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ZRALOCI
A DLOUHOVEKOST

Zralok gronsky patff mezi nejzéhadnéjsi obyvatele

Zemi. Védci odhaduji, Ze néktefi jedinci mohou byt starsi
nez 400 let. Tento Zralok Zije v chladnych a hlubokych
vodach severniho Atlantiku, kde se pohybuje velmi
pomalu a md extrémné nizky metabolismus. Pravé
pomalé tempo Zivota je pravdépodobné klicem

k jeho dlouhovékosti. Zralok grénsky tak predstavuje
fascinujici pfiklad toho, jak mohou mit extrémni
podminky vliv na délku Zivota.

MYSTERIOZNI NEPTUN

Neptun je nejvzdalenéjsi planetou slunecni soustavy

a zaroven je i jednou z nejzahadnéjSich. Je témér ticetkrat
dal od Slunce nez Zemé a panuji na ném nejrychlejsi vétry
v celé slunecni soustave - jejich rychlost mdze presahovat
2 000 km/h. Neptun ma také intenzivni modrou barvu,
zplsobenou pfitomnosti metanu v atmosféfe, ktery
pohlcuje cervené svétlo. Zajimavosti je i jeho vnitini teplo:
planeta vyzarfuje vice energie, nez kolik pfijima od Slunce,
coz dodnes fascinuje astronomy a naznacuje, Ze jeji vnitini
struktura skryva dosud ne zcela pochopené procesy.
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VIZIONAR NIKOLA TESLA

Génius Nikola Tesla uz na pfelomu 19. a 20. stoleti pracoval

s mySlenkami, které pfedbéhly svou dobu o desitky let

- zabyval se napfiklad bezdratovym pfenosem energie,
dalkovym ovladanim ¢i globalni komunikaci. Mnohé z jeho
objev byly dlouho nepochopené nebo pfipisované jinym
vedclm, presto zasadné ovlivnily vyvoj elektfiny a technologii.
Tesla véfil, ze véda ma slouzit lidstvuy, a jeho Zivotni pfibéh
dodnes inspiruje jako symbol kreativity, odvahy a schopnosti
posouvat se mimo hranice bézného poznani.

TAJEMNE MASOZRAVKY

Masozraveé rostliny jsou fascinujicim pfikladem toho, jak se
pfiroda dokaze pfizplsobit extrémnim podminkam. Vétsinou
rostou v plidach chudych na Ziviny, a proto si potfebné latky
doplnuji lovem hmyzu. Kazdy druh ma vlastni ,strategii”

- mucholapka podivna se rychle zaklapne, lackovky lakaji
kofist do kluzkych nadob a rosnatky ji zachyti lepkavymi
kapkami. Pfestoze plsobi dravé, masozravky nejsou pro
¢lovéka nebezpecné. Jejich sofistikované mechanismy lovu
spiSe pfipominaji jemnou, téméf inteligentni spolupraci mezi
rostlinou a okolnim svétem. Masozravé rostliny nerostou
jen v tropech - pfekvapivé je mizeme najit i v ¢eské pfirodé.

a horskych loukéach.



Uniklo vam

starsi Cislo Sféry?
Hledate doplnujici
informace?

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

] www.casopis-sfera.cz

Facebook Sféry

je tu pro vas!

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

Stante se nasimi prateli:

[Ei facebook.com/casopis.sfera

S éra

EDITORIAL

/vladnéme
rychlé jarni
energie

na jednicku

Uz je to tady! Jaro! Nastal ¢as intenzivnich, drazdivych a pulzujicich
energii. Je tu doba novych zacatki, umocnéna navic silou jednicky, ktera
numerologicky odpovida vibraci letosniho roku. Silna rozpinava energie
nuti stromy nasadit pupeny, ptaky naklast vajicka, vcéely vylétnout z tlu.
Radujeme se z prvnich snézenek, krokust nebo tulipand.

Silné energie nuti i nas k veétsi aktivite, ale nékdy jednoduse nestihame...

