo v éteru,

o kterém jsem psala v minulém cisle.

Po obdrzeni tohoto daru se zacaly
dit skute¢né zazraky. Jedna pani
starostka se ne ndhodou setkala

s maminkou a nabidla ji neziStnou
pomoc - jeji pritel si umél se vS§im
poradit a v domecku pomohl s riznymi
opravami. Umite si pfedstavit dim
se zamrzlou vodou v trubkach, bez
dieva na zatopeni atd. Nebudu zde
popisovat vSechny opravy a ndklady
na obnoveni chodu domacnosti. Jen
bych rada zminila, Ze existuji néktef{
»majitelé“ drahych kamend, zlata,
papirovych listecki (platidel), ale
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vnitiné je v podstaté chtéji jen vlastnit.
Tyto poklady Zemé pak slouzi jen pro
okrasu ve Spercich bez energie, ktera
by méla zivé vyzarovat a byt k uzitku

i pro druhé. A v tom je velky rozdil!

Ti, co zbohatli poctivou praci, védi,

Ze desatek patfi vzdy Bohu, coz je
pomoc potiebnym. Nékteri to délaji
samoziejmé, aniz by znali Bozi zakony.
A tak jim penize neubyvaji, naopak.

Raselinisté u Safirového potoka

v Jizerskych horach je dnes chranéna
oblast s vysokymi pokutami - pokud

by vas snad napadlo néco si odnést.
Mélokdo vi, Ze kdysi davno do Jizerek

a Krkonos jezdili hledaci pokladi az

z Italie, takzvani potulni Vlasi. Jmenuje
se po nich i Vlassky hieben. Tito hledaci
byli velice pokorni a své nalezené
poklady vyuzili v Italii pro vystavbu
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domi v chudych ¢tvrtich. Na horach

si délali rtizné znacky do skal, aby se
1épe orientovali v naleziStich. V oblasti
u Safirového potoka se tézily safiry,
rubiny, rubelity, smaragdy, diamanty aj.
Diky téZzbé drahych kament v obdobi
vlady Rudolfa II. se tato oblast tésila
velké slavé po celé Evropé, také Karel IV.
dobte védél o tomto nalezisti. Dokonce
se 1ik3, Ze velky safir na Ceské koruné
Stésti, mir, ochranu a prosperitu, také
duchovni moudrost a stimuluje vnitini
zrak, ktery mtize hledét i do jinych
duchovnich sfér.

MODRY JELEN

Na ilustra¢nim obrazku jsem zachytila
rovnéz modrého jelena, ktery je
ochrancem lesnich bytosti. Vyzaruje

PRIRODA

mir, ochranu, vnitini klid, boZi silu

a distojnost. KdyZ uvidime ve snu,
nebo ve vizi modrého jelena, znamena
to, Ze jsme se probudili a pochopili
chod stvorenti a ptirody - dar velké
moudrosti, ktera je tu opét pro
potirebné. V kiestanské symbolice je
jelen rychly posel Spasiteltv, ktery
privadi zbloudilé na obraceni a zbozné
ke svému poslani. Tak vnikla i povést

o jelenu, ktery svym dechem vytahuje
jedovaté hady z dér a polyka je. Je tudiz
mocnym ochrancem pred temnymi
strukturami v nasem okoli. Je také
symbolem nového zivota a omladnuti
- kdyz shodi staré parozi, naroste
nové. Tedy je i symbolem znovuzrozeni
podobné jako Kristus.

LESNi BYTOSTI MECHU A KAPRADI

Carovné kapradi, které jsem zminila

v ivodu, ma v sobé skute¢né ochranné
slozky lesni fauny - i novorozené
kolousky kolikrat najde hajny
schoulené pod kapradim. Jako malé

dité, kdyZ jsem Sla hlubokym lesem
naproti tatovi, hladila jsem kapradi

a nikdy se mi nic nestalo, ani jsem
nezabloudila. Mech lesu zase dava
potirebnou vlhkost a reguluje ji, aby
se udrzela u ptidy a u koienti. Kotfeny
funguji podobné jako pocitacova

sit mezi stromy. A jak vime, voda

je nosi¢em informaci i v nasem téle

a mozku. Bylo by dobré znovu v sobé
probudit intuici neboli Sesty smys],
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pokud jesté bytosti prirody nevidime.
Pochopime tak lépe své misto na Zemi
a poslani v $irsi rodiné.

BOROVANEK SISKOVY
A LESNENKA VYHONKOVA

Tento mily elfik na ilustracnim obrazku
se peclive stara o rist Sisek stromu
borovice i s lesnénkou, ktera zase

pecuje o mladé vyhonky. Gném stromu
borovice se radostné teteli z dotekd
laskavé lesni vily. Jesté bych rada
poznamenala, Ze vyhonky a mladé
borovicové Sisky se daji pouzit (rtizné
recepty, tinktury) jako 1é¢iva medicina
pii onemocnéni dychacich cest, astmatu,
Cisténi plic, zahlenéni, revmatech,

apod. Opét doporucuji poradit se

s odbornikem na ptirodni 1éciva.

BAVLNIK ZTEPILY S KRASENKOU
ROZTOMILOU

Vime, Ze bavlna roste prirozené jen

v Mexiku, Africe a v Australii. Proto
jsem byla prekvapen3, jak se k sobé
dostaly tyto dvé prekrasné bytosti.
Krasenka je nase letnicka, ale pri
zkoumani plivodu jsem se docetla,

Ze byla ptivezena do Evropy jiz

v 15. stoleti z Mexika. V éteru vSak
neexistuje Cas, a kdyZ se maji dva
spojit i v nasich Zivotech, tak se prosté
setkaji. Krasenku, respektive jeji
okrasné listky lze vyuzit pouze k jidlu
na ozdoby, nebo do salati. Bavinu
vsichni zndme jako nejkvalitné;jsi

a na dotek nejjemné;jsi textilii. Na
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Bavlnik ztepily a krasenka roztomila

ilustracnim obrazku elfik bavinik
upredl ze své baviny pro svou krasenku
houpaci sit. Nu coz i v tomto svété

se projevuje galantnost muzského
principu. Motyli pak symbolizuji chod
Cistych myslenek ve stvoreni.

PAMPELISKA LECIVA

Casto se zlobime, e ndm na zahradé
roste plevel a pampeliska mezi néj
patri. Podivejme se na krasné vily se
vcelkou v obrazku. No, nebudu déle
spilat plevelu, radéji napisu, k cemu
je tato kvétinka a jeji listky i koreny
uZzitené pro nas organizmus. Mame
radi med, ktery vcelky vyrobi i ¢aj

z kvétu nebo korene. V syrovém stavu
(listy, stonky) se mixuje do zelenych
napoju, které jsou velmi vyzivné.
Léci nemoci zaludku, jater, Zlu¢niku,

Zhotoveni osobnich
|éCivych obrazki
Pokud vas oslovila tvorba Daniely
Filipi a préli byste si mit doma svdj
osobni posilujici obrazek se svym
Andélem straZznym a bytostmi,
které vas provazi na cesté dusevni-
ho a duchovniho vyvoje podle data
narozeni, pfipadné znat vas potenci-
al (dary, talenty) a karmické zatéze,
napiste na adresu:
Daniela.Filipi@seznam.cz

www.danielafilipi.cz. Publikovala nékolik ¢lankt a dvé tspésné pohadkové knihy:
,lajemstvi zrozeni ptdka Fénixe” a, O zapomenutém krdlovstvi slunce”. Piisobi jako

Pampeliska vila

ledvinové koliky, slezinu. Je blahodarna
na exémy. Pti potizich s travenim
popijejte pampeliskovy Caj pred jidlem.
Také se vyrabi pampeliSkovy ocet,
ktery pomaha pfti ¢iSténf jater a na
traveni. Lécivych Gcinkad je nepieberné
e T 7 = -

e .

mnozstvi a opét doporucuji se poradit
s odbornikem.

Pokud byste se s bytostmi prirody
setkali a nepochopili smysl setkani,
napiste mi na mail:
Daniela.Filipi@seznam.cz.

Piredavam s laskou a bozim
poZehnanim.

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

détem”.



HORMONALNI
ZDRAVI ZENY
MUDR. OLGA OLEXOVA:

,Zeny v soucasnosti trpi riznymi hormondlnimi
problemy v takovém mnozstoi, Ze uz je to bézné

MUDr. Olga Olexova
vystudovala klasickou medicinu

se specializaci na détskeé lékarstvi,
imunologii a internu. Ve své praxi nebyla
ochotna jen predepisovat léky, které
sice zlepSily stav, ale byly potfebné
dlouhodobé, opakované a definitivné
problém nevyfesily. Hledala jiné cesty,
v USA a Indii se ucila ajurvédskou
medicinu, poté se seznamila

s biorezonanci, TCM, japonskou
medicinou, zejména v souvislosti

s masazi a akupresurou, nasledovala
hormonalni reflexologie a rehabilitacni
metoda cviceni FitPainFree. Ve své
praxi propojuje vsechny tyto principy,
aby pomohla lidem nastolit rovnovahu
a zdravi organizmu. MUDr. Olexova
plsobf na Slovensku.

%

PAVLA VOJIROVA

povazovano za normdlni stav.”

~ Mnozstvi zenskych hormonal-
nich poruch vzrista. Pro¢?

Hormonadlni poruchy jsou nyni tak
frekventované, az se zacalo uvazovat,
Ze je to vlastné norma. Média nas
informuji, Ze PMS, bolestivd men-
struace, ovulace i poruchy cyklu jsou
normalni, neplodnosti a predc¢asné
menopauzy u Zen pribyva. Zena pak
Casto ani nevyhleda pomoc. Pisobi

i tlak spolecnosti, Zeny se snazi vy-
rovnat muzim, ale musi vynaloZit
mnohem vice Usili nez muzi - firmy
preferuji vykonné bezdétné Zeny,
kterym slibuji kariérni postup. Tla-
kem na vykon si Zena védomeé potlaci
tvorbu progesteronu - nechce rodit
a vypadnout z procesu, protoZe by ji
unikla prileZitost. A kdyZ se po par
letech vycerp4, propusti ji nebo po-
vysi nékoho jiného.
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ZDRAVI A KRASA

Dévcata a zeny nutime, aby
vyrabély muzskeé hormony
azeneme je do postaveni, které
pro né neni pfirozené ani vhodne.

Dokonce zZeny délaji MMA a kontakt-
ni sporty, hraji hokej, kde nemaji co
délat - honba za vykonem a soutéz je
muzska véc. Nasledkem byva potlaceni
tvorby Zenskych hormonti a nartst
hormont muzskych. K tomu piisobi
vlivy prostredi, stravy, stresu - na Zzenu
je velky tlak z mnoha stran. To vSe se
propisuje do hormonalniho systému,
takze soucasné doba fertilniho véku
osciluje mezi neplodnosti a poruchami
menstruacniho cyklu.

~ Toxiny a xenohormonalni latky
se nachazi témér vsude v nasSem
okoli, jak se pired nimi mizeme
chranit?

Nas organizmus 1idi tfi systémy -
nervovy, hormonalni a imunitni. Jeden
bez druhého neumi existovat, kdyz je
porucha v jednom, bude i v ostatnich
dvou. Pesticidy, bifenyly, dioxiny

a dalsi, télu cizorodé latky, jsou skoro
vSudypritomné, i kdyZ se podobaji
nasim hormontim, maji 400x vétsi
afinitu k receptoriim nez ty nase. Jidlo
balené do plastli obsahuje mikroplasty
xenohormondlni povahy, tyto latky
nam obsadi receptory a nase vlastni
hormony, které produkuji vaje¢niky, uz
nemaji kam ,usednout’, jejich hladina
v krvi je zvySend, coz ,zamava“ celym
organizmem. Xenoestrogeny nedavaji
télu ty spravné signaly. To vSe bychom
méli mit na mysli a minimalizovat
rizika - co nejvice se vyvarovat plast,
konzervace, pesticidd, kosmetiky

s xenohormonalnimi latkami a snazit
se nerovnovahu v organizmu
ovliviiovat stravou, télesnou aktivitou,
zmirnénim stresu.

~ Miizete pomoci biorezonance
zmérit a ovlivnit hormonalni
nerovnovahu?

Prostrednictvim hormonalni sady
mohu pristrojem Bicom namérit dis-
funkéni organ, hormon ¢i zlazu s vniti-
ni sekreci, poslat do téla informacni
vystup jako ,antivirovy program*

a opravit to. Ale kdyz ¢lovék nezméni
své navyKy, stravu, pohyb a zivotni styl
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celkové, bude miij vécny pacient. Proto
se ho snazim namotivovat, aby i on pro
své télo néco délal a problém se neo-
pakoval, jinak to dlouhodobé nezafun-
guje. Soucasna doba je skutecné plna
hormonalnich poruch, a ty zacinaji

u stresu. Mnoho lidi ma vysokou hla-
dinu adrenalinu a kortizolu, a ani si to
neuvédomuji. V MHD nebo restauraci
vidim ¢asto mladé lidi, jak poklepavaji
nohou, jsou plni nervozity, a vim, Ze po-
kud bych jim zmétila nadledvinky, ne-
budou v poradku. Kdyz se jich zeptam,
reknou, Ze v tom nevidi problém...

ale télo ano. Vratme se k Zené - ta je
cyklicka a potrebuje cykli¢cnost vnimat
a dodrzovat, dostatecné spat, spravné
jist, chodit do prirody, kreativné se rea-
lizovat, nezadrzZovat emoce, eliminovat
stres i elektrosmog...

w Jak jsou na tom hormonalné
dnesni mladé divky kolem
puberty?

Dnes vlastné normalni puberta neexis-
tuje, dévcata chtéji byt ,modelkovska“,
hubena. Pfiméreny télesny tuk souvisi
se spravnou hormonalni aktivitou, a po-
kud mladé divky ji malo, Spatné, maji
pak poruchy pfijmu potravy. Puberta se
proto dnes piresouva do nizstho véku.
Télo neni fyzicky a emocné pripravené
na hormonalni aktivitu, mnoZstvi potra-
vin s fruktézovymi a glukézovymi siru-
py vede ke zvySovani visceralni obezity,
a tim padem k materialu pro tvorbu
sexualnich hormond. Pfistrojem Bicom
lze naméftit, kde je porucha, pak je nut-
né zacit problém resit komplexné.

~ Hormonalni antikoncepci pirede-
pisuji gynekologové od 15let zcela
bézné. Jaky je pohled celostni me-
diciny? Lze negativni vlivy HA pres
biorezonanci vyvést z téla?

Nase télo je nesmirné moudré, kdyz mu
néco chybi, zacne Setfit i ve formé toho,
Ze zastavi menstruaci. Kolegové gyne-
kologové ¢asto nasazuji antikoncepci
bez rozmysluy, ta télo donuti pravidelné
krvacet, i kdyZ na to nema energii a do-
stane ho do absolutniho deficitu. Mam
pacientky nékolik let po 1é¢bé antikon-
cepci a maji obrovské problémy, piibe-
rou 15 kg za rok bez zmény stravy, orga-
nizmus je stale vyvedeny z rytmu. Je to
nesmirny zasah, pritom se antikoncepce
rozdava jako lentilky. Celostni medicina
uci, aby Zena v takovém piipadé pod-
stoupila detoxikaci, at’ uz biorezonanci
Ci jinou formou, a nenechavala nevy-
loucené latky z HA ve tkanich ¢ekat na
prilezitost, kdy mohou ublizit a blokovat
prirozené procesy. Zde téz velmi vyuzi-
vam biorezonanci, namérim pritomnost
zbytkd antikoncepce, at’ z uzivani nebo
z vody, potravin, a vyvedeme je z orga-
nizmu. Ve vodeé je skute¢né piitomno
znacné mnozstvi estrogenu a odpadnich
latek, které ovliviiuji nejen ryby, ale také
nase déti a obecné organizmus ¢lovéka.

Pohled celostni mediciny na
hormonalni antikoncepci je velmi
kriticky.

~ Co se déje v menopauze a jak se
postarat o to, aby ji Zena zvladala
co nejlépe?



V tomto obdobi ndm pomalu vyhasina
tvorba sexualnich hormont a mély
bychom se pripravovat na roli babicky.
Ale diky stresu a neschopnosti nasi spo-
leCnosti stres zvladat - coz je diilezitéjsi
nez stres samotny, nebyva prechod bez
obtizi. V Indii maji uplné jiny pristup ke
stresu, umi meditovat, maji ashwagandu,
v hindském jazyce termin pro menopau-
zu neni, protoZe se stravou a mentalnim
zdravim staraji o to, aby proces byl
mirny, postupny. U nas to najednou jde
prudce dold, Zeny mivaji pfedCasnou
menopauzu, navaly, depresivni stavy —
potom davame psychofarmaka, dobré
rady a vyzivové doplnky. Ale kdyz si
nenameérim prostirednictvim Bicomu,

o jakou jde poruchu - jestli je hladinu
estrogent v normé a nizky progeste-
ron, nebo vysoka hladinu estrogeni

a normalni ¢i vysoky progesteron, mohu
s doporucenim mifit dost vedle. Mame
tfi zakladni druhy estrogenu, dva se ndm
tvori v aktivnim véku od puberty a zod-
povidaji za nasi Zenskost do menopauzy,
pak nasleduje tvorba estradiolu, ktery je
dominantni v menopauze, ale i ten po-
stupné odezniva. Zenam 50+ bych dopo-
rucila stravovat se tak, aby mély stavebni
materialy na tvorbu hormonti. Zvlasté
Zeny, které maji vysoky tlak ¢i berou 1éky
na snizeni cholesterolu, by se mély pora-
dit s celostnim 1ékarem a zmérit biore-
zonanci hormonalni profil, protoze kdyz
nemate cholesterol, nebudete mit ani
hormony a hormonalné ,poletite” str-
mé dolti se vSemi nezadoucimi projevy,

nenahradi to ani nahrazky estrogent,
obsazené ve fytoestrogenech.

DOPORUCENI

Zenam, které maji problémy, urcité
doporucuji nechat si udélat preventiv-
ni prohlidku u gynekologa, zarovei si
Bicomem nechat zméfit hormonaln{
profil a podivat se, jak to vypada. Zda
se tfeba nezacalo tvorit vétsi mnoz-
stvi androgend, coz se projevi i na
fyziognomii, méni se rysy tvare, hlas,
rostou vousky, vypadavaji vlasy...
Tento profil ma velkou vypovédni hod-
notu, podle néj se rozhodne dalsi po-
stup, zda hormony regulovat a jakym
zpusobem. Na trhu je mnoho vyrobki
s rliznym Uc¢inkem, prostiednictvim
Bicomu mohu individualné vytesto-
vat, co je a neni pro konkrétni Zenu
vhodné a zmérit i to, co si ona prinese
- 1éky, dopliiky, potraviny. Zena by se
méla poradit, a ne brat néco zkusmo.
Premérenti je dilezité i proto, Ze hor-
monalni systém je propojena sit, coz si
malokdo uvédomuje. Budu-li mit stale
u hlavy mobil ¢i sluchatka s bluetooth,
tak hypofyza - $éfka vSech hormo-

nt, nebude spravné fungovat, a tim

Pavla Vojifovda  www.astrologicky.cz

Jako redaktorka se vénuje komplexnimu pohledu na zdravi, 10 let vedla ¢asopis
zamefeny na zdravi a alternativni techniky. Zajima se o posvatnou geometrii,
geomantii, symbolické mysleni, vyucuje a konzultuje astrologii.
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padem ani $titna zlaza, nadledvinky,
a ani sexualni hormony - a vznikne
problém.

Na konzultaci pfisla 33letd pravnicka,
absolvovala dvé vysokeé Skoly, trpéla
kritickou Unavou, vypadkem menses 6
mésicl. Zaver gynekologa: vse v normé,
nabidnuta HA, pacientka ale odmitla.
Zena je velmi $tihl3, analyza ukazuje
vyraznou redukci télesného tuku,
visceralni tuk pouze 1kg. | pfi podvaze
se citi tlustd, témér denné extrémné
cviciv posilovné. Strava dle celostni
mediciny konstitu¢né nevhodng,
méfeni Bicomem ukazuje vyraznou
patologii zenskych hormond, genitalu,
tukove tkang, sleziny, jater, ledvin,
Cetné blokady meridian(, stres. Byla
poucena o strave dle ajurvédy, zacaly
jsme s Bicom terapii + dostala nahrany
Cip s programy na télo. Po dvou tydnech
pfidany dalsi programy, opét nahrano
na cip. Vysledky: za mésic prvni Spinéni,
za dva mésice slaby menses, tfeti mésic
normalni menses. Pokracujeme v terapii
Tx mésicné pro stabilizaci dosazeného

stavu. 'a'

INZERCE

PRIRODNI FYTOHORMONY (ve: vedicjsich icinki)

Faon IGHI

ESTROZIN kapky J ESTROZIN caj | Cytonic kapsle

»ZENSKE" BYLINY v kapkach, kapslich a ¢ajové smési
pro podporu menstruacniho cyklu, hormonalniho

komfortu a pomoc pfi menopauze.

Kontryhel obecny, mésicek lékaisky, mochna husi, kozinec blanity,
hluchavka bil3, jetel lu¢ni, maytenus ilicifolia a mnohé dalsi byliny.

Dopliky stravy

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

Diagnostiky zdravi
a prednasky Viadimira Duriny

6.5.2025

15 hod.
DIAGNOSTIKY

17.30 hod.
PREDNASKA

26.5.2025
14-18 hod.

27.5.2025
10-13 hod.

28.5.2025
14-18 hod.

Nutno

Objedrrl’>

prede
23.6.2025
14-18 hod.

24.6.2025
10-13 hod.

25.6.2025
14-18 hod.

Nutno
objedn
prede

PISEK, Penzion Sport, Zatavské nabr. 22,
Prednaska a diagnostiky
Vladimira Duriny

Info a objedndvky: Hana Grasslova,

6-8.6.2025
AKADEMIE DIOCHI
- Znojmo
- Hotel Mariel

pisek@diochi.cz, tel.: +420 737 484 081

PRAHA 1, Politickych véznt 15, 1. patro
Diagnostiky Vladimira Duriny

Info a objedndvky: Alena Cermakova,
praha@diochi.cz, tel.: +420 728 318 160

PRAHA 1, Politickych véznt 15, 1. patro
Diagnostiky Vladimira Duriny

Info a objedndvky: Alena Cermakova,
praha@diochi.cz, tel.: +420 728 318 160

PRAHA 1, Politickych vézn( 15, 1. patro
Terapie Vladimira Duriny

Info a objedndvky: Alena Cermakova,
praha@diochi.cz, tel.: 728 318 160

PRAHA 1, Politickych véznad 15, 1. patro
Diagnostiky Vladimira Duriny

Info a objedndvky: Alena Cermakova,
praha@diochi.cz, tel.: +420 728 318 160

PRAHA 1, Politickych véznd 15, 1. patro
Diagnostiky Vladimira Duriny

Info a objedndvky: Alena Cermakova,
praha@diochi.cz, tel.: +420 728 318 160

PRAHA 1, Politickych vézn( 15, 1. patro
Terapie Vladimira Duriny

Info a objedndvky: Alena Cermakova,
praha@diochi.cz, tel.: 728 318 160

10.6.2025
16.30 hod.

11.6.2025

10 hod.
DIAGNOSTIKY

16.30 hod.
PREDNASKA A
DIAGNOSTIKY

BOSKOVICE, Hotel Slavie, Komenského 55
Prednaska a diagnostiky

Vladimira Duriny

Info a objedndvky: M. Kostikova,
boskovice@diochi.cz, tel.: +420 775 115619

BRNO, Palac Morava IMOS, Malinovského
nam. ¢. 415A, 4. patro :
erapie
imira Duri tg'tngnat
Vladimira Duriny o
Info a objedndvky: R. Moudr3,

Prednaska a diagnostiky
brno@diochi.cz, tel.: +420 775 187 079

Diagnostiky zdravi Oberonem

3.6.2025
CELY DEN

KVETEN,
CERVEN
CELY DEN

TABOR, Kozeluzska 140 Bino
Diagnostiky Leo$ Poskocil i nat
Info a objedndvky: 1. VrtiSkova,

tabor@diochi.cz, tel.: +420 381 258 109

MELNIK, Kosmonautd 3015 utno
Diagnostiky Lenka Pavlikova i nat

Info a objedndvky: Miroslav Svoboda,
neratovice@diochi.cz, tel.: 602 186 630

3.5.2025
4.5.2025
CELY DEN

utno
bjednat
fedem

TABOR, Kozeluzska 140

Seminai: Zaklady TCM -
psychoterapeuta Jaroslava Kuglera
Info a objedndvky: 1. Vrtiskova,
tabor@diochi.cz, tel.: +420 381 258 109

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

Hericium erinaceus

Koralovci jeZatému se
diky svému vzhledu
rika ,Ivi hriva“ Je to
vitalni houba s vy-
sokym obsahem bil-
kovin v sus$iné, dale
drasliku, zinku, zele-
za, germania, selenu
a fosforu. Naproti tomu ma nizky
obsah sodiku. Obsahuje vSechny
aminokyseliny dtilezité pro lidské
zdravi, dale polysacharidy a po-
lypeptidy. Jedna se o parazitickou
houbu, kterd vyuziva hostitelsky
strom ve sviij prospéch. Na kme-
nech poranénych ¢i mrtvych stromt
vytvari plodnice, které maji podobu
Ivi hiivy. Plodnice ma kulovity tvar
o primeéru 7 az 15 cm a z ni odstu-
puji mékkeé vybézky (Ivi hiiva) - ty
mohou zvétsit plodnici aZ na 40
cm. Hericium mtZeme najit v Asii,
Evropé a Severni Americe. Ve volné
prirodé je vSak jeho vyskyt vzacny
a je na Cervené listiné ohroZenych
druht.

Koralovec jeZaty lze uméle péstovat
pro komer¢ni Gcely - k vyrobé po-
travnich dopliiki a ke konzumaci.
M4 nasladlou, velmi jemnou chut

a jako lécivo je pouZzivan dlouha tisi-
cileti. Existuji doklady o tom, Ze jej
pouzivali staii Cifiané a také Indiani
Severni Ameriky. Ve starovéké Ciné

se vyuzival zejména pro
svou schopnost harmo-
nizovat Zaludek a slezi-
nu, tlaky, bolesti a pa-
leni v oblasti Zaludku,
travici problémy, paleni
zahy, vzestup S$tav, ne-
volnost, fthani, zapach
z ust, kaSovitou stolici, nadymani,
Zaludecni viedy apod.

Hericiu se dnes také rika ,prirodni
vyziva neurond‘, ma pozitivni vliv
na nasi psyché a uziva se v ptipa-
dé somatizace stresu. Staff ¢insti

a japonsti 1ékari ho dokazali vyuzit
ke zklidnéni ducha a znali téZ jeho
priznivy vliv na posileni mozkovych
funkci, napt. u demence. Je dopo-
ruc¢ovan na stimulaci a rtist ner-
vovych bunék pti neurologickych
problémech, pfi tinavé a stresu.
Hericium je v soucasnosti predmé-
tem mnoha studif, které zkoumaji
jeho vliv na stimulaci produkce NGF
(nervového rtstového faktoru).
Nizka drovent NGF ma vliv na vznik
Alzheimerovy nemoci ¢i demence.
NGF je protein, ktery stimuluje rtist
a diferenciaci nervovych bunék. Je
nezbytny pro regeneraci poSkoze-
nych neuronii v mozkové tkani.

Hericium podporuje mentalni funk-
ce, pamét a schopnost soustredit

se. Pomaha pfi somatizaci stresu

v oblasti Zaludku, takZe jej 1ze po-
uZit na travici problémy zhorsujici
se stresem, pocitem vniti'n{ roze-
chvélosti, neklidem, podrazdénosti,
ale i premenstrua¢nim syndromem
nebo nepravidelnym menstrua¢nim
cyklem. Funguje i u nékterych tz-
kostnych stavii a depresi.

Diky zklidniujicim tc¢inkiim na ner-
vovy systém, ma vliv i na celkovy
imunitni systém a jeho reakce,

a proto jej lze Gspésné pouzitina
zmirnéni priznakd alergii.

V Diochi produktech ho najdeme

v pripravku Deltavir
DELTAVIR
e
=110} A
1 & T Rs <
=1 - 2
.'._ o%
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Rezavec Sikmy neboli ¢aga (Chaga) je
parazitickd houba rostouci na brize,
ze které asimiluje nékteré jejf i¢inné
latky, zejména kyselinu betulinovou,
ktera ma protirakovinné ucinky.
Vyviji se pod povrchem kiry, na jiz
zcela odumftelém drevé. Casto jsou
plodnice skryté a objevuji se teprve
po zbaveni kiiry. Houba je tvofena
Sedohnédymi vlakny, ktera
postupné tmavnou az do
rezavé hnédé. Plodnice ma
nepravidelny tvar, velikost
nékdy i vice nez jeden metr
a podoba se seSkvarenému
plastu nebo spalenému uhli. Priifez
byva tabakové rezavy. Sbira se na
podzim a na jate, protoZe v této dobé
ma nejvétsi koncentraci d¢innych
latek. Idedlni stari houby je 15 a vice
let. Plivodem je ze Sibife, kde je
povaZovana za houbu nesmrtelnosti,
proto se ji fika Sibirska ¢aga.
Oficidlni medicina se ji zacala
zabyvat aZ v 50. letech 20. stoleti.
Dodnes je v Rusku vyrabén vodny
vyluh z rezavce Befungin, ktery je
znam pod timto nazvem i v Evropé.
Plodnice se sklizeji pomoci pilky
nebo sekery, houba je totiz silné
srostld se dievem stromti. Plodnice
se pak natfeze nebo nastipe na tenci
platky, ususi a rozemele.

Sibirska caga obsahuje vice nez
200 riznych biologicky aktivnich
latek!

Zasadni ucinnou latkou ¢agy jsou
triterpenoidy, predevsim kyselina
betulinova. Na druhém misté to jsou
polysacharidy a fenolové slouceniny.
Diky témto u¢innym latkam houba
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normalizuje krevni tlak a plisobi
antioxidacné, beta-glukany stimuluji
produkci NK bunék, ti¢inné aktivuji
B lymfocyty a makrofagy (aktivuji
imunitni reakce).

Caga urychluje odumirani

rakovinnych bunék. Pouziva se

pii Zaludecnich viedech, rakoviné
prsu, kosti, vaje¢niki,

kize, krku, prostaty,
plic, Zaludku, sleziné,
jater, mozku a brzliku,
jakoZ i u leukémie,
melanomu a lymfomu. Snizuje
agregaci krevnich desticek a ma
antioxidacni, antivirové, analgetické,
imunostimula¢ni, adaptogenni,
protizanétlivé, protikirecové ucinky
a pouziva se u odtucnovacich kur.
Stimuluje ¢innost srde¢niho svalu.
Zvysuje citlivost srdce na nervové
impulzy, tonizuje a stimuluje CNS

a jeji regulacni mechanizmy, ¢imz se
zvySuje ucinnost zazivaci soustavy.
Proto je vybornym pomocnikem

pri stirevnich kolikach, Zalude¢nich
a dvanacternikovych viredech

a zlepsSuje priibéh Crohnovy nemoci
a ulcerdzni kolitidy.

Jako silny adaptogen se pouziva
pri stresovych situacich a diabetu.
Normalizuje metabolizmus

a snizuje hladinu cukru v krvi,

a to velmi razantné. Napomaha
odstratnovani soli a toxint z kloubti
a podporuje ¢innost krevniho
obéhu a lymfatického a imunitniho
systému. Zpomaluje starnuti

a destrukci chrupavky. Triterpeny
potla¢uji mnozeni EB viru. U¢inné

délohy, délozniho ¢ipku,

latky potlacuji mnozeni zlatého
stafylokoka a Escherichia coli,
herpesviru HSV-1 HSV-2, hepatitidy
C aviru HIV. Pouziva se jako
osvédCeny prostiredek prilécbé
nékterych koznich chorob, jako je
psoriaza, erytrodermie, ekzém atd.
Snizuje vedlejsi uc¢inky chemoterapie
a je vhodny pro sportovce pri velké
zatéZi.

Vypis veskerych pozitivnich ucinkt
¢agy by byl doslova nekonecny.

Cagu najdete v Diochi produktech:
Tromboserin multivitamin
Krdlovsky ocet Biocer

TROMBOSERIN
multivitamin

KRALOVSKY OCET Biocer

Doplnky stravy
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BIOTERAPEUT
VLADIMIR DURINA
DOPORUCUJE

Srdce je ohnivy organ,
ktery vladne vsem ostatnim

Podle tradi¢ni ¢inské mediciny je srdce viddcem vSech organd, je

sidlem psychiky a védomi. Srdce je nejen fyzicky organ, ale i duchovni -

v, duchovnim srdci” sidli duse Shen, ktera ridi nasi mysl, psychiku, celkovy
vzhled, vystupovani, vyjadrovaci schopnosti, fec, tedy celou nasi osobnost.

Tradi¢ni ¢inska medicina rozdéluje
svét a cely jeho projev do 5 elementt
- DREVO, OHEN, ZEME, KOV a VODA,
které jsou vzajemné propojené

a vzajemne se ovliviiuji. Kazdy

z téchto elementd ,,vladne“ uréitému
obdobi. V kvétnu a ¢ervnu vladne
element OHEN. Tento element je
reprezentovan srdcem a krvi, ktera
zajiStuje termoregulaci. Dale sem
patii cévy, perikard, jazyk, pot a k nim
se vaze emoce srdce - RADOST.

Srdce rozhani krev po celém téle
pravidelnym pulzovanim a zaroven
tokem energie, ¢imz umoziuje, aby
se vyziva obsazena v krvi dostavala
do vsech potiebnych organti,
meékkych tkani, kosti, pokozky atd.
Zaroven ma srdce za ikol samotnou

tvorbu krve spolecné se slezinou

a plicemi, piicemz jatra krev
uchovavaji. Z toho vyplyva, Ze srdce je
zodpovédné za kvalitu celého naseho
kardiovaskularniho systému. Pokud
je zdravé, pak i tepny, zily, vlasecnice
jsou pruzné a prichodné, krev volné
proudi a pravidelné pulzuje. Cinska
medicina rozdéluje organy na plné

a duté, a tedy srdce, coby organ plny,
ma uzky vztah k dutému organu -
tenkému strevu. Jakmile podpofite
traveni a tenké stievo, ulevi se i srdci.
VSechny organy jsou ve vzajemném
vztahu a je zapotrebi se na né divat
celistvé.

V kvétnu je nejvice ohroZeno srdce,
krev a tim i termoregulace. V ¢ervnu
je nejvice ohrozeno tenké stievo.

Pokud maji drahy srdce a tenkého
stfeva dostatek energie, je i srdce

v dobré kondici a projevuje se
spokojenost, laskyplnost a Zijeme

v radosti a smichu. Pokud jsou tyto
meridiany v nerovnovaze, mize

se to projevit i na psychice a sice
zasti, nervozitou, roz¢ilenim nebo
nerovnovahy merididnu srdce patii
napr. nespavost a pozdéji i problémy
s dlouhodobou paméti. Za témito
problémy stoji nedostatecné
zasobovani vlasecnic krvi, a tim

i kyslikem a Zivinami.

Bioterapeut Vladimir Durina pro
toto obdobi doporucuje byliny
které pomahaiji Cistit krev, posilovat
srdce a krevni obéh. Patii mezi né
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kastan korisky, jinan dvoulalo¢ny,
lapacho, jmeli bilé a mnohé dalsi.
Bioinformaéni kapky VENISFER
obsahuji unikatni macerat téchto
bylin, celkem je jich 17 a 7 esenci na
podporu srdce a kardiovaskularniho
systému. Sibii'ska houba CAGA,
pravenka latnata, ,zazrac¢na“
pampeliska, komonice 1ékarska,
Resistaid a mnoho vitamint

a koenzym Q10 na vyZzivu celého
organizmu a podporu termoregulace
jsou obsazeny v doplrnku stravy
TROMBOSERIN Multivitamin
kapsle. Vyzivové latky doplni télu
energii, zahteji organizmus zevnitf
a ulevi se tak srdci, aby nedochazelo
v teplém pocasi k prehrati
organizmu. V kvétnu a ¢ervnu
miuZete zakoupit oba produkty

s mnozstevni slevou 3 + 1 za 50 %.

Dal$im z produktt, které podporuji
meridian srdce a tenkého stieva, je
¢aj REDIAN, ktery oceni predevsim
,kardiaci a cukrovkari“ Obsazené
byliny procistuji krev, pomahaji pii
kardiovaskularnich problémech
nebo prispivaji k udrzeni zdravé
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hladiny cukru v Krvi. Taktéz jej
zakoupite v mnozstevni akci 3 + 1 za
50 %.

V horku trpi i lidé s kifeCovymi
zilami anebo ti, kterym otékaji

nohy. VENISFER krém obsahuje
unikatni smés bylin a ozonizovanych
oleju, které nejen dezinfikuji kiizi,
ale obsazené byliny se vstiebavaji
do krevniho recisté a uc¢inné se
podileji na tleveé od tézkych nohou

a kreCovych zil. Zaroven krém
pokozku vyzivuje a hydratuje.
Pouzivejte jej nejen na pokozku
nohou, ale i na zilky a vlasecnice

v obliceji. jej Zakoupite v mnozstevni
akci 3 +1za 50 %.
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Pylova sezo6na je stale v plné

sile, a tak bioterapeut Vladimir
Durina doporuéuje kombinaci

bylin v kapslich DEVIRAL Plus

a DELTAVIR. Kuklik méstsky, repik
lékarsky a hrebickovec, to jsou
byliny, které vam pomohou ulevit

od dychacich problémt, perila
kiovita v DELTAVIR kapslich
pomiiZe regulovat alergické
reakce imunitniho systému.
Zaroven ho posiluje pomoci dvou
vitalnich hub - koralovce jezatého,
ktery ma zklidiujici uc¢inky na
centralni nervovy systém a zampionu
brazilského, ktery pomoci prirodnich
beta-glukant stimuluje tvorbu
protilatek. Toto spojeni bylin ve dvou
produktech miizeme sméle nazvat
antialergickym SUPERMANEM.
Nenechte si ujit tuto vyjimecnou akci,
pri které jesté uSetrite.

DEVIRAL

Po lednovych predsevzetich

prichazi dalsi vina potieby
zhubnout - ,HUBNEME DO
PLAVEK". Télo hubne samo

tim, Ze mu dodame dostate¢né
mnozstvi zasadotvornych latek, aby
nemuselo sahat do zasob - kosti.
Bioinformacni kapsle DIOCEL
SUPRACID obsahuji vyvazené
mnozstvi mineralnich latek

v prirodni, dobte vstrebatelné formé
a zarovei i vitaminy D3 a K2,
které pomahaji vstirebavat vapnik
a fosfor a udrzovat jejich spravnou
hladinu v krvi. Télo tak zacne
rychleji rozpoustét kyseliny uloZené
v tukovych zasobach a spusti se

odkyseleni. Bylinné extrakty

v LIPODESTRON kapslich zase
podpori destrukci lipida (tuk),

a tak prirozenou cestou zacne télo
hubnout. Tuto kombinaci produktt
taktéz ziskate v balicku s 15% slevou.
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Teplé pocasi 1aka k pobyvani Jako prevenci mtizete pouzit
venku, posezeni s prateli, grilovani ASTOFRESH kapKky jako prirodni
a zabavam vSeho druhu. At uz repelent, protoze hmyz esence

si dopravate alkohol, pfemiru nesnasi a vyhyba se jim. Pokud
tucnych jidel nebo grilovani, uz ale dojde k prisati klistéte,
urcité nezapomeiite ulevit urcité zacnéte preventivné uzivat
svému traveni horkymi bylinami SAGRADIN a DiNAvir kapky, které
v bioinformacnich kapkach obsahuji silné dezinfek¢ni draci
ASTOMIN. Ackoliv se na prvni -

pohled zd3, Ze tyto produkty nemaji
se srdcem zadnou spojitost, opak

je pravdou. Hof¢iny v Astomin
kapkach ulevi nejen zaludku, ale

i sleziné ktera patf‘i k jednomu

vvvvvv

DN Ao
V teplych mésicich prijde vhod
i rychla priprava vitaminovych
napojii. Sumivé tablety TROPIC
s tropickym ovocem CAMU CAMU
a moruse bilé, které jsou
povazovany za superpotraviny,
obsahuji kromé flavonoid i vysoky
podil vitaminu C, ktery je nezbytny
pro vstiebavani dalsich latek do
organizmu. V kvétnu a cervnu je
nabizime v akci 2 + 1 za 50 %.

krve. Retikularni buriky sleziny
odstranuji staré a poskozené
krvinky a také zbavuji krev
abnormalnich krvinek.

krev a bylinky likvidujici $kodlivé
mikroorganizmy. Mtizete taktéz
sahnout po kapslich DEVIRAL Plus,
které umi Cistit streva a travici trakt.

V teplém pocasi se zac¢ina
rozSirovat obliba studenych
zeleninovych salatl. Doporucujeme
misto klasického balzamico octu
pouzit Kralovsky ocet BIOCER,
ktery je plny uc¢innych latek ze 17
bylin a ,zazracné” sibirské houby
CAGA. Diky octovému zakladu

T
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Priroda nas vyzyva k vyletim BIOCER umi likvidovat plisné

do prirody, posezeni v trave, a odkyseluje organizmus a bylinky L 3 ; 3
a tak se bohuzel i zvysSuje riziko pomohou s travenim a detoxikacl. P rev]em.e va.m pevné zdravi!
setkani s neprijemnymi klistaty. Spojte prijemné s uzitecnym. Vase Diochi

Kedha poshoooyli s Uadinyen, Aot
PRIPRAVTE SE
NA ZAZRAKY

autor: Gabriela Svitanicova

" Ceska verze knlhy k dostani na www.diochi.cz
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w A SEBEVEDOMI

0 sebevédomi a sebed(ivére bylo napsano v knihach a literature jiz

Mgr. PETRA STRMISKOVA

mnohg, vzdy se vSak fadi mezi velmi aktualni témata. Pro¢ tomu tak
je? Se zdravym sebevédomim a sebedlvérou se nerodime, ale béhem
zivota si je tvofime, formujeme a ucime se je.

Sebevédomi je to, jak vnimame sami sebe
a jak hodnotime svou vlastni hodnotu. Lidé
s vysokym sebevédomim se citi dobfe sami
se sebou, i kdyz délaji obcas néjaké chyby.
Nizké sebevédomi casto prameni ze Spat-
nych zkusenosti nebo negativniho mysleni.
Pozitivni mysleni a sebepfijeti pomahaji
posilovat sebevédomi. Oslabovat jej m(ize
srovnavani se s ostatnimi, proto je lepsi
zameéfit se na vlastni pokrok. Dilezitym
faktorem je také vnitfni dialog - je dobré
mluvit k sobé s respektem a podporou.
Sebedtivéra je vira ve své schopnosti a do-
vednosti zvladnout rdzné situace, buduje
se zkusenostmi a Uspéchy v konkrétnich
oblastech. Zvysuje se, kdyz si stanovuje-
me dosazitelné cile a postupné je pInime.
Sebevédomi i sebedivéra se daji rozvijet
pravidelnou praci na sobé a svém nastaveni
mysli. Pomocniky jsou i aromaterapeutické
pfirodni oleje, které pozvedaji moralku.

SEBEVEDOMI A SEBEDUVERA
Z TRADICNI CINSKE MEDICINY

Srdce jako sidlo mysli (Sen) je organ nejvice
odpovédny za udrzovani pocitu sebedlvéry
a mravni sily. Jako hlavni organ elementu
ohné dominuje sebevyjadreni, pfitomnosti
mysli a vSeobecné emociondlni harmonii.
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V této roli je podporuji ledviny, sidlo vile
(¢i). Vile povzbuzuje mys! (Sen) v rozhod-
nosti a instinktivnim pocitu sebejistoty
aviry v nase vlastni vrozené schopnosti.
Ledviny, hlavni organ vodniho elementu,
pfi disharmonii vyvolaji obavy a strach

a oslabuji schopnost rozhodovat v obtiz-
nych situacich. Konec¢né i plice pfispivaji

k pocitu sebed(ivéry udrzovanim nasi psy-
chologickeé ,hranice”. Jestlize se stava roz-
mazanou, citime se vydani napospas a zra-
nitelni, ddvame prednost samoté a snazime
se vyhnout riziku kontaktu. Plice v souladu
s elementem kovem dodavaji eldn a optimi-
smus a jsou navic zdrojem sebeucty.

SILA ESENCIALNiICH OLEJU
NA POSILENI
SEBEVEDOMI A SEBEDUVERY

Jednim z nejucinnéjsich esencialnich olejd
k posileni sebed(ivéry je rozmarynovy olej.
Jako tonikum ¢chi srdce, plic a ledvin za-
hfiva a povzbuzuje télo i mysl, povzbuzuje
Ducha a podnécuje inspiraci. Hluboké pa-
sobeni rozmarynového oleje je zaméfeno
na mysl Sen a element ohef. Pro schopnost
znovu posilovat sebevédomi je pouzitelny
pfi nedostatku motivace a nizkém sebevé-
domi.

Vavfin je jako starodavny symbol skveélych
vykon( také urcen k posilovani nizkého
sebevédomi u lidi se slabou intelektudIni

a uméleckou sebedlvérou. Jeho plsobeni
se soustfeduje na srdce a element ohen,
pficemz inspiruje v mysli ducha tvofivé smé-
losti.

Také jasminovy olej povzbuzuje tvofivost,
povznasi jemnym a citlivym zpGsobem
mysl. Teplo a jistota v jeho vini a plsobeni
nam pomaha osvobodit se od zbytec¢nych
piekazek, které jsme si do cesty postavili
sami, uvolnit mysl a harmonizovat srdce.
Jasminovy olej zvysuje sebedtvéru plynouci
ze shody se sebou.

Razovy olej ucinkuje podobné jako jasmi-
novy, uklidnuje mysl za stavi emocionalniho
odcizeni. Doporucuje se pfi zvlast velké




Dopliky stravy

ztraté sebevédomi, kdy emocionalni bolest
zranuje a nici schopnost sebeldsky.