[ v tomto vydani Sféry prinasime inspiraci, rady a tipy, jak prozit jaro

co nejradostnéji a samoziejme ve zdravi. Jaru podle tradi¢ni ¢inské
mediciny odpovidaji jatra, prave tém vénujeme nckolik stran. Jaro je také
obdobim nového zivota a zrozeni - pojdme se podivat na t¢hotenstvi

a porod pohledem tradi¢ni ¢inské mediciny. Boli vas zada? Mozna

vas zaujme metoda Spiralni stabilizace, kterou zprostredkovala Olga
Formanova. Postouchnuti,
abyste zacali veérit samo-
uzdravujicim schopnostem
svého L¢la, najdete v

clanku Gregga Bradena.
Ajurvédsky pohled na nase
streva prinasi MUDr. Tomas
Lebenhart a zkusenosti ze
své poradny terapeut LeoS
Poskocil.

Necht vas nuti k zamysleni i ¢lanek o japonském umeéni IKIGAI,

v tomto vydani se dotkneme i sily myslenky, posvatné samoty nebo
odkazu Stanislava Grofa. Samozrejmeé nechybi osvédcéené rady a lipy
bioterapeuta Vladimira Duriny, abyste ten jarni priliv zvladli na jednicku!

Krasné jarni dny plné slunce a rozkvetlych kvétu!

Srdecné

Hana Némcovd
Séfredaktorka
hana.nemcova@diochi.cz
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CELOSTN{ MEDIGINA

OD POCETI
K PORODU

Téhotenstvi v rytmu péti prvku

X




CELOSTN{ MEDICINA

Téhotenstvi je v tradicni Cinské mediciné povazovano za jedno
z nejpfirozenéjsich, ale zaroven nejposvatnéjSich obdobi v zivoté
zeny. Nejde pouze o biologicky proces, ale o hlubokou proménu,
ktera zasahuje télo, mysl i ducha. Tradicni Cinska medicina vnima
téhotenstvijako dynamicky tok energii, které se méniv rytmu péti
prvki - Dreva, Ohné, Zemé, Kovu a Vody. Kazdy z nich se v urcité
fazi téhotenstvi stava dominantnim a ovliviiuje vyvoj plodu i stav
matky. Tento Clanek pfinasi pohled tradicni Cinské mediciny na
Vyvoj nového Zivota a na to, jak chape téhotenstvi od poceti az po

porod.

Dnes, kdy je téhotenstvi Casto
vniméano predevsim optikou
medicinskych postupi a technologif,
nabizi tradi¢ni ¢inskd medicina

jiny, doplnujici pohled. Zdlrazinuje
celistvost Zeny, propojeni téla

a emoci a vyznam prevence. Vnima
téhotenstvi jako obdobi, kdy je
obzvlast dilezité naslouchat
vlastnimu rytmu, podporovat
prirozené procesy a vytvaret
harmonické prostiredi pro matku

i dité. Tento pristup miize byt
inspiraci i pro moderni Zenu -
pripomin3, Ze téhotenstvi neni

jen biologicky stav, ale také jemna
energeticka cesta, kterda si Zada pédi,
klid a respekt.

POCETI JAKO SPOJENI JING -
ESENCE ZIVOTA

Podle tradi¢ni ¢inské mediciny
vznikd novy Zivot spojenim dvou
esenci Jing - matky a otce. Jing je
nejcennéjsi substance v téle, zaklad
fyzické vitality, ristu a reprodukce.
Kvalita Jing obou rodici ovliviiuje
konstituci ditéte, jeho silu, odolnost
i predispozice ke zdravotnim
potiZim.

V okamZiku poceti se aktivuje prvek
Vody, ktery je spojen s ledvinami -
organem uchovavajicim vrozenou
esenci. Ledviny jsou v tradi¢ni ¢inské
mediciné povaZovany za ,kofen
Zivota“, a proto se jejich energie stava
klicovou po celou dobu téhotenstvi.
Voda symbolizuje hloubku, potencial
a tichy rist - presné to, co se
odehrava v prvnich tydnech vyvoje
embrya.

PRVNI TRIMESTR: VODA A DREVO -
ZROD A TVAROVANI
Voda (1. mésic)

V prvnim lunarnim meésici
se formuje zaklad embrya.
Proto se doporucuje

klid, pravidelnost a vyhybani se
extrémlm. Emoce jako strach ¢i Soky
jsou spojeny s ledvinami a mohou
podle tradi¢niho vykladu narusovat
harmonii Vody. Nejvhodnéjsi strava je
v této fazi jemna, tepld a jednoducha
- symbolicky podporuje ,zahiivani
hnizda“ tedy prostredi, ve kterém se
novy zivot vyviji.