Role fenyklového oleje je podplirna, pfinasi
prospéch osobam s nizkou sebejistotou po-
chazejici z neschopnosti se plné vyjadfit. Za-
zvorovy olej na druhé strané m(iZze povznést
sebed(ivéru lidi malo iniciativnich. Vyburcuje
v(liledvin a jeho kofenéna povzbuzuijici

vielost mze obnovit mravni silu mysli.

Snad nejucinnéjsim esencialnim olejem na
zvySeni nizké mravni sily je olej z tymianu.
Tomuto hluboce posilujicimu neurotoniku
se jiz tradi¢né pfisuzuje schopnost rozpty-
lovat melancholii a podnécovat state¢nost.
Posiluje vili a ,otevird hrud”, coz nam po-
maha prekondvat pochyby o sobé a pora-
Zenectvi. Energeticky chladnéjsi a jemnéjsi
odr(ida tymidnu obecného je po pelargonii
vonici tymian, olej zného ma pro clovéka
podobné psychologické pFinosy.

Zatimco rozmarynu a vaviin astrologicky
reprezentuje Slunce, tymian a jalovec jsou
spojovany s Marsem, symbolem asertiv-
nosti a vasnivé sebejistoty.

Jalovcovy olej podobné jako olej z tymidnu
zvySuje vili ledvin a pomaha nas osvobo-
zovat ze stavu psychologického sevieni.
Prospiva obtiZzenym a ustupujicim osobam,
které ztratily pocit spoleCenské sebedtvéry
- i svou zdkladni pfizplsobivost a optimi-
smus. Lze uvazovat i o olejich z borovice

a yzopu, které obnovuji sebedlivéru svym

Ucinkem na télesného ducha (p’o), podobné
jako tymidnovy olej oteviraji hrud a oZivuji
ducha, rozptyluji Sero negativnich vyhlidek.
Borovice a yzop, tradi¢ni ochranné rostliny,
jsou urceny pro osoby snadno ovlivnitel-
né sklicujicim prostfedim. Maji s olejem

z febFicku spole¢nou schopnost posilovat
element kov, bojovat s pocity zranitelnosti.
Rebritek pomaha tém, jejichz sebevédomi
bylo zranéno bud' psychickym nebo fyzic-
kym tyranim.

Psychologické ucinky oleje Tea tree maji
také vztah ke kovu, hlavnimu toniku plic

a ochranné ¢chi. Spolu s doprovodnym pd-
sobenim na jang srdce je indikovan primarné
pfi skleslosti a ztraté sebedlvéry vyplyvajici
ze zdravotnich potizi. Zatimco olej z Tea tree
zvySuje nasi odolnost vii¢i nemocem, cedro-
vy olej povzbuzuje psychologickou vitalitu
vSeobecné. Podnécuje ledvinovou Cchi,
posiluje vili, a tim podpira nase sebevédomi
a moralni odolnost pfi Utrapach vseho druhu.
Kminovy olej na druhé strané posiluje nasi
sebedtvéru pfi pfijimani zavazkd. Prohlubuje
na$ pocit, Ze najdeme fedeni ve chvilich, kdy
se nam chce ,to vzdat”.

TIPY NA DOPORUCENE
KOMBINACE OLEJU

< Slaba intelektualni sebedtivéra - smés
snadno zhotovena z 20 ml nosného oleje,
do néjz pfiddme 3 kapky rozmarynu a 2
kapky vavrinu. Dlvéra ve svij intelekt se
zharmonizuje.

~ Nedostatecné sebevédomi - to podpofime
rozmichanim 2 kapek riZového oleje a 2
kapek jasminového oleje ve 20 ml nosného
oleje. Sebevédomi s touto smési silné posili.

Mgr. Petra Strmiskova

Absolvovala magisterské studium na LF MU v Brné. Vénuje se tradicni ¢inské
mediciné, bylindm a alternativnim metodam ke zlepseni zdravi.
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~ Nizka mravni sila - tuto smés ziskame,
pokud do 20 ml nosného oleje pfidame
2 kapky tymidnu, 2 kapky borovice a 2
kapky cedru. S touto smési se jiz nizké
sily bat nemusime.

~ Ustup a porazenectvi - ma jednoduché
reseni, staci 2 kapky jalovcového oleje
a 2 kapky tymidnového oleje rozpusténé-
ho ve 20 ml nosného oleje, napf. mandlo-
vého. S touto jedine¢nou smési se Ustup
a porazenectvi da na Ustup a nebudou jiz
nikoho z nds obtézovat.

Akupresurni léceni je skvélou moznos-
ti, jak zharmonizovat, pfipadné podpofit
sebevédomi a sebedlivéru kazdého

z nas. Pro tento pfipad vyuzijeme bod
ledvin 3 a bod srdce 5.

Bod ledvin 3 - tento akupunkturni bod
je umistén na vnitini strané kotniku,
leZi uprostfed mezi kotnikovou kosti

a zadni hranou Achillovy slachy. Stimu-
lace tohoto bodu podporuje ledvinovou
¢chi a posiluje vali (¢i), pomaha obnovit
sebed(ivéru a odvahu. DrZte jednou
rukou zadni ¢ast nohy, : v
druhou rukou uchopte ‘\Yv_‘\,
chodidlo zespodu a palcem g 1
pfechdzejte po tlakovém Y
bodu sem a tam. Stimulace 3
bodu srdce 5 pozvedd mysl™
(Sen) a pomaha pfi potlaco-
vani nizkého sebevédomi.
Je umistén na ruce, jeden
palec nad zapéstim.

Velkou silu esencidlnich olejd i silu
akupresurnich bodl vyuzivejme denné
k silné davéfe v sebe sama a posileni
sebevédomi. o

.
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Bioinformacni bylinné doplriky stravy podporuji nejen fyzickou kondici,
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\ INZERCE




ZDRAVI A KRASA

Stopy zdravi v ceske kuchyni

sToPA SESTA: VEJCE

EVA LENOVA

NMraz do toho Sest vajec,” parafrazujeme s oblibou recepty

A v Domaci kucharce nasi narodni buditelky Magdaleny

_ Dobromily Rettigove, ktera byla v ¢asech narodniho obrozeni
™ ﬁ mimochodem nadS$enou vlastenkou, ale také feministkou.
” /s Inu, i u plotny Ize hledat seberealizaci a sebeurceni, milé

damy. | psanim kucharek |ze ziskat zasluhy a povést

presahujici staleti.

50 Kvéten—-Gerven 2025



Ajakje to s témi vejci? Vejce patii
bezesporu K nejstarsim znamym
potravinam vibec. Vi se, Ze tvorila
soucast jidelni¢ku lidi od starsi doby
kamenné. Clovék typu lovec - sbéraé
si umél vejce obstarat v prirodé uz

v dobé, kdy se o radném zemédélstvi
nebo chovu zvirat neda viibec mluvit.
To ale zdaleka neni jediné nej, které
bychom mohli vajickiim pripsat.

Vejce rozhodné patii spolu s obilim

k potravinam, kolem kterych si lidé
vytvorili nejbohatsi symboliku. Jsou
soucasti mnoha myti o stvoieni
svéta, vlastné celého vesmiru. Ve
vétsiné z nich zformuje bih stvoritel
nebo jesté castéji prapiivodni Zenska
bohyné vejce, z néhoz se rozvine cela
nase realita. Kfehka rovnoviha mezi
pevnou a tekutou ¢asti, mezi Zloutkem
a bilkem, skvéle odrazi povahu zivota
na Zemi i fakt, Ze z jednoho vznika
vSe, z neprojeveného projevené.

Je zajimavé, Ze tvar podobny vejci
mnohdy vesmiru pripisuji i soucasni
védecti teoretikové.

Vejce je podle riznych mytologii
symbolem Zivota a nekonecnosti
jeho vécnych cyklt. Dalsi vyrazné
téma spojované s vejci je ochrana,
ale i 1éCeni nebo ocistovani od zlych
sil. V. davnych tradicich se vejce
davala do hrobt, aby mohla duse
zemfielého prejit do Zivota po smrti.
Vejce obarvena na erveno meéla
prinést stésti, bohatstvi a harmonii
do Zivota, zdobené vejce slouzilo
jako osobni talisman nebo pozehnani
pro svého nositele. Vajicka se
pouzivala k véstbam, ovliviiovani
osudu, v alchymii symbolizovala
duchovni transformaci nebo
transmutaci zadkladnich kovii na zlato
a v $amanismu piedstavovala branu
do jinych svéta.

Vejce byla a do jisté miry dodnes jsou
soucasti nebyvalého mnozstvi ritudli
a zvyki, nejvice spojovanych s jarem.
Konec konct dnes$ni Velikonoce

jsou jen pozdni podobou davnych
oslav navratu zivota do prirody. Se
zahdjenim zemédeélskych praci se
zakopavala do ptidy, aby ptinesla
urodu, p¥i posledni jarni obchiizce
dostavaly vejce jesté kralovnicky
jako pozehnani plodnosti. V ptivodni
podobé svatki jarni rovnodennosti

snad davala dévcata vejce nejprve
svému vyvolenému, az pozdéji
vSem. Od pradavna se vejce také
zdobila, nejstarsi nalezenou kraslici
datuji archeologové do doby pred
60 tisici lety. Zajimavé zdtvodnéni
pro malovani vajec ma kirestanska
tradice: v postnim obdobi byla vejce
zakazanym jidlem, lidé si je proto na
znameni konce obdobi pokani a pistu
malovali a zdobili a o Velikonocich
je na oslavu symbolického
zmrtvychvstani jedli.

Vejce jsou jednou z potravin s nejkon-
centrovanéjsi vyzivovou hodnotou.

A vlastné jedinou takto koncentrova-
nou potravinou, kterou jime pravidel-
né a ve vétsich mnozstvich. Podobné
jako musi mit seminko dostatek Zivin
pro vyvoj celého stromu, musi vajicko

vyZivit cely novy organizmus. Z toho
plyne, Ze s nimi musime zachazet s ro-
zumem a védét, jak a kdy je pouzivat.
Jak rika Roger Green z Academy of
Healing Nutrition je vejce takovym
multivitaminem a multimineralem

v jednom. UZ jsem zahlédla i nazor, Ze
vejce je vlastné superpotravina, tedy
potravina s nasobné vyssi koncentraci
Zivin, nez je bézné.

Co se tycCe vyZivy, je u vajec

pro clovéka lehce vyuZzitelnych
bilkovin (konec koncti to odrazi

i pojmenovani bilkovin po vaje¢ném
bilku). Nejnovéji se ovsem uvadi,

Ze bilkoviny se nachazi v bilku

i ve Zloutku a tvori je vSech devét
esencialnich aminokyselin, coz
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znamen3, Ze nam vajicko nabizi

tak zvané kompletni bilkoviny.
Poméry a mnozstvi aminoKkyselin
navic odpovidaji potiebam lidského
téla, proto se setkdme s nazorem,

Ze vajecna bilkovina je pro nas
vyuzitelna az z 98 %. A to je jisté dalsi
z nezanedbatelnych vajec¢nych ne;j.

Krom vitamini a minerali
obsahuji vejce v bilku také velké
mnozstvi vody, ve zloutku zase tuky.
Diky obsahu omega-3 mastnych
kyselin se vajicka obcas pirekvapivé
doporucuji lidem, kteri nejedi ryby
(obvykly zdroj omega-3). Z vitaminti
se nejcastéji uvadéji A, D, E, rady B,
z minerall sodik, draslik, vapnik,
hor¢ik, fosfor, méd, Zelezo, zinek,
selen a jod. Je téZké hodnotit obsah
Zivin v jednotlivych potravinach,

protoZe soucasna véda postupuje
neuvéritelnou rychlosti a co platilo
véera, dnes uZ pusobi zastarale.

Dlouh4 1éta se naptiklad vérilo, Ze
vejce obsahuji mnoho cholesterolu,
proto by se neméla konzumovat ve
vétsich mnozstvich. Nejnovéjsi studie
vSak ukazuji, Ze u vétsiny lidi ma cho-
lesterol v potravinach na hladinu cel-
kového cholesterolu a skodlivého LDL
cholesterolu v krvi mnohem mensi
vliv nez napriklad tuky v jejich stravé.
Vyznamnou roli pti udrzeni zdravych
hladin cholesterolu a jeho usazovani
v cévach hraje krom toho dostatek vi-
taminu C. Lecitin obsazeny ve vejcich
udajné navic mnozstvi cholesterolu

v Krvi snizuje a dalsi latky umoznuji
jeho zdravé zpracovani. VSemu vyse
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uvedenému je nadiazen zdravy zivotni
styl s dostatkem kvalitni stravy, span-
ku, pohybu, dobrych mezilidskych

a pracovnich vztahi a zarazovani tech-
nik prace se stresem. A na to je dobré
nezapominat.

[ tak maji ovSem vajicka pravem skvé-
lou poveést, co se tyce podpory zdravi
clovéka. Povazuji se naptiklad za po-
travinu dtlezitou pro zdravi mozku.
Jsou totiZ jednim z nejlepsich potravi-
novych zdroji cholinu, latky dtlezité
pro dobré mozkové funkce véetné
pameéti a také pro vyvoj mozku ditéte
v dobé téhotenstvi a kojeni. Uvadi

se dokonce, Ze vajicka maji schopnost
snizovat rychlost poklesu kognitivnich
funkci u starsich lidi. Nejnovéjsi studie
také naznacuji, Ze vejce pomahaji sni-
zovat riziko srde¢nich onemocnéni
a mrtvice. Prospésnost vajecného
Zloutku pro o¢i se dnes zdlivodnuje
obsahem karotent a vitaminu A. Stu-
die naznacuji, Ze pravidelna konzuma-
ce vajec muze slouzit jako prevence
statfeckych zakali a zpomaleni tzv.
makularni degenerace. Vyznam vajec
pro zdravi pokozKky a vlasii je znamy
dlouha léta, vzpomeiite na babi¢cin
Zloutkovy Sampoén. Vejce dale obsahuji
tzv. vajeCny kolagen, ktery prospiva
kloubtim a pojivovym tkanim.

Dnes se vejce zarazuji i do dietni
stravy, maji totiz vysoky index sytosti,
tzn., Ze se po nich citite dobte naje-
deni a diky zanedbatelnému obsahu
sacharidii nezvysuji hladinu glukdzy
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v krvi. Vysoky obsah bilkovin zarucuje
pevnost svalii a dobrou regeneraci
tkani. Vejce jsou mimochodem jednim
z mala zdrojii vitaminu D dileZitého
pro zdravi kosti, protozZe télu pomaha
absorbovat vapnik. Véda naznacuje
dtlezitost vajec pro imunitni sys-
tém a jejich protizanétlivé plisobeni.
V mediciné se pouzivaji pro vyrobu
ockovacich latek i jako redidlo semene
pri inseminaci. Na druhé strané patti
vejce k potravinovym alergenim

a v syrovém stavu mohou obsahovat
nékteré bakterie vCetné salmonely.

K prednostem vajec jako zdroje Zivin
pro clovéka se v posledni dobé radi
také fakt, Ze se jedna o zdroj bilkovin

s nizkym dopadem na zdravi planety
a nizkou ekologickou stopou v po-
rovnani s béznymi zdroji zivocisnych
bilkovin. Udajné jsou naméiené
hodnoty srovnatelné s nékterymi
rostlinnymi potravinami. Konec koncti
k vegetarianskym potravinam se vej-
ce fadi dlouhodobé. Presto se jedna

o0 potravinu zivoc¢isnou a jako u vét-
Siny zivoci$nych potravin je i u vajec
dtlezita jejich kvalita a Cerstvost.

Za Cerstva se obvykle povazuji vejce
snesena pied méné nez 10 dny. Klasic-
ky trik na ovéreni Cerstvosti je vlozit
vejce do vody, Cerstva klesnou ke dnu.
Udava se, ze skorapka vajec obsahuje
az 17 000 pdrd, vajicka tedy lehce
nabiraji pachy a my s tim pfi jejich
skladovani musime pocitat.

Nejen kvalita, ale i obsah latek ve
vejcich zalezi na plemeni dribeze,

podminkach chovu, kvalité krmeni
a zdravotnim stavu nosnic. Udava

se napriklad, Ze vejce od slepic
chovanych na dvore obsahuji 3-4krat
vice vitamind D. Nemate-li moZnost
nakupovat od farmaid, méli byste
peclive sledovat jejich oznaceni.

Z tzv. volného chovu pochazi jen vejce
s oznacenim 0 (bio) nebo 1. Oznaceni
2 nesou vejce od slepic chovanych na
podestylce, ty sice slunce nevidi, ale
maji alespon urcitou volnost pohybu
a obvykle také lepsi krmivo. Zasadné
vyhybat bychom se pak méli vejcim

s oznacenim 3 od slepic chovanych

v nevhodnych podminkach v klecich.
Kdyz ¢lovék nema moznost néco
zmeénit piimo, vZzdycky jesté miize
alespon svymi penézi nepodporovat
praktiky, které neschvaluje. A klecovy
chov slepic k nim urcité patii.

Vajicka patfi k potravindm

s nejuniverzalnéjsim vyuzitim

v kuchyni. Zaroven se jedna o surovinu
pomérné jednoduchou, mohlo by se
tedy zdat, Ze na jejich pripravé nic
neni. Ale to bychom nebyli my, lidé,
abychom si néco nevymysleli a celou
zalezitost nezkomplikovali. Existuji
stovky rtiznych navodt a receptii na
jidla z vajec, vychazeji dokonce celé
vajecné kucharky. Védci z Neapole
také udajné nedavno objevili zpisob,
jak idealné pripravit vejce, aby byl
Zloutek i bilek stejné uvareny, ne
vysuseny a ne tekuty. Musite je varit
stiidavé v horké a studené vodé

po dobu 32 minut. Tato metoda



periodického vareni navic zajisti, Ze ve
vajicku zlistane vice antioxidantt.

Tak co s tim? Pouzijeme zdravy
selsky rozum a budeme s mirou
konzumovat vejce zakoupena

z nejkvalitnéjstho zdroje, jaky mame
ve své soucasné situaci k dispozici.
Budeme je pouzivat do tést, polévek,
omacek i samostatné a dodrzovat
technologické postupy. Ne proto,

Ze se to ma, ale proto, Ze jsou to

léty provérené tradi¢ni zptisoby
pripravy jidel a my vime, Ze na
moudrost predki je spolehnuti.

Bez vajec si totiz kvalitni kuchyni
neumime ani piredstavit. Mnozstvi

a frekvenci konzumace vajec si

bude rozumny ¢lovék upravovat
podle vlastniho zdravotniho stavu,
zivotniho stylu a tieba i ro¢ni doby.
Pro nékoho mohou byt dnes obvykle
doporucovana dvé vejce denné moc,
jiny narazové zvladne i téch vyse
uvedenych Sest. A mizeme si zajit

na néjaky kurz nebo aspon pustit
video a inspirovat se, jak spravné
uvarit tieba obycejné vejce do skla.
KdyZ nas to chytne, urcité se jednou
dopracujeme az k vejci Benedikt,
oblibené snidanové pochoutce
tradi¢ni evropské kuchyné nebo
slavnému japonskému Cajovému vejci.

Kdybyste se chtéli dozvédét vic, jak

s vejci zachazet a pripadné jak se bez
nich obejit, miiZete vyuZzit nabidky
Akademie 1éc¢ivé vyzivy, ktera na
tradi¢nich postupech a piinosech

Eva Lenova

ZDRAVI A KRASA

jidla k celkovému zdravi ¢lovéka stavi.
Clovék je komplexni systém, nase
zdravi zavisi na mnoha vzajemné
propojenych faktorech. Pomérné
komplexni je také filozofie stravy
jako 1éku, a nejen jeji pochopeni, ale

i prakticka aplikace vyzaduji urcity
posun v mysleni a pristupu k jidlu
vibec. Aby ¢lovék tento posun udélal,
potrebuje obvykle vedeni zkuSeného
odbornika, dostatek kvalitnich
informaci, praxi a idedlné i skupinu
podobné smyslejicich lidi. A tohle vse
u nas v ALV najdete. -

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. Pvodné zacinala s makrobiotikou,

ale postupem ¢asu 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
v ramci kurz( Akademie 1éCivé vyZivy, jejiz je nové spolumajitelkou.
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MO
PRI LECBE VLASU A NEHTU

MUDr. KATERINA FORMANKOVA

Zdalo by se, Ze vlasy a nehty jsou ned(lezitou soucasti organizmu. Ale

i tyto problémy nas dokazou vyznamné potrapit. Zejména u zen a ve
véku, kdy se chtéji libit (plati i 0 muzich), mdze byt velkym problémem
vypadavani vlast ¢i lamaveé a pokfivené nehty.

PotiZe s vlasy i nehty ale vidime

i v détském véku, déti mivaji nehtové
mykdzy a mohou mit problém

i s rGstem vlast.

VLASY jsou tkan, kterou podle zakoni
¢inské mediciny ovliviiuje zejména
draha ledvin, takZe vSechny strachy

a stresy, zvlasté ty dlouhotrvajici nebo
nahlé, se mohou v organizmu projevit
pravé vypadavanim vlast. [ v lidovych
réenich se pravi: ,vypadly mu viasy
hriizou“, nebo ,jd z tebe zesedivim*.

A skutecné se to stava. Pokud vite,

Ze se vaSe potiZe s vlasy datuji od
néjakého velkého stresu, je vhodné
navstivit 1ékare homeopata, ktery

je schopen vybrat 1ék presné podle
informace - faktoru, ktery padani
vlasti zptsobil.

Pri akutnich potiZich vAm mohou
pomoci tyto homeopatické 1éky:
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Velmi ¢asto pomtze 1ék Aconitum
napellus 30 C - 1ék Soku nebo néjaké
prozité hriizy (napt. dopravni nehoda,
napadeni, ohroZeni Zivota). V této
situaci podavame 5 granuli 1éku 3-4x
po sobé v rozmez{ 15 minut aZ do
zlepSenf stavu.

Jinym lékem je Staphysagria 30 C - 1ék
poniZeni, téZké uradzky, zneucténi. I tato
situace mize vést k vypadavani vlast,
ale také oboci a ras, nékdy miize dojit

i k Uplné ztraté vlast. Pacient je velice
citlivy, vétSinou se mu $patné hoji

jizvy. Davkovani je stejné jako u léku
Aconitum.

Pokud nékomu vypadavaji vlasy
hodné (netyka se alopecie muzd,
ktera je spojena s hormonalni
nerovnovahou), pak ma vycerpanou
energii na draze ledvin. Vypadavani
vlast, je-li pokozka bolestiva

s mravencenim, vyzaduje 1ék Ferrum
metallicum 9 C, 3x denné 5 granuli.

Vypadavaji-li vlasy z diivodu
dlouhodobého onemocnéni,
trapeni (napt. rozvod, imrti

v rodiné, padani vlasti po porodu
apod.) ¢i pracovniho pretiZeni,
zkuste 1ék Phosphoricum acidum
9 C 5 granuli 2x denné dlouhodobé
(alespon 2-3 mésice).

Vlasy, které predcasné Sednou,
vypadavaji v malych loziscich

nebo i plos$né, vyzaduji podavani

léku Lycopodium 15 C. Pacient je
zapomnétlivy, neveéri si, nestrpi odpor.
Podavame 1x denné 5 granuli alespon
2 mésice.

Jestlize kiize hlavy svédi, pali, je
Supinata, loupe se a tvori se lysinky,
zKuste 1ék Arsenicum album 15 C 2x



denné 5 granuli. Pacient se velmi obava
o své zdravi, je neklidny, zimomftivy,
zlepsuje se teplem; potize s vlasy

jsou vétsinou nasledkem onemocnéni
a vyCerpani organizmu.

Pokud vlasy padaiji a tvori se okrouhla
loziska bez vlastli na riznych mistech
hlavy, zkuste 1ék Hepar sulfur 15 C 2x
denné 5 granuli.

Lék Borax 15 C je ptiznacny tim,

Ze vlasy jsou hrubé, Spatné se

ceSou (Cesani je velmi bolestivé),
rovnéz rasy jsou slepené a otocené
dovniti oka, které drazdi (zejména
vneéjsi koutek oka, kde jsou okraje vicek
velmi bolestivé). Podavame 2x denné

5 granuli.

Mate-li vysoké Celo, tvori se vam kouty
a vypadava i ochlupeni v ohanbi,
podavejte 1ék Natrum muriaticum 15
C 2x denné 5 granuli. Pacient tohoto
typu je vétSinou hubeny, Spatné pribira
na vaze. Je rad sam a nesnasi utésovani,
Casto také trpi na akné.

NEHTY
Rozdvojené nehty, které jsou tvrdé,
silné a tvori se na nich praskliny potre-

buji 1ék Antimonium crudum 15 C 3x
denné 5 granuli.

Na zartstajici nehty, které jsou spojeny
s nedostate¢nou funkei Stitné zlazy

a nadvahou, vyzaduji 1ék Graphites 15
C. Nehty jsou silné a ¢asto se loupou.
Lék plisobi i na zanét nehtového ltizka.

Hepar sulfur 15 C dobfie uc¢inkuje
v pfipadé, Ze nehty na palcich

jsou prilis bolestivé (i mirnym
tlakem), zaristaji a ¢asto hnisaji,
pacient je citlivy na priivan a byva
zahlenény. Lék podavame 2x denné
5 granuli.

ZDRAVI A KRASA

Pokud jsou nehty napadeny plisni,
jsou zdeformované, ryhované,
zaruUstaji a ¢asto zanicené, vyzaduji
1ék Silicea 15 C 2x denné 5 granuli.
Pacienti mivaji ledové ruce a nohy
a opakované infekce dychacich cest,
zlepSuji se teplem.

Casto jsou potiZe s nehty spojené

s nedostatecnym vstirebavanim nebo
Spatnym metabolismem nékterého ze
stopovych prvki. Pak je nutné skute¢né
vybrat 1ék presné podle priznakd.

V tom pripadé navstivte 1ékare
homeopata, ktery vybere 1ék cilené.

Zdroj: www.svethomeopatie.cz/ o
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Si2aek  OSOBNI ROZVOJ

KDYZ HLEDAME
VINIKA V TOM
DRUHEM

OLGA STUDNICKOVA SIPKOVA, MILAN STUDNICKA

V partnerskych vztazich se Casto stava, ze kdyz véci nejdou
podle naSich pfedstav, mame tendenci ukazovat prstem na toho
druhého. Kdybys to udélal jinak, bylo by vSechno v poradku...
Kdybys mé vic poslouchala, nemuseli bychom se hadat!” Jaké véty

pouzivate ve své mysli nejCastéji vy sami?
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Proc je pro nas tak snadné svalit vinu
na toho druhého? Odpovéd je prosta -
kdyz preneseme odpovédnost za
problém na nékoho jiného, vyhneme
se Spatnému pocitu z toho, Ze mame
své vlastni nedostatky, chyby nebo
nezpracované emoce. Kdyz obvinuji
partnera, prichazi okamzita uleva -
vinen je ten druhy! To on za to miiZe!
JenZe tim si nevédomKy uzavirame
cestu k hlub$imu porozuméni

a posunu ve vztahu. Namisto toho,
abychom se zamérili na to, co
muzZeme sami zménit, soustredime
se na chyby a nedostatky svého
partnera. A tak zacind nekonec¢ny
kruh obvinovani a frustrace.

Hledani vinika ma také dalsi negativni
dopad - vnasi do vztahu soupereni.
Misto spole¢ného hledani reseni

se partnefi snazi ,vyhrat” svymi
argumenty a piesvédcit toho druhého
o své pravdé. Toto soupereni ale jen
dal prohlubuje propast mezi nimi.
Cim vice se zamérujeme na to, kdo ma
pravdu a kdo se myli, tim méné jsme
schopni vidét podstatu problému

a skutecné ho resit. Vysledek?

Misto dialogu mame monology, kde
kazdy haji jen svou stranu a nikdo
neposloucha toho druhého.

Schvalng, kolik takovych konflikt(
uz jste s partnerem Ci partnerkou
méli? Kolikrat jste se pretahovali
o to, kdo za ,to" mlize?

Kdyz se pristihneme, Ze hledame
vinika, méli bychom se zastavit

a zamyslet se nad tim, ¢eho vlastné
chceme dosahnout. Opravdu chceme
vinu prehodit na partnera, nebo ndm
jde o to, aby vztah fungoval lépe?
Cesta ven z tohoto zacarovaného
kruhu zacina u zmény vlastniho
pohledu - je poti‘eba prestat ukazovat
prstem a zacit si klast otazky typu:
Co mtizu udélat proto, abychom se
ve vztahu citili Iépe? Mél/méla bych
lépe komunikovat? Mél/méla bych
partnerku/partnera vice oceniovat

a zajimat se o ni/néj? Mél/méla

bych 1épe komunikovat své vlastni
hranice? Obdobnych otazek si mlzete
pokladat desitky. Myslete na to, Ze
jediny clovék, na jehoz zménu mate
opravdovy vliv, jste vy sami. A pokud
sami nedokazete pohnout se svymi

stiny a démony, tézko to miZete chtit
po komkoli jiném.

Mnozi z nas vyrtstali v prostiedi, kde
se vinik hledal automaticky. Mozna
jste sami jako déti slychali véty typu:
,Kdo to udélal? Kdo za to muze?”
Rodice, ucitelé, ale i blizké okoli nas
takto ucili, Ze za kazdy problém je
zodpovédny nékdo konkrétni. Tento
pristup nas ale zaroven naucil, Ze kdyz
se néco nepodari, je diilezité najit, kdo
za to nese vinu. Misto toho, abychom
si odmala rikali, Ze kazda chyba

a selhani jsou jen skvéla zkusenost,
jak byt lepsim Clovékem, zazivali jsme
velké pocity viny z chyb, které jsme
délali. Jim se pak snazime vyhnout
tim, Ze svou vinu svalime na nékoho
jiného.

A ted' si zkuste predstavit jiny obraz.
Ve vztahu se vam néco nepovede.
Nevyjde oslava, partner na néco
zapomene, neobjednate nakup...
Misto toho, abyste hledali vinika v tom
druhém, si sami reknete: , Ty brdo,

<

toto je dobrd zkusenost! Tak jak to

udélat pristé, aby to dopadlo lépe?”

Najednou mate uplné jinou energii,
nevadi vAm o tématu mluvit,
nevycitat, nezlobit se. Jen zménit ten
hloupy navyk hledat stale nékoho,
koho bychom mohli obvinit.

ROLE OBETI JAKO
ZACHRANNY MANEVR

Hledat vinika, obvinit druhého ze
svého Spatného rozpolozZeni a ziistat

OSOBNI ROZVOJ

v roli obéti je tak jednoduché, Ze se

s tim na konzultacich setkavame
velmi Casto. At uz prijde pouze jeden
z paru, nebo prijdou oba, zejména
prvni konzultace jsou plné vycitani
tomu druhému. Je to takovy vztahovy
folklor.

Kdyz pracujeme se Zenami, vidime, Ze
mnoho z nich Zije v tomto bludném
kruhu, aniz by si to pIné uvédomovaly.
Kdy?z je vinik ten druhy, ja jsem logicky
obét. Setrvavani v roli obéti mize byt
svym zplisobem pohodlné - mame
vymluvu pro vSechno, co se v nasem
zivoté nedari. Ale dlouhodobé tato
strategie vede k pocitu bezmoci

a frustrace, protoze nam nedovoli
prevzit zodpovédnost za vlastni

Zivot. S tim se setkdvame velmi casto.
A vystoupit z komfortni zény obéti

a prevzit roli tviirce vlastniho Zivota,
to neni jen tak.

Vzdycky mame obrovskou radost,
kdyZ se to nékterému z nasSich klientd
podaii. Najednou uz neprichazeji

s tim, aby si stézovali na svého
partnera, ale prinaseji témata, co by
mohli sami na sobé zlepsit a posunout.
A jakmile se to jednou ¢lovéku podari,
zjisti, Ze jeho osobni sila je mnohem
vétsi, nez si kdy myslel.

Kdyz jsme s Olinkou probirali jeji
détstvi, vypravéla mi, jak se u nich
doma casto schazely teticky a sestry
jeji babicky. Tato setkani byla plna
rozhovort, které se tocily kolem
kritiky druhych lidi, stiZznosti na to, jak
jsou ostatni Spatni, nedokonali a jak
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je to vSechno ve spolecnosti strasné.
Jako mala hol¢icka si tak automaticky
osvojila vzorec hledani viniki ve
vnéjsim svété a neuvédomovala si,

Ze by se mohla podivat dovnitt, do
sebe. Sama mi mnohokrat vypravéla,
Ze Casto vinila druhé za své pocity

a nedokazala se zastavit a zeptat se
sama sebe, co se v ni déje.

Znovu tedy opakuji: vyskocit

z kolobéhu viniki a obéti neni
jednoduché. Chce to velkou vnitini
odvahus si tict: , Ty brdo, jd uz s tim
chci prestat! Nebudu pordd za své
Zivotni bolesti obviriovat lidi kolem
sebe a zacnu s tim néco skutec¢né
délat!”

Kde zacit? Pokud citite, Ze je tento
fenomén soucdsti vaseho proZivani
a obcas lidi kolem sebe obvinujete,
zkuste si odpovédét na ndsledujici
otdazky:
Koho ve svem zivoté obvifiuji
a stavim se tak vaci nému
do role obéti?
Co mlzu udélat pro to, aby se
situace zménila?

Kdyz se prestaneme soustredit na to,
co délaji ostatni Spatné, a zaCneme
se divat na to, jak my sami mtiZeme
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situaci zménit, otevira se pred nami
uplné novy svét. Svét, kde nejsme
obéti, ale aktivni tvarci svého
vlastniho pribéhu. Treba tak, jak
tomu bylo u nasledujiciho paru,
ktery nas navstivil. Ve vysledku oba
krasné pochopili, Ze energie jejich
souziti zalezi opravdu na nich...

Kdyz ke mneé tito klienti ptisli,

Zili spolu uz deset let. Zpocatku

bylo jejich manzelstvi plné vasné,
spolec¢nych plant a nadéji do
budoucnosti. Ale jak Sel ¢as - a jak to
bohuzel byva -, zacali se postupné
odcizovat. Zena si stéZovala na
manzelv nezajem, jeho nevnimani
aneschopnost naslouchat. On

byl zase frustrovany z toho, Ze jej
neustdale kritizuje, takZe nema zadny
zajem s ni mluvit.

Jejich vztah se tocil v nekone¢ném
kruhu obvinovani a jedinym
pojitkem byl sex, ktery méli oba
radi. TakzZe se pohadali, dva dny
spolu nemluvili, pak se pomilovali
a opét vse zajelo do starych koleji.
JenZe zejména Zena uz citila, Ze
takto to doma nechce, a hledala
pomoc. KdyZ jsem s nimi mluvil,
oba za soucasny stav vinili toho
druhého. Tak jsem otocil otazku
jinak. Co si ten druhy preje, abyste
délali, a vy to nedélate?

,On mi porad tvrdi, ze ho moc
Kritizuji.”

.TakZe co byste mohla zménit?”
,Mohla bych ho méné kritizovat?
Pak jsem obratil pozornost na
muze: ,A co vy? Co vam zena vycita
a vy to opravdu nedélate?”
,Parad mi vycita, Ze s ni nechci
mluvit, ze se nezajimam a tak...
Jenze to je tézky, kdyz mé pofad
kritizuje, vyCita, nadava...”

Jinak feCeno, kdyby zena
nevycitala, nekritizovala
anenadéavala, tak byste se o ni
zajimal a povidal si s ni?”

JAno..”

,Tak to je jednoduché! Zitra si
udélate pokus. Vy budete na
sveho muze mila a nebudete mu
nic vyCitat a vy pfijdete z prace

a budete se zajimat o to, jaky méla
zena den. A pak si to prohaodite.

Budete si hezky povidat a uvidite,

jak vam v tom bude.”

Oba na mé koukali jako opareni. Divili
se, ze ani jednoho nekritizuji, ani
jednomu nedomlouvam, nepoukazuji
na vinu ¢i nevinu. Prosté jsem jim ek,
at' si nehraji na obéti toho druhého

a zatnou u sebe.



Samozrejmé to nebylo tak jednoduché.
V priibéhu nasich setkani si museli
zpracovat radu témat, bolestivych
vzpominek a starych krivd, ale iZasné
bylo, jak oba pochopili, Ze se nemuseji
hadat o to, jestli byla prvni slepice,
nebo vejce. Klicové je, Ze oba postupné
udélali zménu v tom, co vnimali, Ze
miuiiZe pomoct ke zlepSeni vztahu.

Chtéli bychom jesté podotknout, ze
miuZete Zit s clovékem, u néhoz je zmé-
na velmi nepravdépodobna. Vas part-
ner ¢i partnerka mohou mit poruchu
osobnosti, mohou mit narcistni nebo
hysterické sklony. Mohou mit hrani¢ni
poruchu nebo trpét zavislostmi. Pak
jim nedavejte vinu, vezméte Zivot do
svych rukou a udélejte zménu. Je moz-
né, Ze si vas vas soucasny partner Ci
partnerka opravdu nezaslouzi a nevazi
si toho, co ve vas maji. Ale ani to neni
diivod stavét se do role obéti, protoze
Zivot je moc kratky na to, abyste jej
stravili s nékym, kdo si to nezaslouzi.

POLOZILI JSTE S| OTAZKU
JAKYM PARTNEREM JSTE
PRO TOHO DRUHEHO?

,Jd bych chtéla porddného chlapa,

aby mé mél rdd, mél rdd déti, vydelal
slusné penize a byla s nim legrace...”
Mnozi lidé, se kterymi si povidam, maji
predstavy o tom, jak by mél vypadat
partner. Ano, ¢asto miiZeme snit,
predstavovat si, ocekavat... Bohuzel,
co Casto opomijime, je zamyslet se nad
tim, jakym partnerem jsme my sami.
Kolikrat jsme se zastavili a polozili

si otazku: ,Jsem pro svého partnera
takovou Zenou nebo takovym muZem,
jakého si preje? Napliiuji jeho potreby

a predstavy o vztahu?“

Ve vztahu je snadné sklouznout do
role, kde ocekavame od druhych to
nejlepsi, ale néjak uz se zapominame
podivat do zrcadla a vidét tam sami
sebe ve své ,nahoté“. Mnohdy mame
jasnou predstavu o tom, jak by mél
nas partner vypadat, jak by se mél
chovat, co by mél délat. Chceme, aby
nas miloval, podporoval, byl zabavny,
uspésny, aby s nim zivot byl snadny
aradostny. Ale jak ¢asto se zamyslime
nad tim, zda my sami prinasime do
vztahu to, co od néj ocekavame?

Jak Casto premyslime nad tim, zda
my jsme témi, kdo vytvari radostné

a podporujici prostiedi, ve kterém
se nas partner muZe citit milovany
a ocenovany?

Kolikrat uz jsme slyseli na konzultaci
véty typu:,On je fakt hrozny...
Predstavte si, Ze prichdzi domti se
spatnou ndladou a tu pak prendsi na
mé i na déti...” Kdyz se pak dostaneme
hloubéji pod poklicku pribéhu,
najednou vyjde na povrch, Ze i druha
strana ma své ,chvile“, kdy dokaze byt
protivng, naladova, nedtitkliva. Ale to
se nepocita...

Pravdou totiZ je, Ze vztahy nejsou
jednostranné. Nemtizeme jen Cekat,
Ze nas partner splni vSechny nase sny
a potreby, pokud nejsme ochotni se po-
dilet na tom, aby se i on citil ve vztahu
naplnény. Jakmile zacneme zamérovat
svou pozornost pouze na to, co by mél
nas partner délat nebo jak by se mél
zménit, ztracime ze zietele podstatu
vztahu - Ze je to partnerstvi dvou lidj,
kteri jsou spole¢né na cesté. A tato
cesta vyzaduje oboustranné usili.

Proto se snazime své Kklienty vést

k otazce: ,Co do vztahu prindsim ja?
Jsem pro svou partnerku oporou? Jsem
pozornd k poti'ebdm svého muZe? Jsem
tou osobou, kterou bych si sim/sama
pral/prdla mit po svém boku?“ Kdyz
se zacneme na vztah divat timto zpt-
sobem, otevirdme dvere k hlubSimu
porozuméni a pevnéjsSimu vztahu.

Vztah je totiZ jako tanec, kde oba
partnefi museji nalézt spolecny
rytmus. Pokud se jeden z partnerd
soustredi jen na sve kroky

a oCekava, ze druhy se prizplsobi,
tanec se miize rychle rozpadnout.
Ale kdyz oba partnefizacnou vnimat
nejen sebe, ale i toho druhého,
vznika mezi nimi harmanie, ktera
dokéaze prekonat jakékoli prekazky.

Nékdy si na konzultacich pripadam,
Ze stale dokola vysvétluji: 1 + 1

= 2. Vztah je vZdycky vysledkem
dvou lidi. Nelze obvinovat jednoho
a citit se, ze jsem obéti. Mnohdy si
totiZ neuvédomujeme, Ze nas vztah
je zrcadlem toho, co do néj sami
vkladame. Kdy?z si tfeba neumite
nastavit své hranice, je logické, Ze je
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ten druhy bude prekracovat. A vite,
proc¢ to bude délat? ProtoZe je nevidi.
Nevidi, co uz je pro vas za hranou,
pokud mu to nedate najevo.

Casto se zaméfujeme na to, co bychom
chtéli dostavat, misto abychom pte-
mysleli, co miZzeme dat.

Ale pokud se oba partneri soustiedi na
to, co mohou nabidnout, misto na to, co
jim chybi, vztah se prirozené promeéni.
Staci drobnosti — uptimny kompliment,
uvarit oblibené jidlo, naslouchat bez
prerusovani nebo projevit zajem

o partneriv den. Tyto malé kroky jsou
zakladem velké zmény.

Pamatuji si jednu konzultaci, kde

muz oteviené tekl: , Vite, jd si vzdycky
prdl Zenu, kterd bude klidnd, laskavd

a plnd energie. Ale kdyZ se podivdm na
sebe, nejsem zrovna ten nejklidnéjsi

a nejlaskavejsi partner. Moznd je ¢as
zacit od sebe.” Bylo uZasné sledovat, jak
toto uvédoméni zménilo jeho pristup
k partnerce. Misto aby cekal, az se
zméni ona, zacal pracovat na vlastni
trpélivosti a vnimavosti. A vite co? Ona
se prirozené zacala ménit s nim.

Je dtlezité si uvédomit, ze nikdo neni
dokonaly. Ani my, ani nas partner.
Vztah neni o tom, kdo splni vic poza-
davki nebo kdo se vic prizpisobi. Je
to o neustalém ladéni se na stejnou
frekvenci, o snaze pochopit a podporit
toho druhého. Nékdy je potieba ubrat,
jindy zase pridat. Ale to, co do vztahu
investujeme, se nam vrati.

Vice se doctete v Knize pro partnery
manzelt Studnickovych, vydalo
nakladatelstvi nastole,
www.albatrosmedia.cz
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SEZNAMTE SE
S VEDSKOU MEDITACI

Tereza Bohmova:
,Nejmladsi klientce je Sest,
nejstarsi osmdesat let.”

HANA NEMCOVA

Tereza Bohmova vystudovala FF UK v Praze, mnoho let se vénovala
joze a vasen k této discipliné ji zavedla az do Australie, kde potkala
Tima Mitchella, ktery ji naucil techniku védské meditace. Laskavost,
lehkost a efektivita této meditacni techniky ji natolik nadchla, ze

v roce 2012 nastoupila k Timovi do tradi¢niho ucCitelskeho vycviku

a od roku 2015 sama techniku védské meditace vyucuje.
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N Jste ucitelkou Védské meditace -
jak jste se k této technice dostala?
Vim, Ze jste pobyvala v Australii...

Presné tak, védskou meditaci jsem se
naucila od svého ucitele Tima Mitchella
v Sydney. Zila jsem tam v souétu dva
roky a nejdrive jsem studovala vycvik
ucitelstvi jogy. V ramci jogové skoly
jsme méli predmét meditace, ale mé to
viibec neslo a ani nebavilo. Nedokazala
jsem sedét bez opory v tureckém sedu
ani pét minut, natoz dvacet. Myslenky
mi litaly a télo bolelo. Pietrpéla jsem
semestr a vnitiné jsem meditaci sama
pro sebe vzdala.

Pak jsem se na vypraveé k potomkiim
australskych domorodcti seznamila

s Timem Mitchellem. Zaujalo mé na
ném, Ze to byl od pohledu velmi Zivou-
ci, mladistvé vyhlizejici a usmévavy
¢lovék. Dali jsme se do reci a kdyz rek],
Ze je povolanim ucitel meditace, Sly

na mé trochu mréakoty. Vypravéla jsem
mu o svych nevydarenych pokusech

s meditaci. On na to opacil, Ze techni-
ka, kterou uci, je snadna, clovék sedi
tieba na gauci, opira si zada a krasné
si za dvacet minut odpocine. Bylo mi
jasné, Ze ja mluvim o voze a on o koze
a oba tomu fikdme meditace. Nedalo
mi to a se svym tehdejSim piitelem
jsme se oba po navratu do Sydney
ihned ztcastnili Timova kurzu. To bylo
v listopadu 2007, a od té doby medituji
denné. Déla mi to téch celych osmnact
let dobre.

N MiizZete v kostce piibliZit podstatu
této techniky?

Vétsina technik, které se (nejen)

u nas nabizeji pod pojmem meditace,
jsou podle mé zkusenosti techniky
koncentracni, at' uz je to vizualizace
nebo kontemplace. Vzdy je tam potieba
se na néco bud’ soustredit, néco si
piredstavovat nebo o nécem rozjimat.
Je jedno, zda to je dech, plamen svicky,
yantra, milujici laskavost nebo motska
plaz. Po nasi mysli prosté chceme,

aby byla aktivni a udrzela u néceho
pozornost.

Technika védské meditace je zaloZena
na poznani, ze lidska se mysl, ma-li
na vybeér, ubira tim smérem, ktery je
pro ni méné namahavy. Predstavte

si, Ze sedite v mistnosti s otevienym

oknem a probirate s kolegy slozité

a nudné téma. Najednou kolem
projizdi auto, které ma stazené okénko
a z autoradia mu na plné pecky hraje
vase nejoblibenéjsi pisnicka. Vase mysl
se ihned odvrati od nezazivné diskuze
a bude v mziku u pisnic¢ky, i kdyz o to
nebudete viibec usilovat. Je to pro ni
zkratka snazsi nez koncentrace na
narocnou debatu.