Di‘evo (2.-3. mésic)

Dievo predstavuje rist,
expanzi a dynamiku. V této
fazi se vytvareji zakladni

struktury téla a za¢ina rychly vyvoj
organt. Dfevo je spojeno s jatry, ktera
v tradi¢ni ¢inské mediciné ridi volny
tok energie cchi. Proto se klade diraz
na emocni stabilitu - hnév, frustrace ¢i
dlouhodobé napéti mohou narusovat
harmonii jater, a tim i vyvoj plodu.

V textech tradi¢ni ¢inské mediciny se
Casto zdlraznuje, Ze téhotna Zena by
méla ,chranit svou dusi®, vyhybat se
stresu a obklopovat se klidem.

DRUHY TRIMESTR: OHEN A ZEME -
RUST, VYZIVA A STABILITA

Ohen (4.-5. mésic)

Ohen je spojen se srdcem,
radosti a dusevni pohodou.
V této fazi se podle tradicni

¢inské mediciny rozviji krevni obéh
plodu a posiluje jeho vitalita. Plod
zacina prijimat vodni energii Ledvin
do svych cév, poté prijima také

¢chi a krev. Srdce v tradi¢ni ¢inské
mediciné ,ukryva ducha Shen", proto
je dulezita psychicka rovnovaha
matky. Nadmérna radost, stejné jako
smutek ¢i izkost, mlze narusovat
harmonii Ohné. Doporucovana
strava je lehk3, vyZivna a pravidelna.
Doporucuje se stiidmost - ani hlad,
ani prejidani. VZdy je dobré snazit se
o vyrovnanost a psychickou harmonii,
dostate¢ny odpocinek i priméteny
pohyb. Blahodarné ptisobi poslech
hudby a Cteni.

Zemé (6. mésic)

Zemé symbolizuje vyZivu,
stabilitu a zakorenéni.
Je spojena se slezinou

a Zaludkem, které v tradi¢ni ¢inské
mediciné zodpovidaji za tvorbu ¢chi

a krve. V této fazi se vytvareji kosti,
Slachy a svaly. Proto se klade diiraz na
kvalitni, teplou a dobfte stravitelnou
stravu. Zemé nema rada vlhko, chlad
ani tézka jidla - ta mohou vytvaret
hlen Tan, ktery zatéZuje organizmus
matky.

TRETI TRIMESTR: KOV A NAVRAT
K VODE - ZRANI A PRIPRAVA
NA POROD

Kov (7.-8. mésic)

Kov je spojen s plicemi, kiizi
a ochranou téla. V této fazi
se podle tradi¢ni ¢inské

mediciny rozviji povrchova energie
Wei ¢chi, kterd bude po narozeni
chranit dité pred vnéjsimi vlivy. Kov
miluje Fad, rytmus a ¢istotu - proto
se doporucuje pravidelny reZim,
dostatek cerstvého vzduchu a jemny
pohyb.

Brezen—duben 2026 7
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Navrat k Vodé (9. mésic)

Posledni mésic téhotenstvi se
energeticky vraci k prvku Vody.
Ledviny dodavaji silu k porodu

a podporuji riist vlast a ochlupeni
plodu, coz je v tradi¢ni ¢inské
mediciné povazovano za znamku
dozravani. V této fazi se zdiraznuje
klid, teplo a ochrana pred chladem.
Voda symbolizuje hlubokou ptipravu
na piechod - porod.

Tradi¢ni ¢inska medicina chape
pripravu na porod jako proces
postupného posilovani zivotni sily
¢chi a zklidniovani ducha. Klade
diiraz na dostatek odpocinku, teplo

a pravidelny, nenarocny pohyb, ktery
podporuje volny tok energie v téle.
Velkou roli hraje také dech - pomalé,
hluboké dychani pomaha ukotvit
mysl, uvolnit napéti a pripravit télo
na rytmus porodnich vin. Cinska
medicina zdiraznuje, Ze Zena by méla
v zavéru téhotenstvi Settit své sily,
vyhybat se chladu a nadmérnému
vycerpani, aby mohla do porodu
vstoupit s dostatkem ¢chi i vnitiniho
klidu.