Stejné tak v meditaci. Védska meditace
pracuje s tzv. mantrami, coZ jsou zvuky,
které nemaji zadny sémanticky vy-

znam, ale maji vibraci s predem zna-
mym Ucinkem. Ten spociva v tom, Ze
kdyz si svou mantru v duchu myslime,
nase mysl se ztiSuje a zklidnuje.

Kdyz se zklidni nase mysl, uvolni se
i nase télo. Télo ve stavu hlubokého
odpocinku pfirozené regeneruje,
zbavuje se nastiadaneho stresu,
napéti, obnovuje vSe, co je mimo
rovnovahu a ¢erpa noveé sily.

N Kam az sahaji jeji koreny?

Védska meditace je velmi davna tech-
nika, jejiz koreny sahaji do staré Indie.
Nazev védskd odkazuje k dobé véd,
jsme tedy urcité pét tisic let zpatky,
mozna deset tisic, to uz dnes asi ni-
kdo nezjisti. Mezi davné mistry této
techniky se radi napriklad Veda Vyasa,
kterému se tradi¢né pripisuje autorstvi
eposu Mahabharata, jehoz soucasti je

i Bhagavad Gita. Dal$im z vyznamnych
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historickych predstavitel byl mudrc
Adi Shankara, podle néhoz se pak cela
tato vzdélanostni linie zacala nazyvat -
Shankaracharya.

Velmi zajimavé je, Ze se jedna o tradici
ucitelt, ktera je dodnes aktivni.
Vyznamna udalost se odehrala letos

v lednu. NejzkuSenéjsi ucitel védské
meditace mimo Indii je v tuto chvili
pan Thom Knoles (mimochodem

jeho podcast Vedic World View viele
doporucuji), ucitel mého pana ucitele
Tima Mitchella. V lednu se v Indii

konala ceremonie sledovana miliény
divakil a prenasena v indické televizi,
pii které byl Thom Knoles jako prvni
ne-Ind v historii inaugurovan mezi
tzv. radu tiinacti moudrych této
vzdélanostni tradice.
N MiiZete nam fici néco blizsiho

o pouzivanych mantrach?

Slovo mantra pochazi ze sanskrtu,
davného indického jazyka, ktery je
zdrojem mnoha indoevropskych jazyki
a ma dva koteny - manas, volné prelo-
Zeno mysl a tra, nastroj. Mantra je tedy
mentalni nastroj. V ¢estiné se slovo
mantra pouziva vétsSinou v pieneseném
vyznamu misto slova krédo. Manter
obecné existuje cela fada a mohou mit
vselijaké vyznamy, pouZzivat se ke zpé-
vu ¢i recitaci, k porodu ¢i do boje, dru-
hti je nespocet. Tzv. semenné mantry
(bija mantry), které pouziva technika
védské meditace, se nahlas nefikaj,
Clovék si svou mantru mysli pouze

v duchu, takze kdyz meditujete, sedite
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jednoduse se zavirenyma oc¢ima a jinak
na vas neni nic zvlastniho vidét. Usta
jsou zaviend a bez pohybu. Mantra je
mentalni nastroj, ktery svou vibraci
umf ti8it nasi mysl.

N Lze techniku meditace ucit i na
»dalku“? Jsou pro ni nutné urcité
predpoklady?

Védska meditace se vyucuje pouze
Zivé. Je to ustni tradice, pfedavana

po staleti z u€itele na Zaka a digitaln{
online prenos neni mozny. UcCitelé,
ktefi projdou vycvik védské meditace
ve své komplexni podobé (najdou se
bohuzel i vycviky - rychlokvasky) se
zavazuji, Ze budou s pokorou k davné
moudrosti tradice predavat techniku
védské meditace tak, jak ji sami dostali
predanou. Jedina kontraindikace,
kterd se s vyukou védské meditace
poji, jsou zavazné psychiatrické
diagnézy - schizofrenie, tézké
deprese, hranic¢ni poruchy osobnosti,
psychotické stavy apod. Naopak
uzkosti, panické ataky ¢i lehké formy
deprese byvaji ¢asto diivodem, pro¢
lidi do kurzu ptijdou. Pokud si nejsme
jisti, zda je vyuka vhodn4, vZdy danou
situaci konzultujeme s oSetiujicim
psychiatrem klienta.

X Kdo jsou studenti ¢i adepti této
cesty? Je vhodna pro normalniho
clovéka ze zapadu, ktery je jiz
unaven okolnim shonem?
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Meditaci u¢im deset let a mam velkou
radost, Ze vidim velkou $kalu zajemct.
0d studentt stiednich a vysokych $kol,
pies mamy na rodicovské, 1ékare, prav-
niky, ucitele, techniky, kuchare, kreativ-
ce, podnikatele az po dlichodce.

Mé nejstarsi klientce je osmdesat
let, nejmladsSim Sest.

Védska meditace je doslova piredavana
jako tzv. ,technika pro domaci uziva-
tele”. Tim se mysli, Ze neni vhodné pro
Zivot v Ustran{ klaStera ¢i aSramu, ale
naopak pro nas, kteff potirebujeme
spolehlivé, pravidelné, a hlavné snadné
misto k zastaveni a odpocinku.

~ Castym argumentem, pro¢
nemeditovat, je nedostatek
Casu ¢i neschopnost vytvoreni
,meditacniho rezimu*. Jak moc je
praxe narocna?

Obrovskou vyhodou této techniky je, Ze
praxe neni viilbec naro¢na. Pro
dosazeni optimalnich prinost
meditujeme dvakrat denné dvacet
minut. Nemusime ale byt sami doma,
mizZeme byt kdekoliv, kde je mozné se
na dvacet minut bezpe¢né posadit.
Mnoho lidi medituje v MHD po cesté do
préce, v zaparkovaném auté mezi
dvéma schlizkami nebo kdyz ¢ekaji na
déti, které jsou na krouzku. Meditovat
muzete v kancelari, v letadle, v ¢ekarné
u lékare, zkratka témér kdekoliv. Dalsi

vyhodou je, Ze Casy meditace se mohou
den ze dne lisit. Jednou to stihnete

v klidu rdno doma po probuzeni

a odpoledne pied pracovni vecefi

v kancelari. Dal$i den mate chvili az
pred obédem a vecer si zameditujete
tésné pred spanim. KdyzZ se clovéku
podafri nastavit néjaky pravidelny
rezim, je to snazsi v tom, Ze na to
nemusite myslet, ale lze to resit i velmi
pruzné dle nasich momentalnich
¢asovych moznosti. Navic kdyZ se
stane, Ze to nestihnete dany den vibec,
svét se zkratka nezboii a miizete
meditovat zase zitra.

Veédska meditace je velmi vlidna
alaskava metoda. Nepfinasi zadne
velké katarze, proto je vhodné pro
domaci pouzivani.

Na kurzu, ktery trva Ctyti po sobé jdou-
ci dny (kazdy den dvé hodiny) se nau-
Cite, jak na to, a mate techniku navzdy
k dispozici. KdyZ ale nékdo pottrebuje
se svou praxi poradit, jsem mu k dispo-
zici. Davam dozivotni zaruku.

“VyZaduje meditace néjaké zasadni
asili? Je podobné narocna jako
koncentrace?

Zdaleka neni. Z mé zkuSenosti jsou
koncentracni techniky mnohem téZzsi.
Pro lidskou mysl neni snadné se dlouhy
Casovy usek bez prestani soustredit.
Mysl ptirozené téka. Védska meditace



neni dovednost, kterou lety pilujeme,
ale regeneracni proces, ktery si denné
dopravame. Jediné usili, které musite
vynalozit, je najit si na sebe dvacet mi-
nut casu. Pak uz to bézi téméi samo.

N Jaké benefity Vam osobné
prinesla?

Musim Fict, Ze mnohé! Vyrostla jsem

v prazské l1ékarské rodiné a byla jsem
vedena k velké peclivosti, dlislednosti,
pracovitosti, pili a poslusnosti. Byla
jsem vzdycKy takova ta pilng, Sikovna,
chytra holcicka. Jak rikal jeden mj
kolega v advokatni kancelari, kde jsem
roky pracovala: ,Orezané tuzky a Cer-
veny diplom.” Tyto charakteristiky maji
jisté své klady, ale nesmi se to pireha-
nét. Ja jsem mivala tendenci mit vse
urputné pod kontrolou. A emoc¢né jsem
kolisala od hvézdnych vysek k hlubo-
kym propadiim.

Meditace mi postupné vnesla do

Zivota mnohem vétsi klid, zdravy
odstup, nadhled, schopnost nechat véci
a udalosti plynout a obdarila mé vétsi
dtvérou v Zivot. Zni to mozZna trochu
nadnesené, ale pro bézny kazdodenni
Zivot je to obrovska tleva. Kdyz mé
néco rozhodi, rychleji a snaz se vratim
zpatky ke stiredu. Mlizu se mnohem

vic spolehnout na své vnitini vedeni,
jelikoZ ho vnimam. A v neposledni radé
bych chtéla rict, Zze védska meditace je
podle mé nejlepsi biohacking nastroj.
Vétsina lidi si mysli, Ze jsem aspon

o pét let mladsi, nez skute¢né jsem, a to
je v mém véku uz opravdu vyhoda ©.

N Jaké dalsi benefity jsou ze
zdravotniho hlediska pozorovany?

Pri védské meditaci se skrze zklidnéni
mysli uvoliiuje nase télo. Autonomni
nervovy systém mitize prepnout ze
sympatiku, ktery zajistuje schopnost
reagovat na stresové podnéty, do
parasympatiku, ktery ma na starost
regeneraci. Reakce ,uték, zamrazeni,
nebo utok” piepina na reakci
,odpocinek a integrace”. Nase télo
zaziva blahodarné snizeni hladiny
stresového hormonu kortizolu

v krevnim obéhu, coZ piinasi celou
skalu prinost. Lidé maji najednou

k dispozici Ctyticet minut odpocinku
denné navic, coZ je opravdu hodné.
Malokdo umi odpocivat bez mobilu,

mluveni, knizky, televize nebo pohybu
a pritom nespat.

Védska meditace vede nase télo do
stavu hluboké relaxace, kde dochazi

k navraceni do rovnovahy vseho, co je
mimo ni. Meditujici lidé ¢asto hovori

o tom, Ze se zlepsil stav jejich imunitni-
ho systému a nejsou tak ¢asto nemocni.
Kortizol je totiz hlavni imunosupresor.
Dalsi zpétnou vazbu, kterou c¢asto
dostavam, je, Ze lidé 1épe spi. Ostatné
problémy se spankem jsou v posledni
dobé jednim z nejcastéjsich diivod,
proc se lidé do kurzu hlasi. Vyrovnava
se i krevni tlak - je-li prilis nizky, lidem
se mota hlava a maji tendenci omdlé-
vat, meditacni praxe jim tlak zvedne

na prirozenou hladinu. Vysoky tlak
naopak pomaha snizovat.

Uz jsem méla v kurzu i nékolik part,
ktefi si prali pocit détatko, ale nedatilo
se. Lékarska vySetreni nenasla zadné
pirekazky, ale presto se poceti nedarilo.
Kdyz zacali oba v paru meditovat, Zena
otéhotnéla, donosila a porodila zdravé
dité. Takovych pribéhi uz jsem zazila
nékolik. Mam také nékolik klientd s roz-
trousenou sklerézou a tém je meditace
obrovskou oporou v Zivoté. Jsou méné
unaveni, ve vétsim klidu a lepsi kondici.

Obecné mlizeme fict, Ze pfi
meditaci dochazi k hluboké
regeneraci téla a mysli na vSech
jeho urovnich.

N Co se vlastné déje s mysli béhem
procesu védské meditace?

Mysl se dostava do stavu tzv. ¢irého vé-
domi, ktery je na pomezi mezi bdénim
a snénim ¢i spankem. Urcité to vSichni
znaji z toho kratického okamziku tésné
pred usnutim ¢i probuzenim. Je to stav,
kdy je nase mysl bdél4, ale neni zahlce-
na myslenkami. Stav, kdy védomi zaziva
samo sebe. Stav ,za mySlenim.” Slovy se
to téZko popisuje.

Télo a mysl jsou spojené nadoby. Jak se
pravidelnou meditaci télo postupné

Hana Némcova

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

ROZHOVOR

zbavuje nanosu nastradaného stresu

a napéti, ruku v ruce s tim se projasnu-
je nase mysleni. Po meditaci nas Casto
napada reSeni problém?, kterym jsme
dlouho nemohli prijit na kloub. Objevi
se tvorivé napady a diive nevidéné
souvislosti. Zahlcend mysl recykluje
stale dokola tytéZ myslenky a malokdy
prijde s né¢im objevnym. Odpocata
mysl ma dobré nové napady. Diilezité je
také rict, Zze ¢im jsme unavenéjsi nebo
pretizenéjsi, tim horsi rozhodnuti

a volby délame. Jasna mysl nam poma-
ha dobfre radit priority, rozpozname, co
je pro nas stale dobré a co uZ nam ne-
slouzi a kudy se mame vydat.

Lidé jsou diky pravidelné meditaci

vztekli ¢i méné Uzkostni.

N Zminovala jste, Ze vasim
nejmlads$im Kklienttim je Sest let.
Mohou meditovat i déti?

Ano, presné tak. Pokud prosel kurzem
védské meditace alespon jeden rodic,
miZe se naucit meditovat i dité od
Sesti let. Déti maji svou specialni
détskou techniku na par minut denné
a nemuseji u meditace v klidu sedét.
0¢i maji na rozdil od dospélych
otevirené a mohou si u toho tireba
kreslit, hrat nebo sedét ve Skole

u testu. Stejné jako dospélym, i détem
pomaha meditace ke zklidnéni a miize
jim pomoct zbavovat se strachij,
trémy, obav a nejistoty. Naucila jsem
meditovat uz desitky déti a je to velka
radost.

N MiiZe byt védska meditace cha-
pana jako duchovni cesta, nebo
je ,pouze” nastrojem na cesté ke
zdravi a vniti'ni vyrovnanosti?

Ja chapu ,duchovni cestu” jako

cokoliv, co nas zbavuje fragmentace,
rozstépeni, nerovnovahy a vede nas

k opravdu vnitiné Zitému pocitu

vétsi sounalezitosti, vzajemnosti

a celistvosti. A k tomu védska meditace
jednoznaéné napomaha. "
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Cesta soucitu, moudrosti a sily

BLANKA NEORALOVA

Buddhismus je jednim z nejstarsich duchovnich systémi na svété a jeho
uceni o soucitu, moudrosti a vnitfnim klidu je dnes aktualngjSi nez kdy

.o .

driv. V dobé pIne stresu, nejistoty a tlaku na vykon lideé stale Castéji hledaji

.

zpUsoby, jak najit vnitfni stabilitu a porozuméni sobé i druhym. A pravé zde
prichazi na pomoc baodhicitta - hluboka, probuzena mysl, ktera kombinuje
soucit, moudrost a silu.

MozZna si pod pojmem soucit piedsta-
vime laskavost, trpélivost a neziStnou
pomoc druhym. Ale skute¢na bédhici-
tta jde mnohem dal. Neni jen o tom, Ze
se snazime byt hodni a pomahat - je

o rozvoji vhledu a vniti'ni sily, které
nam umozinuji jednat nejen laskavé, ale
i moudfe a pevné.
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CO ZNAMENA BODHICITTA?

Slovo bodhicitta pochazi ze sanskrtu
a sklada se ze dvou Casti:

bdédhi znamenda probuzeni, osviceni,
poznani pravé podstaty véci

citta znamend mysl, védomf, sméro-
vani.

Soucit mizZe na prvni pohled
vypadat jako laskavé chovani

k druhym. Ale bodhicitta neni
pouhym projevem dobra - je to
stav mysli, ktery spojuje moudrost,
silu a odhodlanf prinaset skute¢ny
prospéch vS§em bytostem, bez
pripoutanosti a ocekavani.



OSVICENI NENI CiL, ALE ZPUSOB
BYTIi

Ziskat osviceni neznamena opustit
bézny Zivot, nybrz prozivat ho s vétsi
jasnosti, klidem a soucitem. Buddhi-
sticka tradice zdtlraziiuje, Ze osviceni
neni konecny bod, ale neustéle se pro-
hlubujici stav védomi.

Osviceni je hluboka, kazdodenné
prozivana pravda, Ze ve svété, kde
je jedinou jistotou zména, je mozné
nalézt mir a radost pravé v prijeti
této skutecnosti.

DALAJLAMA A JEHO CESTA
LASKAVOSTI

Jednim z nejvétsich ucitelti této cesty je
Dalajlama, duchovni viidce tibetského
buddhismu. Jeho Zivot a u¢eni jsou
ztélesnénim bodhicitty v praxi. Hlasa
soucit, ale zaroven zdiraziiuje mou-
drost a silu, bez nichz by soucit mohl
vést k vyhoteni nebo se stat nastrojem
manipulace.

Casto se bédhicitta chape hlavné jako
soucit, ale ve skutec¢nosti spoc¢iva na
trech pilifich, které se vzajemné do-
pliuji:

1. Soucit (karuna) - upiimna touha
pomoci vS§em bytostem zbavit se utrpe-
ni. Je to empatie a laskavost. Pravy sou-
cit neznamena nechat se vyuzivat nebo
obétovat se na ikor sebe. Jde o pocho-
peni, Ze pomahat druhym muizeme jen
tehdy, pokud sami stojime pevné.

2. Moudrost (pradzid) - schopnost
vidét realitu jasné, bez iluzi a zkresleni.
Moudrost je pro bdédhicittu klicova,
protoZe soucit bez pochopeni mtize
vést k nepotrebnym, nebo dokonce
$kodlivym ¢indm. Skute¢na pomoc
vychazi z pochopeni situace a jejich
souvislosti.

3. Sila (virja) - odhodlani, vnitini sta-
bilita a odvaha Celit prekazkam. Pésto-
vani bodhicitty neni snadna cesta. Zna-
mena nejen pomahat druhym, ale také
pirekonavat vlastni slabosti, pracovat
na svém egu a neztratit motivaci, i kdyz
se vysledky neobjevi hned. Sila je tim,
co udrzuje soucit a moudrost v rovno-
vaze. A také schopnosti, nevzdat se na
prvni prekazce.

PROC JE BODHICITTA TAK
DULEZITA?

Bddhicitta je zakladnim principem
mahdjanového buddhismu a cestou
bédhisattvy - ¢lovéka, ktery se rozhodl
dosahnout osviceni nejen pro sebe,

ale aby pomohl ostatnim. Na rozdil od
tradi¢niho pojeti, kdy se duchovni cesta
chépe jako tunik do klidu a meditace,
bédhicitta nas vede k aktivnimu piiso-
beni ve svété, ale s jasnou mysli a ote-
virenym srdcem.

BUDDHISMUS
OCIMA DALAJLAMY

Dalajlama je titul duchovniho viidce
tibetského buddhismu. Nejznadméjsim
predstavitelem mahdjanového buddhi-
smu soucasnosti je Tandzin Gjamccho,
14. Dalajlama.

Narodil se v roce 1935 v malé vesnici

v Tibetu a uz jako dvouleté dité byl roz-
poznan jako reinkarnace predchoziho
Dalajlamy. Ve véku 15 let byl nucen
prevzit plnou politickou i duchovni

odpovédnost za Tibet, protoze v té dobé
uz Cina zacala upeviiovat svou kontrolu
nad regionem. V roce 1959, po netispés-
ném tibetském povstani proti ¢inské
nadvladé, byl Dalajlama nucen uprch-
nout do exilu v Indii, kde Zije dodnes.

[ pfes to, Ze ztratil domov, nikdy neza-
horkl. Misto odporu nebo pomsty zvolil
cestu soucitu, moudrosti a nenasili.

JAK DALAJLAMA UCIi
BODHICITTU?

Dalajlama casto zdtraziuje, Ze bod-
hicitta neni jen naboZensky koncept,

SPIRITUALITA

ale prakticky pristup k Zivotu, ktery
mizZe zménit nejen jednotlivce, ale
i celé spolecnosti.

UCi nas, Ze soucit je klicem ke $tésti
- nejen pro ty, kterym pomahame, ale
i pro nds samotné. Moudrost zna-
mena vidét véci takové, jaké jsou

- bez zkresleni emocemi, egem nebo
predsudky. Sila je odhodlani vytrvat
na cesté, i kdyz celime odporu nebo
neuspéchliim.

Jeho ptistup k duchovni praxi je za-
roveti velmi racionalni. Casto ¥ika:
,Pokud véda dokdZe, Ze se buddhismus
v nécem myli, buddhismus se musi zme-
nit.” Podporuje kritické mysleni a mo-
derni neurovédu, ktera se stale vice
zabyva ucinky meditace na mozek.

MEDITOVAT MUZE KAZDY,
I TINETRPELIVI

Casto se zdrahame zadit meditovat, pro
nékoho to miize byt prilis exotické, ¢i
,€Z0", mame pocit, Ze je to prilis slozité.
David Michie, autor oblibené série

Ty

o Dalajlamové kocce, ve svych knihach
propojuje tibetsky buddhismus, mind-
fulness a moderni zZivotni styl. Vzkazuje
nam:

JPustte se do toho. Nenechte se odradit.
Kazdy si mysli, ze zrovna on ma
zvIast neklidnou mysl, Zze ostatni mohou
meditovat velmi snadno, ale jemu to
nejde. Ve skute¢nosti mame na

zaCatku vSichni stejné potize.
VZdycky povazuji za uZitecné,
aby si lidé nasli védecké dikazy

0 prospésnosti meditace.”
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Jsou diikazy o tom, Ze i kdyz si lidé my-
sli, Ze viibec nepokrocili, ve skute¢nosti
probéhly piiznivé procesy v téle i mysli.
V télocvicnach byva napis: za 6 tydnd si
vSimnete vy, jaké jste udélali pokroky,
za 12 tydnd vasi pratelé, za 18 tydnd
vSichni ostatni. A myslenka, Ze by ¢lovék
meditoval a vlastné by mu to nic ne-
prineslo, je stejné absurdni, jako kdyby
clovék chodil do posilovny a nic by mu
to neprineslo. Kdyz budete praktikovat,
budete trénovat, vysledek se dostavi.

PRATELSTVIiDALAJLAMY
AVACLAVA HAVLA

Jednim z nejblizsich pratel Dalajlamy
v Evropé byl Vaclav Havel, prvni ¢esky
prezident po pddu komunismu. Jejich
pratelstvi vzniklo v roce 1990, kdyz
Havel pozval Dalajldmu do Prahy jako
jednoho z prvnich svétovych lidrd,
prestoZe tim riskoval diplomatické
napéti s Cinou. Spojovala je podobna
zivotni filozofie, nendsilny odpor proti
totalitnimu rezimu, diraz na pravdu,
mordalku a lidskou diistojnost. A také
odmitan{ pomsty a nenavisti.

POSLEDNI SHLEDANI

Jejich pratelstvi pokracovalo po cely dal-
$i Havldv Zivot. KdyZ v roce 2011 Havel
umiral, Dalajldma pfijel do Prahy. Ne-
vahal odloZit sviij nabity program, vazil
dlouhou cestu, aby jesté predal svému
priteli poZehnani. Bylo to tiché, dojemné
setkani dvou lidi, ktefi cely sviij Zivot
bojovali za pravdu a spravedlnost.

KdyZz Havel kratce poté zemftel, Dalajla-
ma o ném tekl: ,Vdclav Havel byl ¢lovék,
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ktery vZdy stdl na strané pravdy. Svét
prisel o velkého muZze.”

Jejich piatelstvi je diikazem, Ze bod-
hicitta nepatii jen do buddhistic-
kych klastert, ale miiZe se projevo-
vat i v politice, v boji za lidska prava
a ve vedeni statu.

OSOBNIi PODPORA VACLAVA
HAVLA NAPADENEMU TIBETU

Véaclav Havel byl prvni svétovy statnik,
ktery po padu komunismu pozval Da-
lajlamu na oficidlni navstévu. Bylo to
odvazné gesto, protoZe tehdy Cina eko-
nomicky pronikala na svétovou scénu
a vétsina politiki se ji nechtéla znelibit.
Havel tim jasné doké&zal, Ze pro néj byly

vvvvvv

diplomatické hry.

Havel a Dalajlama se setkali nékolikrat.
Havel Dalajlamu podporoval nejen
symbolicky, ale i konkrétnimi kroky -
napfiiklad tim, Ze Tibet ¢asto zmifioval
v projevech, vyzyval Cinu k dodrzovani
lidskych prav a zasazoval se o to, aby se
o situaci Tibetu stale védélo na mezina-
rodni scéné.

Havel byl také jednim z téch, kdo aktiv-
né podporovali udéleni Nobelovy ceny
miru Dalajlamovi.

[ kdyz se Ceska politika posunula jinam,
Havliv odkaz nikam nezmizel. Stale
jsou v Cechach lidé a organizace, kte-
ré Tibet podporuji, a porad jsou tady
jeho myslenky, které maji sflu i dnes -

vvvvvv

kdy dfiv.

BODHICITTA V PRAXI

Mluvit o bodhicitté je jedna véc, ale
jak ji skutecné rozvijet v kazdodennim
Zivoté? Soucit, moudrost a sila nejsou
jen pojmy z buddhistickych knih - jsou
to vlastnosti, které muzeme kultivovat
praktickymi kroky.

Jednim z nejucinnéjsich zpiisobu,
jak rozvijet bodhicittu, je meditace.

Pfi meditaci miizeme pracovat s de-
chem, soustredénim nebo recitaci man-
ter. Jednou z nejznaméjsich je mantra
Om mani padme hum, kterd v sobé
nese hluboky vyznam soucitu. Jejim
opakovanim se naladujeme na vnitini
klid a propojeni se vSemi bytostmi.

Om mani padme hum Avalokitésvary,
bédhisattvy soucitu, v piekladu zname-
na ,Klenot v lotosu“. Jejim opakova-
nim se rozviji nejen soucit, ale i vnitfni
moudrost a sila, tedy vSechny tfi pilite
bédhicitty.

Dalajlama o této mantte 1ika, Ze v sobé
nese podstatu celé buddhistické cesty:
,0m*“ - symbolizuje télo, Fe¢ a mysl
Clovéka, které je treba ocistit.

»,Mani“ (klenot) - predstavuje soucit
a laskavost.

,Padme*“ (lotos) - symbolizuje
moudrost, ktera vyrtsta z bahna
nevédomosti.

,Hum" - znamena jednotu soucitu

a moudrosti, coZ je skute¢ny zaklad
bédhicitty.

Tuto mantru je mozZné recitovat, po-
slouchat nebo jen v duchu opakovat
kdykoliv béhem dne - pti meditaci,

pri chlizi, nebo kdyZ citime potiebu se
zastavit a vratit k vnitfnimu klidu.

Mizeme si ale zvolit i jinou mantru,
ktera s nami osobné rezonuje -
dtlezité je, aby nas vedla k otevienosti,
jasnosti a vnitini sile.

Mantry jsou v buddhismu mocnym

nastrojem pro koncentraci a vnitrni
transformaci.

PRAKTICKA BODHICITTA - MALE
KROKY V BEZNEM ZIVOTE

Bodhicitta neni jen o meditaci a mant-
rach - je to pristup k zZivotu. Miizeme ji



rozvijet i praktickymi kazdodennimi
Ciny.

Védomou laskavost praktikujeme
napi. kdyz nékomu vénujeme sviij
Cas, trpélivé mu naslouchame, po-
miizeme resit nepiijemnou situaci,
aniz bychom cekali néco zpét.

Ucime se trpélivosti a klidu. A to je
poradna vyzva! Kolikrat nas pres den
nékdo roz¢ili svymi fe¢mi, pomalymi
reakcemi za volantem, neochotou...
KdyZ se nenechame vtahnout do hné-
vu, bude se nam Zit o mnoho lépe.

A tém druhym také. Dtlezita je také
schopnost vidét situace z nadhledu,
pochopit, Ze i ten, kdo se chova Spatné,
jedna Casto ze strachu nebo nevédo-
mosti. Rik4 se, 7e nenosime boty toho
druhého, nevime, kde ho néco tladi,
proc se tak chova. Nepodléhejme proto
prvnim dojmutim.

A velmi dtilezité je pracovat na svém
egu, nepovysovat se nad ostatni a ne-
brat si vSe osobné. To izce souvisi

s tréninkem schopnosti divat se na véci
z nadhledu.

BODHICITTA V ZATEZKAVACICH
ZKOUSKACH - JAK ZVLADAT
FRUSTRACI A NEGATIVNI EMOCE?

Ono se to vSechno moc hezky Cte a ¢lo-
vék si rika, dobre, nebudu se rozcilo-
vat kviili malickostem, budu pozorny
a budu pomahat ostatnim. A pak kdosi

dost rychle nevyjede z kiizovatky a je
potieba na néj poradné zatroubit, kole-
ga nas poradné zkritizoval, dostali jsme
nezaslouzenou vytku... Nastésti bodhi-
Citta neznamena potlacovat hnév nebo
bolest. Znamena je pretvaret. Jak?

Vnimame své emoce, ale nejedname
impulzivné - hnév nebo smutek jsou
piece prirozené, ale nemusi nas ovladat.
Pouzivime moudrost k pochopeni
priciny - proc nas néco rozcililo? Co to
v nas spustilo?

Mame silu drzet se svych hodnot -

i kdyZ jsme unaveni nebo frustrovani,
neztracime smeér.

Bddhicitta neznamena byt hodny a ne-
chat si vSechno libit. Je to sila byt las-

kavy, ale pevny, soucitny, ale védomy.

Soucit a moudrost samy o sobé nékdy
nestaci. Potfebujeme silu, abychom
neutekli pred emocemi, ale zvladli je
unést. Nepodlehli jim, ale védomé se
rozhodli, jak s nimi naloZime. Dali sami
sobé prostor - a necekali, Ze ndm ho
nékdo da.

Buddhisté rikaji, Ze emocim se neda
zabranit, ale d4 se naucit s nimi nesply-
nout. Nadech, vydech, védoma pauza

- tohle jsou malickosti, které nam

Blanka Neoralova

Autorka, copywriterka. Zajima se o osobni rozvoj a véci mezi nebem a zem!. Zije
na Sumaveé, kde se stard o slepicky z klecovych chov(i a zkoumda moznosti, které

pfindsi uméld inteligence.

B STEZKY Z LASKY

Udélate néco pro prirodu, sebe, ostatni,
potkate nové pratele... a kdo vi, mozna i lasku!

Kdy a kde se zapojit, reportaze z probéhlych akei nebo
misto pro vas navrh na opravu trasy najdete na

WWW.STEZKYZLASKY.CZ
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moct. Nejde o to byt dokonaly, ale o to,
abychom se ucili se k sobé a ke svétu
chovat védoméji.

A kdyz nas ty emoce prece jen sejmou?
Nezac¢neme se proto ,bicovat” za to, Ze
jsme ,selhali”, ale jen si to pripustime
atekneme si: 0K, dneska jsem to ne-
dal/a. Ale zitra to zkusim znovu. Jsem
na cesté.” Nikdo neni dokonaly nebo
osviceny pies noc.

HAPPYEND (A JEV NASICH
RUKOU)

MoZna mate pocit, ze buddhismus

do Cech nepatii. Ale co kdyZ uz je tu
davno, jen v jinych slovech a ¢inech?
Sam Dalajlama vSude zdliraznuje my-
Slenku spojovani riznych nabozenstvi
a duchovnich cest. Nehleda rozdily, ale
myslenky, které nas mohou spojovat.
Predstavte si sviij kazdy dobry, byt
sebemensi skutek jako praminek cisté
vody. Na své cesté se setka s jinymi
praminky, bude silit a Feka laskavosti,
soucitu a porozuméni potece dal a dal,
spoji se s dalSimi rekami dobra... A tak
jako se drobné praminky promeénuji

v feku, nase drobné i vétsi laskavosti
pomalu zméni svét.

&

INZERCE
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CO ZNAMENA SLOVO

BINA
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HANA ALISA OME , ILUSTRACE AUTORKA
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Na otazku ,Co je kabala?’se snazi odpovedet neuveéritelné mnozstvi
ucencl nejen v ramcijudaismu, ale také kiestanstvia hermetizmu,
kabalou se zabyvaji astrologove, mystici, magove a také alchymisti.

Mozna jste jiz slyseli, ze pojem

kabala /7737 v doslovném piekladu

z hebrejstiny do Cestiny znamena
pfijimani — abychom byli schopni toto
védéni piijimat, je nutné studovat, uceni
si osvojovat a nad nim kontemplovat.
Teprve v okamziku, kdy je integrovano
do dusevné-duchovni podstaty, je zak
schopen vnimat jeho zfetelné ptisobeni
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a udinky v zivoté a také je schopen ho
predavat druhym.

V moderni hebrejstiné je slovni kofen
K-B-L /% -2~ spojen i s mnoha dalsimi
vyznamy: objem, kapacita, dodavatel
nebo i stvrzenka. Pojem ,kabala“ téz uzce
souvisi s pojmem hakbald / 72377, zna-
menajici analogii, srovnavani, podobnost.

Tedy umét spravné srovnavat a spojovat
zdanlivé protichtidné véci, ideje, jednotli-
vé, €1 rlizné systémy pojmi a nazoru.

Pocatek kabaly souvisi s Gstnim pieda-
nim mystickych vykladi Tory. Tato ,,pii-
jata tradice*, zpocatku sepsana v hebrej-
§tin€ a pozdgji v aramejstiné, byla ozna-
¢ena jako skrytd moudrost. A¢koli vnitini



vyznamy byly pro nezasvécené skryté,
kabala nebyla doslova tajna, jen nebyla
Siroce nebo verejné studovana. Dnes je
tato fascinujici duchovni nauka oteviena
v riznych jazycich vSem, kdo o ni maji
zajem, a to muzim i Zenam.

Kabalisté vyvinuli unikatni jazyk, jehoz
prostfednictvim mystickou moudrost,
kterou nelze obsahnout pouze racionalni
mysli, pfedavaji. Mnoho z uzivanych
pojmi pravdépodobné prameni z vnitini-
ho skrytého uceni Tory. Jazyk pouzivany
kabalisty je Casto oznacovan jako ,,Jazyk
veétvi“ (Sfat haAnafim / 0°01977 NdY), cOZ
naznacuje, ze kofeny a kmen tohoto svéta
se nachazi ve vy$sim ¢i abstraktnim svéte,
odkud se rozveétvuji do riiznorodosti svéta
hmotného. Nicméné pomémé mnoho
nazvu a konceptil v jazyku kabaly je an-
tropomorfickych — nazvy a pojmy slouzi
jako symboly a analogie k duchovnim
strukturam, zdkonum a silam.

STROM ZIVOTA

Podle kabaly je Vesmir (VSehomir) fizen
slozitym systémem ,,sil“ nebo ,,svétel”,
které spoluptisobi a vyvolavaji neustalé
fetézové reakce, ¢imz ovliviuji bytosti
tohoto svéta.

Kabala ndam Bozstvi zprostiedkovava po-
moci mystické symboliky Stromu Zivota
—z Nekonecna (EinSof / 7101°8) se BozZstvi
$ifi a manifestuje do fad Svétl, urovni
Byti a Sfér, které maji urcitou kapacitu
Svétlo pojmout a sdilet. Bozi Svétlo se
nachazi ve v§em, jeho vliv je vSak ptimy
pouze ve vyssich duchovnich svétech.

Nicméné s procesem stvoteni vnima-
telného svéta se zrodilo i jeho hluboké
tajemstvi — existence vSeobjimajiciho

a vSeobsahujiciho zenského aspektu

Bozi piitomnosti Sechind / 710w, Ta se
projevuje v hmotné Sféfe Kralovstvi
(Malchiit / m>%), kde se nachazi ,,touha
ptijimat* (Racon leKabél / 5375 p¥7) — viz
schéma Stromu zivota.

Nekonecna nelze dosahnout, mizeme

ho pouze zbavit titulll a atributd, limitd

a vlastnosti, které snizujf jeho celistvost
a které zavadéji jen hranice.

Kabala, jako jazyk duchovna, mtize byt
intelektualni nebo teosoficka, meditativni
i magicka. Teoreticka kabala se zabyva
predevsim studiem jazyka symboliky

a parabol (ptimért) nekonecné Bozské
podstaty, jez se nachazi v dynamickych
souvztaznostech deseti Sfér Stromu zivota
(HaChajim/ 0177 y¥) a jejich analogii

k Vsehomiru a dusevné-duchovni pod-
staté ¢lovéka. Nicméné zadné samostatné
zobrazeni neni schopno zachytit slozitost
téchto vztahd.

Schéma Stromu zivota je nutno
chapat jako symbol dynamické
multidimenzionalni formace Ducha, ktera
se neustale méni v nepretrzitém pohybu
a procesu propojovani, sjednoceni,
odhalovani a rozplyvani bozskych atributd,
Urovni Byti a Svétd.

Kontemplaci nad multidimenzionalnimi
vyznamy pojmul Stromu Zivota se aspirant
na své duchovni pouti uci nejen ezoterické
nauce, ale také napravuje svou dusevné-
duchovni podstatu a koriguje sviij mental-
né-duchovni systém. Védome se pii tom
identifikuje s Dusi (Nesamd / 7).

Neni mozné dosahnout poznani bozskych
kvalit pouze cestou intelektu a studia, aniz
bychom se obratili do nitra svého srdce.
Svnitfni praci na zuslechtovani srdce
v sobé Clovék objevi bozskou jiskru.

Podle kabalistické hypotézy, ze lidské
jednani mtize ovlivnit i Boha, se mize
védomy a tvotivy ¢lovek na své duchovni
pouti stat spolu-tviircem Jeho reality.
Meditativni kabala se zabyva vciténim

se do pojmu, bozskych jmen a kombi-

Hana Alisa Omer

SPIRITUALITA

naci pismen a cilem jejich opakovani je
doséhnout vyssich, nadrozumovych stavii
védomi. Jde o podobnou techniku, jakou je
meditace pomoci manter v joze.

Pismena, slova, jména a pojmy, které
tvori lidskou fec, jsou podle kabaly esenci
Stvofen.

Prvotnim duchovnim zdrojem jsou Bozi
jména. S rozjimanim, opakovanim a pono-
fenim se do jejich vyznamil ma zak moz-
nost nabyt i uréitych magickych sil.
Soucasti a vylsténim stezky meditativni

a mystické kabaly jsou duchovni prozitky,
které prostiednictvim urcitych praxi mo-
hou vést az k dosazeni duchovni extaze,
ktera nastdva v moment¢ zieni celistvosti
Vsehomiru. Prvnim historicky znamym
predstavitelem tohoto proudu byl rabi
Avraham Abulafia (1240-1292), u n¢hoz
vrcholem mystického prozitku bylo ex-
tatické splynuti duse s Bohem. Duchovni
praxi, v niz dosahoval mystického osviceni
a extaze, bylo neustalé opakovani riznych
variant Boziho jména s pouZzitim hebrej-
skych pismen. Své uceni jmenoval ,,pro-
rocka kabala“. Mezi intelektualni a mystic-
kou kabalou avsak neni jasna hranice.

Podstatou kabaly ale jednozna¢né neni
magie, kterou dnes nabizi riizné kulty

a modni spiritualni trendy, kdy se opakova-
ni bozskych a andélskych jmen a pismen,
a zatikavani magickych formuli pouziva
k ovlivnéni riznych udalosti, stavli nebo
jedincd. V kabale nejde o magické ovliv-
novani, ale o to, jak odusevnéle jednat ve
vsednim Zivote a jak ziskat hlubsi vhled

a porozumeéni pro to, jak Bith pisobi v na-
Sem svéte. Jedna se o neustalou duchovni
praci, ktera vede k pochopeni multidimen-
zionalni dynamiky propojenosti vSeho

se v§im. Nekdy to muize byt i bolestivy
proces, kdyz se nam odkryji ¢asti naseho
podvédomi, které bychom nejradéji potla-
¢ili, nebo mame potiebu propojit a uvést
do rovnovahy to, co vnimame jako dobro
¢i zlo, a nevime, jak na to. Tato praxe tedy
vyzaduje od duchovniho poutnika hluboky
védomy vhled a proniknuti do cesty své
vlastni Duse inkarnacemi, ve kterych se
obléka do nespocetnych podob a s Bohem
vzajemné spoluptisobi.

Vystudovala grafiku na akademii uméni Bezalel v Jeruzalémé. Malitka
ailustratorka knih, stylové a tematicky se pohybuje od expresivnich kreseb
a vnitfnich krajin, historickych obraz(l po vizionafské malby. Zije a pracuje v Praze.
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ROZHOVOR

JAROSLAV KALOUSEK

,L0uchovno neni jen meditace, mantry
a duchovni nauky, ale kazdodenni hledani
dobra v sobe a druhych.”

HANA NEMCOVA

Jaroslav Kalousek pomaham lidem s odstranénim problémd,
ktere je v zivoté potkaly, pfednasi a vyucuje dve vysoka
duchovni uc¢eni: ,JA JSEM"a,Sedm paprsk{”. Prispiva do

riznych periodik, toci rozhovory se zajimavymi lidmi a je
autorem nékolika knih (www.elemiah.cz).

N Komunikujete se svétem, ktery mne poznamenaly je$té v dobé pri uklidu, jsem na né znovu narazil
neni béZné vnimatelny nasimi mého ranného mladji, kdy spis a teprve tehdy jsem pochopil, jaky
smysly, jaka byla vase cesta ke nez na meditacich, jsem travil cas poklad to byl.
svétu nanebevzatych Mistri v kavarnach. Jednou se u mého stolu
a andélu? zastavil muz, usmal se a dal mi néjaké Druha zajimava udalost se mi

cyklostylované materidly. Doma jsem prihodila, kdyZ mé ma tehdejsi

To by bylo na hodiny... Ale snad si je prolétl a nic zvlastniho jsem pritelkyné ,donutila“ jit k mistn{

jen dvé vyznamné udalosti, které v nich neshledal. AZ po mnoha letech, védmé. Seance se konala ve rodinném
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domku ve Starém Mésté u Uherského
Hradisté. Jasnovidka byla cela zvlastni
a nebrala si servitky. Nakonec poslala
pritelkyni pry¢ a zacala mne ucit
,Carovat". Jeji predpovédi se splnily,

a kdy? vysla kniha o Zitkovskych
bohynich, pochopil jsem, kym byla.

N Jak vnimate andély, jaké to jsou
vlastné bytosti?

Andélé jsou nasimi nejbliz§imi spojenci
na duchovni cesté. Diive byli lidé
mnohem vnimavéjsi k energiim - podle
jejich povahy je pojmenovavaly vilami,
skiitky nebo andély. Ti jasnozrivi vidéli
na zadech andéld néco, co se podobalo
kridlim, a tak je i zacali zobrazovat

- pochopitelné poplatné dobé. Ta
JKridla“ jsou vlastné komunikacni
centra. Pokud vas boli mezi lopatkami,
zvySuje se vykon centra.

L

Andélé jsou nam ¢im dal blizsi -
nastava doba sblizovani s nimi.
Jsou pfipraveni nam kdykoli
pomahat. Ale méli bychom vedét,
Ze jsou to bytosti Svétla, a tedy
nemaji svobodnou vili. Je tfebaje
pozadat, a jeSté lépe poprosit.

Andél, ktery by konal o své vili, se ihned
inkarnuje jako ¢lovék a musi absolvovat
cely karmicky kruh. Z téchto andéla se
pak nejcastéji rekrutuji andélé 1écent.
Andélé patti mezi andélské bytosti,
jejichz hierarchie odpovida jejich
vibracim. Jsou rozdéleni na triady (dle
krestanské vérouky):

Prvni triada: Tato skupina je nejblize
Bohu. Zahrnuje Serafim, Cherubiny
a Triny.

Druha triada: Toto jsou nebesti vladci.
Tato skupina zahrnuje Nadvlady,
Ctnosti a Sily.

Tieti triada: Tato tridda je nejblize
lidstvu, zahrnuje Knizectvi,
archandély a andély.

Je poti‘eba chapat, Ze bézny clovek je
schopen se obracet maximalné na tireti
triddu. A to jen tehdy, kdyz - jak rikaji
krestané, vola z hlubokosti. Andélé
jsou v pravdé délnici, kteri vykonavaji
pokyny archandélti. Obracejte se tedy
na archandély. Ti vzdy konzultuji
postup pomoci s vasimi pravodci,
napiiklad:

Milovany archandéli Chamueli, miluji
té azehnam ti
a prosim - necht rdzovy plamen
Lasky prozafi mne na drovni
véech ctyrech nizsich tél.
Fyzického, éterickeho, emocialniho
amentalniho. Necht také proudi
tento rGzovy plamen do mého
zaméstnani, mého domova a do me
budoucnosti.
Aarchandél ,zatkoluje andély, aby
vSe zrealizovali.”

N Ma kazdy clovék andéla
strazného?

Kolem kazdého ¢lovéka je nékolik
bytosti. Minimalné nékolik privodct
a andél strazny. Ci spise
andél sluzby. Ten je s dusi
od prvni inkarnace. Nehlida
abychom udélali néjakou
chybu, ale ma na starosti
energie. Propousti jen tolik,
kolik zvladneme.

N Kdo jsou nanebevzati
Mistii a jak se lisi od
andéliu?

Nanebevzati Mistfi

jsou bytosti Lasky. Maji
svobodnou vili. Jejich
hlavnim tkolem je zvedat
v lidech BoZi Pfitomnost.
Vyvoj lidskych bytosti neni
primocary a mnohokrat

se v lidech to BoZ{ Svétlo
udusilo.

Mistti zasahuji tam, kde je
jeSté Sance na probuzenf.
ProtoZe mnozi Mistti provazeji lidstvo
od jeho pocatkd, je logické, Ze prisli
odjinud. Tieba z Venuse.

N Mezi nanebevzaté mistry patii
i mistr Jezis...

Ano. Velka Laskyplna bytost. PriSel, aby
v lidstvu probudil Lasku: , Miluj svého
blizniho jako sdm sebe.”

CoZ predpoklads, Ze ¢lovék se nejprve
ma prijmout takovy, jaky je, a milovat
se. A stejné dilezity vyrok: ,Jd jsem
cesta, pravda a Zivot. Nikdo neprichdzi
k Otci nez skrze mne’, ve kterém

ROZHOVOR

vyraz,Jd jsem" predstavuje jméno
BoZzi a ,skrze mne“ vyjadruje Kristovo
védomi.