TEHOTENSTVIi A EMOCE JAKO
ZRCADLO PETI PRVKU

Tradi¢ni ¢inska medicina povazuje
emoce za jeden z nejvyznamnéjsich
vlivii na téhotenstvi. Kazda emoce je
spojena s ur¢itym organem: strach -
ledviny (Voda), hnév - jatra (Dievo),
radost - srdce (Ohen), premitani -
slezina (Zemé) a smutek - plice (Kov).
Nadmeérné nebo dlouhodobé emoce
mohou narusovat tok ¢chi a ovliviiovat
vyvoj plodu. Proto se klade dliraz

na harmonii, klid a vyrovnanost.

Pét prvki tvoii dynamicky cyklus,




ktery se v téhotenstvi neustale
promeénuje. Tento cyklus ukazuje, ze
téhotenstvi neni jen biologicky proces,
ale i energeticka cesta, ktera odrazi
rytmus prirody.

Emoce jsou v téhotenstvi prirozené

a jejich kolisani je normalni - télo

i mysl prochazeji velkou proménou.
Tradi¢ni ¢inska medicina proto dopo-
rucuje jednoduché zptsoby, jak jed-
notlivé emoce harmonizovat. Strach
spojeny s prvkem Vody lze zjemnit
teplem, klidem a pomalym, hlubo-
kym dychanim. Hnév a napéti Dieva
uvoliiuje volny, nenaro¢ny pohyb, pro-
chéazky nebo jemné protazeni. Ohen

a jeho nadmérna radost ¢i neklid se
zKlidnuje tichymi ritualy, meditaci
nebo poslechem uklidnujici hudby.
Premitani spojené se Zemi se harmo-
nizuje pravidelnosti, teplou stravou

a védomym odpocinkem. A smutek
Kovu se uvolnuje hlubokym dechem,
pobytem na Cerstvém vzduchu a jem-
nym rozhybanim hrudniku. Tyto drob-
né kroky pomahaji udrzet tok cchi
plynuly a podporuji vnitini rovnovahu
Zeny i ditéte.

POROD, PRIROZENE VYUSTENI
CYKLU PETI PRVKU

Porod je v tradi¢ni ¢inské mediciné
chapan jako okamzik, kdy se energie
Vody (ledviny) a Ohné (srdce) musi
dostat do rovnovahy. Staré texty
doporucuji tfi jednoduché zasady:
dobre spat, bolest vydrzet a pomalu
rodit. Nejde o navod, ale o filozofii -
porod je proces, ktery ma sviij rytmus
a nelze jej uspéchat.

NEJCASTEJSI TEHOTENSKE
A POPORODNI POTIZE

Tradic¢ni ¢inska medicina nahlizi na
téhotenské i poporodni potiZe jako na
projevy nerovnovahy v toku ¢chi, krve
Ci télnich tekutin. Kazda potiz mize
mit vice pricin a vzdy se posuzuje

v Sirsich souvislostech - podle konsti-
tuce Zeny, jejiho zivotniho stylu, emoci
i aktualni faze téhotenstvi. Proto se
klade velky diiraz na prevenci a pod-
poru harmonie. Zakladnimi pilifi jsou
teplo, pravidelnost a dostatek odpo-
¢inku. Jemny pohyb, vyvazena strava,
klidné prostredi a péce o emoce po-
mahaji udrzovat plynuly tok energie

a mohou zmirnit ¢i predejit mnoha
obtiZim. Tento ramec umoZziuje 1épe
porozumét tomu, proc se nékteré
potiZe objevuji a jak je Ize podpofit.

Téhotenska nevolnost se zvracenim
zactina kolem 6. tydne a trva az do

13. tydne, nékdy i déle. Nejobvyklejsi
pri¢inou miiZe byt nedostate¢nost
sleziny a Zaludku, ktera se projevuje
zvracenim ¢irych slin (ihned po jidle),
nechutenstvim, ztratou chuti v tstech,
Spatnym travenim, Unavou, nespavos-
ti. Dal$i moZnou pric¢inou je nerov-
novaha mezi jatry a Zaludkem proje-
vujici se zvracenim kyselych horkych
tekutin, napétim na hrudi, zivdnim,
psychickou nepohodou, hotkosti v ds-
tech, zavratémi. Téhotenskou nevol-
nost zplsobuje i stagnace vlhkého
hlenu ve stifednim ohnisti s nevolnosti
a zvracenim vodovych hlent s chy-
bénim pocitu Zizné, pocitem plnosti
na hrudi, nechutenstvim, lepkavym

a mastnym pocitem v ustech.