Uvedu zajimavy priklad. Mistr E1
Morya, ktery kromé jiného ma na
starosti viru (a je dobré se na néj s tim
také obracet), byl v jedné inkarnaci
Abram. A¢ uz by si nikdo nevsadil

ani haléf na dodrzenti slibu, ktery
dostal od Boha, véril. A slib se naplnil.
A z Abrama byl Abraham. At je vase
vira jako jeho.

N Jak moc zaleZi na nasich
kvalitach a vibracich, pokud se
s neviditelnym svétem chceme
spojit?

Vibrace jsou alfa a omega v naSem
Zivoté. Odrazi nas duchovni stav

a ukazuji, jestli ,rosteme®, stagnujeme,
¢i klesame. Podle toho pak vypada i nas
Zivot. Také ¢im vyssi vibrace mame,
tim jsme tém ,nahoie” dostupnéjsi

a mohou reagovat na nase prosby
rychleji a intenzivnéji.

Je dobré mit duchovniho pritele, nebot
kdyZ mame zrovna obdobi, kdy se
uvoliluji nase bloky, nejsme schopni
svymi prosbami dosahnout ,,nahoru”
Pritel nAm miiZe pomoci.

N Zabyvate se duchovnim lé¢enim
a harmonizaci. Jak probiha?
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ROZHOVOR

Nejprve je tfeba zjistit, ,odkud

fouka vitr” Jestli se jedna o problém
karmicky nebo tfeba nezvladnuty tkol
duse... Také je se nutné podivat, jestli
na prichozim néco ,nesedi” - prisedlik,
prokleti...

Pak se ,napojim“ na priivodce a zeptam
se, jaky je vhodny postup pri terapii

a na koho se obratit - tedy Mistra,
archandéla... Oni pomohou, ale klicovy
je pristup klienta. MiiZete meditovat
tieba cely den, ale pokud nejste tieba
schopni odpustit, je to jako byste hrach
na sténu hazel.

A mimochodem - v celé Bibli
nenajdete slova lecit. Jen uzdravit.

N Jak na sobé pracovat? Co byste
doporucil? Nejist maso? Modlit
se? Mit Cisté mysSlenky?

Duse ¢lovéka neni stavéna na rychly
vzestup. Pokud uvolnime vic blokd,
nez jsme schopni zpracovat, jsme
jimi zavaleni a uduseni. Tak se mtize
stat, ze ,horlivy“ poutnik je po deseti
letech duchovni prace na tom hir
nez na zacatku. Do nebe se také nejde

projist. Abychom opravdu rozhodovali
za sebe, musime si dat nejprve do
poradku mikrobiom. Pak zjistime, co
vlastné potfebujeme k Zivotu.

Modlit se ma smysl jen tehdy, pokud
jsme v meditativnim rozpoloZeni.
Modlitba bez napojeni a bez Lasky
v srdci nedojde ani kousek nad

néas a jako prach padne k zemi.
Z4dna lidska bytost nema jen Cisté
myslenky. Dilezité je, abychom
tém negativnim nedéavali energii. Ti
,nejlepsi“ dosdhnou aspon téch 40
% dobrych. Cerné myslenky vzdy
zaZehnejte.

N Co si myslite, Ze je v soucasné

vvvvvv

Nepropadat malomyslnosti. Ti
nahote nam nakladaji jen tolik, kolik
zvladneme. Mistr Jezi$ nas ucil Lasce,
nyni nas Mistr St. Germain uci byt
svobodnymi. A to ne tak, aby za nas
bojoval, ale abychom my dokazali byt

Hana Némcova

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

svobodnymi bytostmi i za tézkych
podminek. Stale méjme na paméti, zZe
tam ,nahote” jsou laskyplné, milujici
bytosti, které ndm pieji jen dobré

a nenechaji nas ,ve Stychu”.

Jaroslav Kalousek

NANEBEVZATI MISTRI A ARCHANDELE

NANEBEVZATI
MISTRI

A

ARCHANDELE

Jaroslav Kalousek

Knihu Jaroslava Kalouska Nanebevzati mistfi
aarchandélé, vydalo nakladatelstvi Elemiah.

é:‘ Nadace
Divoke husy

Lety Divokych hus.

Sbirky, které davaiji Sanci...

4.-10. 5. 2025

podporte sbirku pro Charitu Roudnice nad Labem.
Pomozte usporadat vikendovy pobyt pro rodiny

ohrozené socialnim vyloucenim.
Variabilni symbol: 679

11.-24. 5. 2025

prispéjte na sbirku pro organizaci Bétel. \Vynos
sbirky pljde na stomatologickou péci pro klienty
|éCené ze zavislosti. Bétel provozuje nabytkovou
farmu, kde dava druhou Sanci starému nabytku

i lidem. Variabilni symbol: 680

INZERCE

Podpofit nas mulZete také zaslanim darcovské SMS
na Cislo 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 KC.

MUZete prispivat i trvale, staci odeslat darcovskou SMS
na telefonni ¢islo 87 777 - ve tvaru: DMS TRV HUSY 30

nebo DMS TRV HUSY 60 nebo DMS TRV HUSY 90

nebo DMS TRV HUSY 190 a kazdy mésic Vam bude
automaticky odectena Castka 30 nebo 60 nebo 90
nebo 190 K¢ a to az do té doby,

nez se rozhodnete prikaz zrusit. N
Vice na www.darcovskasms.cz. 7

PFispét na projekty vybranych 355 Y
organizaci mlZete i na portalu
www.darujme.cz

Kazdy dar ma smysl. Dékujeme, Ze pomahate.

UZ jste s nami pomohli:

25.5.-7.6. 2025

podpofrte sbirku pro organizaci Mela. Pomozte
s pofizenim sedmimistného automobilu pro svoz
klientd ambulantnich socialnich sluZeb a do chra-
néného bydleni. Variabilni symbol: 681

Prispévky posilejte na ¢islo uctu:
27 000 000/ 0100

Pro Diakonii - Stfedni Cechy, ktera buduje v Caslavi
prispéli castkou 8 142 KE. Pro nizkoprahovy klub
EZOP - Portimo v Novém Mésté na Moravé jsme
spolecné vybrali 10 270 KC.

Chcete dostavat novinky z Nadace Divoké husy?
Ozvéte se nam na nadace@divokehusy.cz



PRO VOLNE CHVILE

BELLADONA

-

x I
z mody nikdy nevyjde

Celkem zajimavy pfipad. A to hned z nékolika hledisek. Posudte sami...
Tento m{j text je ,ze Supliku’, homeo story se odehrélo asi pred péti
lety. Dominuje zde jednoduchost Iécby a rychlost uzdraveni. A jen tak na
okraj - v souCasne dobé je personal indické restaurace z Nepalu a mluvi

cesky.
Tésné pired koncem dopolednf a navic jsou priznivci ajurvédy md dlouho”, ptam se. ,0d rdna.”
ordinace volani na mobil. Indicka a homeopatie. Hovor byl veden »Musim ho vidét”, ptikazuji.,Hned ho
restaurace v Klatovech. Je kousek od v angli¢tiné. privezte. Pockdm tu na vds.”
mého pracovisté a obcas tam zajdu
na obéd. Dal jsem persondalu na »Miij kolega md vysokou teplotu Cekam asi ¢tvrt hodiny, pak jdu do
sebe ¢islo, kdyby néco pottrebovali. a velké bolesti celého téla. Skoro mésta na obéd a néco zaridit. 0d pul
Nikdo z nich neumi slu§né cesky, nemtiiZe chodit a mluvit.” ,Jak to druhé mi za¢ina odpolednf{ ordinace.
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Nemohu plytvat ¢asem a cumét

z okna, az se Indové dostavi. Pri
obédé (méli zavireno pro nemoc)
opét telefon. ,Jsme na klinice.”

,Tak jo“, ¥ikam s jistou ulevou.

V nemocnici se o néj jisté postaraji.
Bud' si ho tam nechaji, nebo ho
poslou s antibiotiky a antipyretiky
pry¢. V klidu si zatizuji své véci a po
jedné hodiné vchazim do spole¢né
cekarny, kde jsou tri ordinace
véetné té moji, celostni.

Co nevidim: Na lavici bezvladné
lezi Ind a druhy (ktery volal) sedi
zhroucené vedle néj. NevSedni
scenérii dokresluji moje zasklené
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oramované fotografie Sinhalct

ze Sri Lanky, jeZ ¢ekarnu spolu

s palmami ve velkych kvétinacich
»zdobi. Dalsi povalujici se pacienti
Cekajici na moji praktickou
kolegyni byla romska rodinka.
Ptitomni byli tedy tmavé pleti, navic
vSichni vCetné dvou déti napadné
obézni, rezignovani, rozvaleni na
lavicich. No, upfimné, jesté Ze tam
nikdo dalsi béhem poledni pauzy
nepftiSel... mohl by snadno nabyti
dojmu, Ze jej néjaky kvantovy skok
uvrhl nékam do Kalkaty ¢i Karaci.

JJak to, Ze jste tady?“, ptam se
udivené ,svého“ Inda. Uk4zalo se, Ze
onou klinikou myslel moji ordinaci...
no nic. Podstatné, je, Ze jsem po
klasickém vysSetieni neshledal diivod
k akutni hospitalizaci ani chemické
1é¢bé. Pacient, pétatricetilety muz
mensi silnéjsi postavy byl schopen
pomalé chiize s oporou druhé
osoby. Byl zcela vysilen, nejevil
znamky selhadvani zadného organu.
Udaval silné bolesti hlavy, o¢i, celé
patere a velkych kloubt. Také svali.
»Pains all, zaSeptal strucné. Boli
vSe. Nemél meningealn{ drazdéni,
nezvracel. Bricho velké, ale bez
pohmatového nalezu.

Neurologicky, chirurgicky nic.

Z hlediska zivlovych energii, tedy
ajurvédy, byl jasny typ kapha.

Tedy mokra zemé. KdyZ jsem mu
podal v ¢ekarné ruku, trochu ji ke
mné natdhl, ale stisk neopétoval.
Mél jsem ve své pravacce horkou
sametové hebkou ploutvicku. Jak
jsem ji pustil, spadla mu hned podél
téla jako zavazi. Skoro chybéla
mimika. Zakladni reflexy fungovaly.
Ze nehnul svalitkem v obli¢eji ani
béhem komunikace, pattilo k jeho
naturelu. Znam ty typky. Také
Mongolové a velka ¢ast Citiant se
vyznacuje touto tzv. hypomimii.
Oblicej pripominajici Mésic

v Upliiku je s uspéchem vyuzivan
pti obchodnich jednanich, kdy jejich
»poker face” nedava protistrané
Sanci pochytit jejich vnitini zdméry
a emoce a vy zatracené nemate
tusent, co se jim honi hlavou.

Z homeopatického pohledu
vykazoval velmi ndpadny ptiznak:
Salal. (Ne, tak se nejmenoval,
zhnul...) To se popisuje

u Belladony. Clovék - pec. Zcela
zietelné jsem na svém obliCeji

citil jeho horecku. Salal do
prostoru intenzivni teplo. Pozor
ale: Konstituce kapha je chladné
povahy. Zde se dramaticky diky
infeké¢ni invazi dostal do kondice
Pitta (ohen). Stal se tak horkou zemf
(¢imzZ se ocitl mimo Sachovnici, jak
by poznamenal Jara da Cimrman).
Proto byl tak vyrizene;j. Jeho télo se
dokopalo k nadlidskému vykonu

a tu hromadu chladné vlhké zemé
roztopilo. KdyZ rozpalite kdmen,
dlouho sala.

Dostal Belladona 30 - 4x denné

3 kulicky. Jesté jsem mél v zaloze
Eupatorium perfoliatum, kde je
typicka hlaska: , Boli mé celej clovek”
Ci,Jsem na Srot, doktore”, ale vsadil
jsem intuitivné na ,krasnou ddmu.”
Mél navic lesklé oci. ,Zavolejte

druhy den.” Druhy den (po indicku)
nevolali, ale tfeti den jsem dostal
sms hlaseni v jednoduché anglictinég,
Ze kolega je naprosto zdravy. ,0K"
odepsal jsem. ,UZ nemusi nic brdt.”
Dnes (5. den od jeho nemoci) jsem
se zastavil na Khorma paneer. Zase
ta bezvladna ploutey, ale jiZ chladng,
lehce vlhka potem. Citil se dobre, byl



mezi tim v Praze, pracuje... Za obéd
nic nechtéli, naan jesté s sebou...
Takze na své ,klinice” pracuju obcas
za jidlo. Hlavné, Ze jsem to trefil

na komoru. Nezapominejme na
jednoduché, ,obycejné“ 1éky. Porad
jsou ve hre.

Belladona je mocny homeopaticky
prosticedek. Tato informace
nahrana na kulicky sacharézy
pochazi z ruliku zlomocného,
celkem jedovaté rostliny. M4

temné modré plody - trochu vétsi
,boruvky*“. Zalezi ovSem, kolik jich
spapame - pak mozno pozorovat

jeji toxikologii v nékolika hlavnich

rysech: Horkost, buseni srdce,
uderny tep, pulzace je nékdy

i viditelna pod kizi. Lesklé jakoby
vytresténé oci (to diky alkaloidu
atropinu - cely latinsky nazev
rostliny je Atropa Belladona, jenz mj.
plisobi tzv. mydriazu, tedy napadné
rozsifeni zornicek). Nékdy v 17.

a 18. stoleti byla Belladona velmi
oblibena u dam s ,modrou krvi‘, tedy
aristokratek. Po pozieni par bobulek
se jejich jinak povadlé, pobledlé
obliceje ponékud prokrvily (a to
nejen obliceje...), licka zCervenala,

a hlavné oci dostaly atraktivni

lesk. To se pak chlapci s loknatyma
parukama a bilejma punc¢oskama na
bale kolem nich jen rojili. Proto ten
nazev ,Krasna pani“ - Bella dona.
Ktery muz by si nepovsiml primo
nazhavené rozpumpované Zeny

s pootevirenymi Usty a vyzyvavym
svétlem v ocich, ze?

Princip symptomatické
homeopatie v podstaté tkvi

v obraceni toxikologie. Informace

z homeopatik pochazeji zakonité

z jedovatych, zkazenych ¢i jinak
nebezpecnych zdroji véetné
zhoubnych nadori. Jejich podani
pak vyburcuje a zaméri imunitu na
cil. Vite napt. z ¢eho je informace

z popularniho Oscillococcina,
homeopatika stavici do laté veskery
imunitni systém? Inu z kachnich
jater, kterd v horku nékolik dni hniji
a uvolnuji toxickeé latky rozkladu,
hemzici se mnoha infekcemi.

Tato informace pak v nasem
inteligentnim systému pripravi

MUDr. Tomas Lebenhart www.lebenhart.cz

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

PRO VOLNE CHVILE

organizmus na tuhy boj. Télo se nan
piimo tési ©!

V homeopatické podobé informace
z této toxické byliny odstraiuje
ptiznaky horecky provazené,
zarudnutim kiZe, bolesti svala,
kloubt, sliznic. Promptné 1é¢i
Sterptokovou anginu (rudé
bolestivé hrdlo a mandle) a napt.

i tzv. riZi, tedy odborné erysipel -
streptokokovy zanét kiiZe na bérci.
VSechny klinické projevy takového
Clovéka jsou intenzivni, ndpadné
vcetné psyché. Neklid, déti velmi
nahlas placou, hazeji sebou v posteli,
dospéli naopak upadaji do podivné
apatie a sténaji. Nemoc prichazi
rychle, intenzivné a po podani
Belladony stejné rychle ustupuje.

Neni nad spravnou informaci

ve spravny cas. O tom je
symptomatickd homeopatie. Ano,
vazeni kolegové, védecti 1ékar,
,NIC TAM NENI!“ Ona informace

je fakt neviditelna a nemizete si ji
vyfotit. Takto jsem béhem nékolika
dnti vylécil tisice angin, desitky rizi
a dokonce skarlatin - tedy spal. Vim
tedy, o cem mluvim.

Po takto vyléCené nemoci imunita
posili, protoze po piresném navedeni
na cil maka! Po chemickém
potlaceni, kdy imunita prakticky nic
nedéld, a navic télo musi v oslabeni
detoxikovat, imunita poklesne.

A pokud jsou déti i dospéli 1é¢eni
tak, ¢i onak, sméruji tam, ¢i onam

- nechcete védét, kam. A kliiid...

v takové vyhni (stav Belladony)
nezmiraji jen bacily, ale i malign{
buriky. Fakt! Bylo by dobré si

a zasadni hejblatka jsou nasemu
zraku skryta. Co vidime a miiZeme si
na to i sdhnout, to je zhruba 0,003 %
Reality!

Jsem rebel a rozhoduji se svobodné.
A mam odpovédnost za to, co
délam... Salutti alle tutte done belle
di SFERA magazin!! Ciao...© ‘¥

knih: Sviékl jsem bily plast, Bez plasté, Povidky nejen z ordinace.
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Touzite po vasni, umeni i magii
smyslInosti?
Vsadte vsechno na kvetiny.

SARKA ERB SKACHOVA

Jedlé kvéty nejsou jen dekoraci na talifi. Jsou odrazem historie,
vasné i tajemstvi, které provazi lidstvo po staleti. V jediné rdzi mize
byt skryta milostna basen, v jasminu sila orientalnich palacl a ve
fialce sladka vzpominka na davné kurtizany. At uz je vnimame jako
umeéni, lécivo nebo soucast kulinarskych experimentd, jedlé kvéty
nam pfipominaji, Ze jidlo nenijen nutnosti, ale mdze byt i zazitkem,
ritualem a smysinou hrou. Tak pro¢ nevpustit kvéty do kuchyné

a neochutnat jejich pfibéhy rovnou na talifi?
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UZ od nepaméti nas kvéty okouzluji
svou krasou, viini i symbolikou. Byly
obétovany bohiim, vkladany do vlasi,
malovany na platna mistri a zapisova-
ny do verst basnikd. Ale kvéty nejsou
jen k potése oka - mohou byt i sou-
Casti nasi stravy a prispét ke zdravi

i psychické pohodé. Kdo chce objevit
rozkvetly svét, viibec nemusi chodit
daleko.

ZAPOMENUTE BOHATSTVI
ZAHRAD A LUK

Hned za domovnimi dvefmi, v zahra-
dach, na loukach i podél cest, roste bo-
hatstvi, které ¢asto mijime bez povsim-
nuti. Sedmikrasky, fialky, pampelisky,
mésicek 1ékarsky, rize, levandule, hlu-
chavky ¢i Cerny bez - to vSe jsou kvéty,
které nejen lahodi oku, ale i nasemu
télu. Obsahuji vitaminy, antioxidanty,
éterické oleje a dalsi bioaktivni latky,
které podporuji zdravi a vitalitu.

Jedlé kvéty jsou nejen krasnym zpest-
Fenim jidelnicku, ale i zdrojem cennych
latek. Mésicek 1ékarsky podporuje
traveni a hoji rany, levandule zklidnuje
nervy, ¢cerny bez pomaha p¥i nachla-
zeni a rize dodava télu antioxidanty

a posiluje imunitu. Pampeliska, kdysi
povazovana jen za plevel, je bohata na
hot¢iny podporujici jatra a detoxikaci
organizmu. Kazdy kvét ma sviij vlastni
pribéh a prinos, ktery je stary jako
lidstvo samo. Pouziti kvét v kuchyni
saha hodné hluboko do minulosti. Jsou
to fascinujici pribéhy, které se zapocaly
psat na téch nejvznesenéjsich stolech
viibec.

Vsechny pribéhy nebyly nutné veselé,
ale ve vSech hraji drobné kvétiny vel-
kou hlavni roli.

OD CISARSKYCH STOLU
PO MODERNi GASTRONOMII

Kvétiny a legendy o otravenych mi-
lencich, takovy byl Rim

Uz ve starém Rimé byly riiZe a fialky
soucasti pokrmt bohatych hodd. Nej-
vétsim historickym popularizatorem
jedlych kvétl byl patrné Lucius Licini-
us Lucullus, fimsky general a gurman,
jehoz hostiny byly povéstné mimorad-
nou hojnosti kvétin, zejména rizi a fia-
lek, které se pridavaly do jidel i napoji.
Ve starém Rimé pry cisafovna Livia

Drusilla (manzelka Augusta) podavala
svym nepiateliim i nechténym milen-
ciim pokrmy zdobené krasnymi lec je-
dovatymi kvéty naprstniku. Kvéty
umi byt zradné, proto neni radno dat
jen na krasu. Platilo to tehdy, plati to

i dnes.

JEDLE KVETY A EROTICKA
SYMBOLIKA VE STAREM EGYPTE

Legenda o modrém lekninu pochazi
ze starovékého Egypta, kde byl tento
kvét symbolem znovuzrozeni, slunce

a duchovniho osviceni. Modry leknin
(Nymphaea caerulea) byl uctivan

v chramech jako soucast nabozZenskych

obtradu. Stati Egyptané véfili, Ze tento
kvét dokaze otevirat mysl, prinaset
klid a podporovat hluboké vnimani
svéta. V souvislosti s jedlymi kvéty je
modry leknin spojovan s pocatkem
tradice bylinnych napoji a ritualnich
pokrmii, které mély povznaset ducha
i télo. UZ tehdy lidé objevili silu kvétin
nejen jako krasnych dekoraci, ale

i jako pokrm ovliviiujicich naladu

a psychickou pohodu, coz je presné to,
¢im jedlé kvéty 1akaji i dnes. Egyptané
spojili modry leknin (Nymphaea
caerulea) s plodnosti a sexualitou.
Modry leknin v rukou bohti a faraont,
kteri ho pouzivali pti ritudlnich
obradech, ziskal na vyjimecnosti

a posvatnosti.

OPIUM, VLCI MAKY
A SMYSLNOST ORIENTU

Ve starovéké Persii byly kvéty vl¢iho
maku symbolem extaze a zapomnéni.

PRO VOLNE CHVILE

Smichaly se s medem a koi‘enim

a slouzily jako souc¢ast omamnych
napoji podavanych pri oslavach

a milostnych ritualech. Basnici psali
o vI¢im maku jako o kvéting, ktera
prinasi sladké zapomnéni i nefest.

ZAPOVEZENE KVETINY
VE VIKTORIANSKE ANGLII

Ve viktoridnské Anglii méla
kvétomluva (floriografie) silny vyznam.
Nékteré kvéty byly povazovany za
prilis drazdivé ¢i provokativni.
Napriklad ¢ervené Karafiaty byly
spojovany s vasni a v nékterych
kruzich se dokonce povazovaly za

nevhodné pro mladé damy. Stejné tak
bylo nevhodné darovat orchideje,
protoze jejich exoticka krasa byla na
prvni pohled prilis , smysIna“, Kvéty
silné pripominaly exotické tvary

a intimni ¢asti Zenského téla. Diky
své smyslné estetice nesmély byt
vystavovany na verejnosti, nebot by
drazdily slusnou spolecnost. Presto,
¢i mozZna pravé proto, fascinovaly
vSechny viktorianské botaniky
natolik, Ze se zrodila ,orchidoméanie“
- posedlost sbiranim téchto kvétg,
Casto za cenu extrémnich vydaji

a nebezpecnych expedic do tropickych
oblasti. Co je zakazané, to prosté

je vanilovnik plocholisty (Vanilla
planifolia) - jedno z nejdrazsich

a nejvonaveéjsich koreni svéta. Jemné
kvéty vzacnych orchideji se pouzivaji
k dekoraci pokrmt. Orchideje jsou
nejen krasné, ale i gurmansky
zajimavé.
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SYMBOLIKA MESICKU
A OSUD MARIE STUARTOVNY

Ve stiredovéké Evropé se zdobily
pokrmy cirkevnich hodnostait

a Slechty jedlymi kvéty velmi casto,
nebot se péstovaly v klasternich
zahradach pro 1é¢ebné tcinky.
Mésicek 1ékaisky (Calendula
officinalis) byl oznac¢ovan za ,Safran
chudych,” ale byl velmi silné propojen
se samotnou skotskou kralovnou
Marii Stuartovnou. Skotska kralovna
je historicky spojovana s mnoha
symboly, ale jednim z nich je pravé
prosty mésicek lékarsky. Tento zarivé
oranzovy kvét nebyl v jeji dobé
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jen dekoraci v zahradach, ale mél
i praktické vyuziti v kuchyni i mediciné,
kde byl nenahraditelny.

Kvétiny na kralovském stole i v kra-
lovské 1ékarné mély opravdu vysostné
postaveni.

V 16. stoleti byl mésicek povazovan

za kvét ochrany, nadéje a vérnosti.
Existuji zdznamy, Ze Marie Stuartovna
méla mésicek ve svych zahradach pod
osobni ochranou. Diky svym hojivym
ucinkiim se pouzival jako 1ék na rany
a zanéty, coZ bylo v bouflivé dobé plné
mocenskych bojti a intrik potfebnou
vybavou i té sebemensi 1ékarnicky.

Kvétiny byly béZnou soucasti aristokra-
tickych stold, proto neni divu, Ze mési-
Cek obcas fungoval jako levnéjsi ndhra-
da Safranu, protoZze vzacného Safranu
nikdy nebylo dost. Dochované recepty
z obdobi Marie Stuartovny zminuji na-
priklad polévky, dusend masa a omacky
s mésickem, jehoZ jemné pikantni chut
a barva dodava jidlu noblesni punc.
Vite, Ze mésicCek byl ale také symbolem
lasky, smutku a slzi?

Je zajimavé, Ze pravé tento kvét byl

v historickych textech spojovan s osu-
dem Marie Stuartovny - Zeny, ktera
prozila Zivot plny tragédie, zrady, a na-
konec skoncila pod katovskym mecem.
Kvét je nékdy oznacovan za ,kvét vdo-
vy, coz odpovida jejimu smutnému
piibéhu.

KdyZ se obratime k dnesku, tak v sou-
Casné gastronomii i 1écitelstvi se pravé
meésicek opét tési velké oblibé. Pridava
se do salatq, téstovin, peciva, jako sou-
Cast napoji a vSude tam, kde miiZe ne-
jen kraslit, ale i dobte slouzit. Jeho 1é-
¢ivé u¢inky na traveni i na hojeni ktize
jsou dnes dobie prokazany, a mozna

z tohoto diivodu bychom méli dat za
pravdu moudré kralovné a nechat ten-
to kouzelny kvét znovu v hojném poctu
kvést a vzit si nad nim ochranu.

TAJEMSTVI ARISTOKRATEK
GEJS | KURTIZAN

Renesan¢ni kurtizany pouzivaly extrak-
ty z fialek, rizi a jasminu nejen jako
parfémy, ale také je jedly, aby jejich po-
koZzka vonéla pritazlivéji. Bylo bézné, ze
si pted schlizkou s milencem vyplachly
usta vodou s vytazKky z kvétd, aby jejich
dech vonél po exotickych kvétinach.
Japonské gejsi i evropské dvorni damy
Casto pouzivaly kandované fialky jako
osvézovac dechu pred milostnymi
schiizkami. Tento zvyk byl tak popular-
ni, Ze Napoleonova milenka Josephine
de Beauharnais méla pry vzdy po ruce
cukrové fialky, které si vkladala do ust
tésné pred setkdnim s milencem.

V ¢inské a japonské tradici jsou kvéty
neodmyslitelnou soucasti ¢aji a medi-
ciny. Bilé chryzantémy mély v cisarské
Ciné vyjimeéné postaveni. Byly symbo-
lem dlouhovékosti, ¢istoty a moudrosti



a hraly dulezitou roli nejen v mediciné,
ale i v kuchyni a ¢ajové kultute. Tra-
di¢ni ¢inska medicina vyuzivala kvéty
k posileni zraku, podpofe imunitniho
systému a ochrané pred nachlazenim.
V Kuchyni se chryzantémové kvéty
pridavaly do polévek, ndlevi i dezertd,
ale nejvyznamnéji se uplatnily v po-
dobé chryzantémového caje, ktery byl
oblibeny mezi ¢inskymi cisati a u€enci.
Tento caj byl povazovan za elixir Zivo-
ta a mél nejen zdravotni ptinosy, ale
také hluboky kulturni vyznam spojeny
s meditaci a vnitini harmonii.

Kralovské hostiny plné kvétin
Ludvik XIV.,, kral Slunce, byl

posedly pomerancovymi kvéty,

a tak je nechal pridavat do jidel, likéra
i dezertt. Jeho dvorni cukrar Frangois
Massialot vytvoril pro krale ,,créeme
ala fleur d’oranger” (pomerancovy
krém), ktery se stal symbolem luxusu.
A byla to i Francie, ktera v Evropé
polozila zaklady modern{ gastronomii
a jedlé kvéty v hojné mire zapojila

do hry a zacala psat novodobé déjiny
gastronomie.

MODERNI GASTRONOMIE

Popularizaci jedlych kvéti v moderni
gastronomii prinesli zejména
francouzsti a anglicti kuchari ve 20.
stoleti, kdy se kvéty zacaly objevovat
nejen na luxusnich dezertech, ale i ve
vSech dalsich pokrmech. Moznosti
jsou témér nekonecné. Jemné fialky

a sedmikrasky skvéle doplni salaty,
zatimco kvéty ¢erného bezu a rize

se hodi do sirupd, dzem a dezertf.
Pampeliskové kvéty Ize zpracovat na
med, levanduli vyuzit v susenkach

¢i limonadach. Kvéty se mohou stat
soucasti pesta, domaciho octa, nebo
aromatickych likérd. Krasa kvétd na
talifi nenf jen esteticka zalezitost -
kazdy pokrm tim ziskava novy rozmér
chuti i viini, takze potéseni pro smysly
a pohlazeni po dusi.

AROMATERAPIE

Aromaterapie je uméni vyuzivani
prirodnich esenci k harmonizaci téla
i duse, ma koreny v davné historii.
Dnes vime, Ze viiné maji moc ovlivnit
nejen nasi naladu, ale i fyzicky stav.
Aromaterapie je hluboké propojeni
prirody s nasim vnitinim svétem.

Neni to jen pohlazeni pro dusi, ale
také hluboky priunik do nasi mysli.
V aromaterapii jsou esencialni oleje

z kvétli pouzivany Kk relaxaci, zlepSeni
nalady a posileni psychického zdravi.
Levandulovy olej pomaha pii stresu
a nespavosti, riize harmonizuje emoce,
jasmin povzbuzuje smysly. Kdyz
vdechujeme viini kvétin, aktivujeme
v mozKku centra spojena s emocemi,
coz prispiva k pocitu klidu a pohody.
Viineé 1é¢i télo i dusi soucasné. Jsou to
neviditelné nitky, které spojuji nase

smysly s emocemi, vzpominkami

a hlubokymi vrstvami podvédomi.
Jeden jediny nddech miiZe pienést mysl
do jiného Casu a prostoru. Levandule
nas zavede do klidného letniho
podvecera, riize probudi romantickou
touhu a svézi kvéty citrust dodaji
energii stejné jako slunecni paprsky

v horkém 1été.

MOJE KVETINOVE
VYZNANI

Miluji kvétinové obrazy na sténach,
kvétiny na pékném porcelanu, drobné
macesKky pohazené na zeleném salatu,
vazu plnou lu¢nich kytek, viini kvétin
ve flakénu na mém toaletnim stolku

i polstarky naplnéné levanduli, které
usila moje dcera. Mam slabost pro kveé-
tiny ve vSech podobéach, proto jsem jimi
rada obklopena.

Sarka Erb Skachovd  www.gurmanka.cz

PFipravu receptl a jejich realizaci povysila na poezii. Na zahradé péstuje bylinky
a vSemoznou zeleninu i ovoce. O zkuSenosti se déli na svém Uspésném blogu.

PRO VOLNE CHVILE

Kvétiny jsou tu proto, aby potésily
vSechny nase smysly, proto jsem jimi
rada obklopena.

Jist kvéty znamena piijmout prirodu

v jeji nejnéznéjsi a nejdivocejsi podobé.
Jedlé kvéty jsou pribéhem bohatych
panovnikd i starych bylinkarek, 1éCivou
silou i divokou néhou, ktera ozivuje
nase smysly. Jedlé kvéty nejsou jen
moédnim vystrelkem, ale navratem

k moudrosti predki a propojeni clové-
ka s prirodou. Pfindseji nejen chutovy

zazitek, ale i spojeni s krasou a harmo-
nii prirody. Mozna nastal ¢as otevrit se
tomuto poetickému bohatstvi, které se
nam nabizi primo pod nohama - staci
se jen sklonit a utrhnout kvét. Jakmile
to udélam, mam silny pocit, Ze vnimam
svét nejen o€ima, ale i srdcem. Kvéti-
ny jsou tichymi svédky naseho casu.
Rozkvétaji v okamziku dokonalosti,
aby se vzapéti zacaly ztracet v pomi-
jivosti. Jsou symbolem toho, Ze krasa
neni vécna, proto je tak vzacna. V jejich
krehkosti se zrcadli cykly Zivota - zro-
zeni, vrchol i nevyhnutelné rozplynuti
v zapomneéni. Je to oslava kratkého oka-
mziku. Kvétiny nas uci nelpét na nicem,
ale vnimat a obdivovat, byt jen na maly
a kratky cas, ktery nam byl dan.

S kvétinami mame vic spolecného,

neZz si myslime.
Nemyslite? g
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Inspirace na zajimavé cteni

Kvétinové karty
Lenormand

Irene Captijnn
Kniha a 36 karet

Vydalo nakladatelstvi Synergie Publishing SE
www.synergiepublishing.com

¥
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Nadherné ilustrace
Kvétinovych karet
Lenormand prozari
vase vyklady svétlem

a jemnymi barvami. Tato
jedinecna sada prinasi
svéZest a jemnost

do tradi¢niho svéta
Lenormand karet,

a to diky nadhernym
ilustracim a peclivé
zpracovanym detailim.

Tento balicek obsahuje
36 karet a 2 karty
navic urcené pro
vyklady part stejného
pohlavi. V detailni
prirucce naleznete
informace o historii

a interpretacnich
metodach ke kartam
Lenormand.

Probouzime se

Lidstvo a Zemé na galaktické krizovatce

Milo$ Matula

PROBOUZIMESE

LIDSTVO A ZEME
NA GALAKTICKE KRIZOVATCE

80 Kuvéten—Cerven 2025

Pravé vychazi nejnovéjsi
kniha spisovatele MilosSe
Matuly, ktera pojednava
o jednom z nejdileZitéj-
$ich momentd v historii
lidstva a planety Zemé

- probuzeni. Poutavou
formou je ¢tenar sezna-
movan s udalostmi, které
lidstvo a planetu Zemi
Cekaji. K dostani na:

www.milosmatula.cz

Rychly zahradni radce
s kalendarem praci

Thomas Schuster, Brigitte Gossova,
Andreas Barlage

Vydalo nakladatelstvi Kazda
www.knihykazda.com

Jedinecny planovac

pro zahradkare

Rychly zahradni radce

s kalendatem praci
nabizi tipy a rady pro
prace na zahradé a jejich
nacasovani podle
fenologického kalendare.
Prirucka poskytuje rychly
prehled vsech praci,

které je treba béhem
roku na zahradé udélat, pricemz zahradniceni nasleduje
rytmus ptirody. Velkou vyhodou knihy je uzivatelsky privétivé
usporadani, diky kterému odpovédi na otazky tykajici se
zahradniceni a rostlin nemusite dlouho hledat, protoze vse
rychle najdete podle abecedné razenych klicovych slov, anebo
podle fenologického kalendare, ve kterém je rok rozdélen

do deseti fazi zavislych na vyvoji v prirodé. Kniha je vhodna
pro zacatecniky a kazdého, kdo chce ziskat rychly prehled

o nejdilezitéjsich zahradnickych tikonech v pravy cas.

Tarotové krajiny

Francesca Matteoni
Kniha a 78 karet

Vydalo nakladatelstvi
Synergie Publishing SE

www.synergiepublishing.com

Kazda z karet tohoto balicku
je pozvankou k prozkoumani
nového svéta, k pohledu

z nové perspektivy. Najdete
zde 78 Kklasickych tarotovych
karet v podobé jedinecnych,
podmanivych krajin. Kazdé
arkanum je zde utkano ze
snu a fantazie,
skryva vsak vic
paralel s vasim
kazdodennim
zivotem, nez si
dokazete piredstavit. o

TAROTONT

KRAJINY
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6 vylosovanych lustitelt

Krizovky
a sudoku
0 ceny

krizovky a 6 vylosovanych
lustitelti sudoku obdrzi

caj Diochi
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Spravné odpovédi zasilejte do 22. 6. 2025 na adresu redakce: Diochi, spol. s 1. 0., Zampidnova 2, 104 00 Praha 10 - Pitkovice. Nebo e-mailem: tajenky@diochi.cz.

Vyherciz cisla01-02/2024 - Tajenka kiizovky: ,velky vyznam, jen bych rdd védél jaky”, sudoku: 328. Kfizovka: Zaparka Petr, Ostrava;
Zvonkova litka, Nedasov; Cerninova Katefina, Ostrava; Chytilovd Romana, Prostéjov; Luke$ova Helena, Ptibram 7; Macht Marie, Uhersky
Brod. Sudoku: Kubova Pavla, Budec; Stupnankova Véra, Zlin; Dohnalova Nada, Olomouc; Gimunova Ivana, Karlovy Vary; Lesniakova Dana,
Ostrava Vyskovice; Hermanova Zdena, Olomouc.
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PREDPLATNE SFERY

6 Cisel jen za 369 K¢

Jak objednat?

= Volejte: +420 225 985 225, +420777 333 370 | !
¥ Piste na: sfera@send.cz SRR

Réchard Bach

Ihntrrnals arms Eachimrend

Zajistuje SEND Predplatné s.r.o.
Ve Zlibku 1800/77, hala A3, 193 00 Praha 9

= +ZDARMA

k pfedplatnému
kniha Nikdo neni daleko

v hodnoté 289 K¢

Darek obdrzite do péti tydnt od zaplaceni.
Plati pouze pro nové predplatitele tisténé
Sféry v Ceské republice.

Pouze do vycerpani zasob.

L y ’ 1
—=Pritodni prepal
ategeneracni |

www.casopis-sfera.cz

INZERCE

\\(, Cesty k sobé

‘ internetové vysilani

Informace, nové postupy a netradicni feSeni zajimavych hostq, jak
itivni energii

idea - rozhovory, prednasky, seminare

Clanky - novinky, postrehy, nazory, rady
Akce - festivaly, vystavy, meditace

MUDr. Jan Vojacek Petra Nel Smolova Ada Inneman

Jak nevyhoret Oprava Matrixu 2025 Rok 2025 -
rok duchovniho rozkvétu

www.cestyksobe.cz
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CIM VICE NAKUPUJETE,
TIM VETSI SLEVA!

S DIIOCH!
CESTA KE

Diochi spol. s r.0., Praha 10-Pitkovice, 104 00 Zampiénova 2

tel.: +420 222 764 004
info@diochi.cz, www.diochi.cz

Boskovice, Kostikova Martina, prodej Manesova 21, Po-Ut: 15.00-17.00 hod,

St:15-16 hod. Jinak dle tel.domluvy, na tel. 775115619

Brno, Ing. Radka Moudrg, Vaclavska 4, vchod ze dvora,

602 00, brno@diochi.cz, Po: 14-18, Ut: 14-18, St: 10-14, Ct: 15-18,

tel.. 775187079

Ceské Budéjovice, Alena Mitter, poliklinika U TFi Iv(i 4 (2. patro), 370 01,

budejovice@diochi.cz, Po: 10-17, Ut: 9-16.30, St: 12-16.30,

nebo dle tel. dohody, tel.: 775 622 006

Cesky Tésin, Marek Liska, Mezi Lany 271, 735 62, tesin@diochi.cz,

Po: 8-20, Ut-Ne: dle tel. dohody, tel.: 608 278 573, 608 827 791

Décin,Dr. Petr Rulc, Saskd 100/32, 774 802 824, 725 679 560, decin@diochi.cz

Karlovy Vary, Nadézda Jandova, Brigddnik( 18 (naproti Penny), 360 01,

karlovy.vary@diochi.cz, dle tel. dohody, tel.: 776 676 898

Liberec, Dagmar Slechtova, ul. 8. bfezna 72/12a, 460 05 Liberec,

tel: +420 602 295 795, e-mail: liberec@diochi.cz, Po-Ct: 9.30-17, P&: 9.30-15

nebo dle dohody (vchod do provozovny je prijezdem do dvora)

Neratovice, Miroslav Svoboda, Salon Rege, Kojetickd 1023, 277 11,

neratovice@diochi.cz, dle tel. dohody, tel.: 602 186 630

Olomouc, Mgr. Petra Kone¢na, ZdravoTEKA, 28. fijna 11 (pési zéna naproti

OD Prior), 779 00, olomouc@diochi.cz,

Po, Ct: 10-17, Ut, St: 10-18, P4: 10-16, tel.: 608 711410

Ostrava, Mgr. Helena Zvarikova, Lékarna Apavar, Jureckova 16, 702 00,

ostrava@diochi.cz,Po-Ct: 8-17, P&: 8-16 tel.: 724 484 812

Pardubice, Zderka Hevakova, Jana Palacha 288, 530 02, pardubice@diochi.cz,

Po 16-19, St: 11.30-16, Ct: 9-14, nebo dle tel. dohody, tel.: 605 280 499

Pisek, Hana Grasslova, tf. Narodni svobody 21, 39701,

pisek@diochi.cz, Po-Pa: 7-17.30, So: 8-11, tel.. 737 484 081

Praha 1, Alena Cermdkova, Politickych véziiti 15 (1. patro), 110 00,

praha@diochi.cz, Po, St: 14-18, Ut, Ct, P4: 9-13, tel.: 224091330

Prostéjov, Mgr. Martina Bedfichovd, Bylinkova apatyka,

Zizkovo ndmésti 21, 796 01, prostejov@diochi.cz, Po-P4a: 9-17, So: 9-12,

tel.: 728 036 738

Roznov pod Radhostém, Hana Mikulencakova, vedouci Sféra Klubu Diochi

Roznov, Pod kfiby 5630/C, 760 05 Zlin, Oteviraci doba: dle telefonické dohody,

tel.: 608 811708, 602 779 362

Tabor, Renata Voborova, 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
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CLENSTVI
-V KLUBU DIOCHI |
- ZADNE ZAVAZ
JEN VYHODY.

CLENSKE CENY, DALSI SLEVY, AK
CASOPIS SFERA ZDARMA.
www.diochi.cz

KRASA ZACINA UVNITR

ZDRAVI = DIOCHI

Diochi Slovakia s.r.0., Hlavnd 31,917 01 Trnava
tel: +421 335516 633
diochi@diochi.sk, www.diochi.sk

Banska Bystrica, Saldn Slender Life, Namestie SNP 17,974 01,
banskabystrica@diochi.sk, Po: 8 -17 hod., Ut: 8 -16 hod., St: 10 -17 hod.,
Stv: 8 -17 hod., Pia: 8 -13 hod., tel.:+421 484 144 706, +421 907 800 731
Bratislava, Sabinovska 4/A (vjazd zTrnavskej ulice 56), 82102
Po-Stv: 9.30-17.30, Pia: 9.30-15 hod. (obed 13 -13.30 hod.),
bratislava.sabinovska@diochi.sk, tel.: +421 918848777
Kosice-Kalinc¢iakova, Kalinciakova 30, 040 01 Kosice,
kosice.kalinciakova@diochi.sk, Po. 10 -17, Str. 10 -17.30, Pia. 10 -17 hod.,
tel.: +421918 463 681
Dominikanske namestie 6, 040 01 KoSice, kosice.dominikanske@diochi.sk,
Po, Ut, Stv: 9.30 -17 hod., St: 9.30 - 18 hod., Pia: 9.30 -14.30 hod.,
tel.. +421915767 700
Michalovce, Gorkého 11/ 1 posch., 071 01, michalovce@diochi.sk,
Po-Stv: 10-17, Pia. 10 -15 hod,, tel.: +421917 178 720
Nové Zamky, Podzamska 4/A, ¢. d. 231, polyfunkéna budova 1. p, 940 02,
novezamky@diochi.sk, Po-Ut-St-Stv. 09 -17 hod., tel.: +421 905 300 144
(obed 13.00-13.30)
Poprad, Obchodné centrum ALFA, Ndmestie Sv. Egidia 18/41, 058 01,
poprad@diochi.sk, Po, Ut, Str, Stv: 9-16.30 hod., Pia: 9 -15 hod.,
tel.: +421 917177686
Presov, Masarykova 16/A (prizemie), 080 01, presov@diochi.sk,
Po, Ut, Stv: 9.30-16.30, Str: 9.30-17.30, Pia: 9.30-15.00 (obed 13.00-13.30),
tel.: #4271 905 818 555
Prievidza, Matice slovenskej 12 (budova ROZVQ)), 97101,
prievidza@diochi.sk, Po, Str, Stv: 9.00-15.30 (prestavka 12.30-13.00),
tel.: +421 918 802 027
Trencin, Jilemnického 2, OC ALFA, 1. p., 91101, trencin@diochi.sk,
Po, Str, Stv: 10.00-16.30, obedna prestavka 13.00-13.30,
tel.: +421917 717 737
Trnava, Hlavné 33/16, 917 01, trnava@diochi.sk,
Po, Ut, Stv: 8.30-16.30, Str: 8.30-17.30, Pia: 8.30-16.00, obednd prestavka:
13.00-13.30, tel.: +421917 717 787
®Zvolen, J. Kozaceka 11 (Dom sluzieb), 1. posch. 960 01, zvolen@diochi.sk,
Po, Ut, Str, Stv: 9-17hod., (prestavka 12.30 - 13.00), tel.: +421 917 200 207
Zilina, Bottova 5,010 01, zilina@diochi.sk, Po-Stv: 9.00-17.00,
(obed 13.00-13.30), tel.. +421917 200 178




Prevence:

ASTOFRESH kapky - nastfikejte na pokozku rukou
a nohou. Hmyz nema rad obsazené silice.

Pri napadeni klistéte:
1. Dezinfikujte kapkami SAGRADIN

2. Potrete krémem DIOZON CLEAR ASTOFRESH kapky
3. Zacnéte uzivat maceraty bylin fepiku lékafského,

kukliku méstského, cernuchy seté, kociciho drapu,
grnohlévku, yzopu lékafského, draci krve apod.

RS

=

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