Nedostatek nebo ztrata
matei'ského mléka muze mit

Mgr. Petra Strmiskova

CELOSTN{ MEDICINA

divod v nedostatecnosti krve,
ktera se projevuje bud’ Zaddnou
Ci slabou sekreci ¢irého ridkého

mléka, nebolestivymi ¢i neoteklymi
bradavkami, nechutenstvim, bledosti,
unavou. Nebo pric¢inou potiZi byva
stagnujici ¢chi jater s Zadnou ¢i jen
velmi slabou sekreci mléka, otokem

a bolestivosti bradavek nebo tuhym,
koncentrovanym a mazlavym
mlékem, nechutenstvim, psychickou
nepohodou, vnitini horkosti.

Téhotenstvi v pojetf tradi¢ni ¢inské
mediciny je hlubokym, komplexnim
a harmonickym procesem. Kazdy
meésic, kazda zména a kazda emoce
ma svij vyznam. Pét prvki poskytuje
ramec, ktery pomahd pochopit,

jak se novy zivot vyviji v souladu

s prirodnimi cykly. Tradi¢ni ¢inska
medicina nezdiiraziiuje vykon, ale
rovnovahu. Netes{ jen télo, ale i mysl
a prostredi. A predevSim pripoming,
Ze Zena a plod jsou ,na jedné lodi“ -
jejich energie se vzajemné ovliviiuji
a spolecné tvori pribéh nového
zivota. &

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

Brezen—duben 2026 9
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Pribéhy z poradny

TERAPEUTA LEOSE POSKOCILA

REVMATOIDNI ARTRITIDA

V listopadu probéhla v Trebici po
nékolika letech pfedndska pana
Duriny s diagnostikami pro zajemce.
Pfedndsky se také zucastnila pani,
kterd od dospivani trpi revmatoidni
artritidou, nejvice byly postizeny
klouby rukou a kolena, ta byla
nejhorsi. Dlouhd léta zkousela rizné
preparaty, vysledky viak nebyly
pfesvédcivé, jiz nékolik let dostava
injekce biologické lécby, které jeji
stav mirné pozitivné upravuji. Po
pfednasce si nechala udélat také
diagnostiku, kde ji byly doporuceny
prepardty, presnou skladbu nevim,

10 Bfezen-duben 2026

nicméné nejvétsi davky 3x2 kapsle
denné byly stanoveny u Alfa
Artrizonu, ktery plsobi na klouby.
Po 14 dnech
si pani pfisla
zakoupit dalsi
baleni tablet
Alfy a byla
nadsena
zménami na
kloubech,
které byly na
prvni pohled
viditelné - klouby byly zcela bez
otoku a jiz nebyly Cervené a teplé. Je
to Uzasné, ze lze takovym zplsobem
ovlivnit i dlouholeté chronické stavy.

KAMINKY
V MOCOVEM USTROJI

Mam dlouholetého klienta ze
Znojma, dfive jsme feSili problémy
zapficinéné zvysenou uUrovni stresu,
nasledovalo obdobi s oslabenymi
ledvinami. Tento klient je cilevédomy
a svédomity, vzdy uziva doporucené
preparaty, a to i opakované delsi
dobu, aby mohlo byt dosazeno
maximalniho ucinku. Asi tak pfed
rokem mé kontaktoval pouze
mailem - podstoupil pravidelné
vySetfeni a byla mu sdélena diagndza
ledvinovy kamen. Obratil se na

mé s dotazem, zda existuje néjaky



preparat, ktery by mohl pomoci.
Nevahal jsem a ihned doporucil
kapky Diocel ve vy$sim davkovani,
upozornil
jsem klienta,
Ze je dllezité
kapky uzivat
dlouhodobé,
fadové mésice.
Potom uZ jsme
nebyli cely rok
v kontaktu,

v podstaté jsem na nasi komunikaci
zapomnél. O to vice mé potésil
mail, ve kterém mi dékoval za
doporuceni, Ze na kontrolnim
vySetieni ledvin jiz nebyl nalezen
zadny kamen - opét se ukazala sila
a moznosti preparat DIOCHI.

TRAVICI OBTIZE
STARSIHO MUZE

Na doporuceni kolegyné z prace
mé navstivil muz ve véku okolo

60 let, vysoky, velmi stihly, jiz od
prvnich chvil naseho setkdni bylo
jasné, Ze je velmi hodny, empaticky
a svédomity. Ke mné ho pfivedly
travici obtize, podrazdéni celé
oblasti pod pravou lopatkou az

po pravé podzebfiv pfedni strang,
dale uvadél casté prjmy se Zlutou
stolici, nékdy fihani a snizenou
chut k jidlu. Dale se budil okolo pl
jedné v noci, stav se zhorSoval pfi
zvySené Urovni stresu. Tyto obtize
trvaly fddové nékolik mésict, byl
na nékolika vySetfenich a jeho
stav vyhodnotila oSetfujici Iékarka
jako problém, kde je pficinou stav
patefe a zad. Z pohledu vSech
symptomu a citlivosti povahy
klienta bylo zfejmé, Ze pficina je
ve stavu zZlu¢niku, ktery ovliviuji
potlacované emocemi. Vysvétlil
jsem mu, jakou roli emoce hraji,
doporucil Upravu dietetiky, uzivat
kapky Detoxin a béhem dne

popijet Detoxin ¢aj. Pfi nasi dalsi
schlizce mi sdélil, Ze po nasazeni
Detoxinu do$lo béhem nékolika dnd
k okamzité ulevé. V momentg, kdy
kapky dobral, stav se zacal vracet,
takZe pokracuje v uzivani i nadale.

PROBLEMY SE SRDCEM
SE ZRCADLI NA OBLICEJI

Na vySe uvedené pfednasce byla
také Zena, vék 56 let, v poslednich
mésicich se vice zadychavala pfi
chdzi do kopce, nebo pfi zvysené
namaze, dale méla vice chladné
koncetiny a ¢asto méla mirné
promodralé rty, vsechny tyto
symptomy podle ¢inské mediciny
svédci o blokadé krve v horni

h: ; 3 L o
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poloviné téla, oblasti srdce. Také
byla na diagnostice u pana Duriny,
ktery doporucil uzivat kapky
Venisfér ve vyssi ddvce, dale tablety
Vista clear, Sumivky Cassis a pit

¢aj Venisfér. VSechny preparaty si
Zena zakoupila a jiz béhem uzivani
prvnich baleni doslo ke zlepSeni
prokrveni, snizeni a dusnosti

a zvysSeni celkové Zivotni energie.

CASTE NUCENI
NA MOCEN]|

Na konzultaci se dostavil 60lety
muz s tim, Ze se postupné zhorsuje
stav, kdy ma urgentni potfebu na
moceni, nejen v noci, ale i béhem
dne, coZ zacina byt velkym

CELOSTNI MEDICINA

problémem, protoze, pokud by
nebyla na blizku toaleta, hrozil stav
Uniku moci. Pfi konzultaci jsem se
dozvédel, Zze ma stéle ledové nohy,
spava v ponozkach, dale ¢asto
pocituje chlad v bedrech, kazdy
den snida jogurty, dopoledne si
pravidelné dava bandn, vecer mél
Casto zeleninové saldty i v zimnim
obdobi. Z pohledu TCM se jedna

o velice vyrazné oslabenou energii
ledvin a také o oslabeni okruhu
zemeé - traveni, tomu také
odpovidalo pomérné veliké bficho
klienta. Snazil jsem se mu vysvétlit
souvislosti, jak je dUlezité zcela
zmeénit dietetiku, nahfivat zadda

a plosky nohu suchym teplem.

Na uzivani jsem doporucil kapky
Androzin v maximalni ddvce 3x20
kapek a k tomu tablety Viraimun,
které obsahuji houbu Cordyceps,

ta mocné dopliuje energii ledvin,

v davce 2x2 tablety. Vzhledem ke
svému stavu by potfeboval v uzivani
pokracovat, zatim se ale na kontrolu
nedostavil.

ZAHADNE BOLESTI
NA LEVE STRANE TELA

Opét na doporuceni se ke mné
objednal klient s problémem, ktery
jiz trva nékolik mésict. Najednou

se zacaly objevovat bolesti od zad
smérem dold na levé strané, nejvetsi
vsak byly v oblasti bérce, lytka

a kotniku. Prodélal vSdechna mozna
vySetfeni se zavérem, Ze problém
souvisi s bedern{ patefi. Udélal jsem
podrobnou diagnostiku a patral
jsemiv casové ose. Z méfeni
Oberonem vyplyvalo prochlazeni
zad i levé nohy. Ddle klient uvadél,
Ze teplo stav zlepSuje a vzpomnél

si, ze béhem |éta jezdil rdno do
sousedni vesnice na motorce,

a pfitom mu tahlo na nohy. A to byla
pfesné pfiCina jeho stavu - chladem
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a vétrem zde vznikla energeticka
blokada, ktera se prave projevuje
bolestivosti.
Proto

jsem mu
doporucil
uzivat
kapsle Alfa
Artrizone
3x1 tableta,
postiZzenou
oblast
mazat
krémem
Diocel
Artrizone,
dale jsem
doporucil
zakoupit
siinfra lampu a postizenou oblast
nahfivat. V¢era se mi klient ozval,
Ze jeho stav je 0 50 procent lepsi

a dotazoval se, zda ma pokracovat
v uzivani preparatl - samoziejmé
ano.

KOZNi PROBLEMY
TROCHU JINAK

Diagnostikam a feSeni riznych

obtizi se vénuji jiz dlouha léta,

pravé u koznich problémd jsem mél
vzdycky vynikajici vysledky, vétSinou
jsem pouzil preparaty z ¢inské
mediciny k témto problémdm urcené.
V fijnu mé navstivila moje klientka
se svoji 16letou dcerou, pfivedl je
suchy a velice silné svédivy ekzém
spise v horni poloviné téla, ve velké
mife i kolem oci. Divka byla az
hubeng, velice bleda, potichu mluvila,
oblecenad pfevazné v Cerné barvé.
Probrali jsem dietetiku, doporudil
jsem tabletky z TCM a odesly. Do
tydne volala maminka, Ze stav je
jeSté horsi, s tim jsem nepocital.

Hned dalsi den pfisly znovu na
konzultaci, pfi diagnostice byla jesté
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vice pfetizena
jatra. Sli

jsme do jesté
vétsi hloubky
a zjistil jsem,
Ze sletna méla
pfed Casem
stavy, kdy
chtéla spachat
sebevrazdu, déle byla feSena porucha
piijmu potravy, pfesla na novu Skolu,
trpi strachy a Uzkostmi. V té chvili
bylo jasné, pro¢ nedoslo k zlepSeni,

i kdyz ve stravé délaly vse skvéle.
Ihned jsem doporucil nasadit

kapky Detoxin a vecer Nervamin

na uvolnéni energie a zlepSeni

stavu jater, postiZzena mista mazat
krémem Detoxin a doporucil

jsem také vyhledat psychologa.

Asi tak za tfi tydny mi maminka
psala a dékovala, Ze stav je vyrazné
lepsi, sle¢né nasli psycholozku, ta ji
vyhovuje a vse se lepsi. Tehdy jsem
zjistil, jak velky mdze mit psychika
vlivina stav pokozky.

KASEL A DUSNOST

Novy klient ve véku kolem 70 let
pfisel s tim, Ze mél pfed nékolika
meésici zapal plic, ktery byl prelécen
antibiotiky a od té doby ma stale
kasel se
zabarvenymi
hleny

a vice se
zadychava.
Provedli jsme
diagnostiku
Oberonem
azdese
zobrazila
jesté velice
vyrazné
oslabend
jedna strana
plic po
prodélaném
zapalu plic,
coz casto
byva, ale byla zde stale naméfena
pfitomnost patogennich Ciniteld,
které zfejmeé zpUlsobili pfedchozi

o —"
o

STy 51

Leos Poskocil

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

jako vedouci Sféra klubu v Trebici.

zapal plic. Klientovi jsem doporucil
dlouhodobé uzivat kombinaci kapek
Bakteviru a tablet Astofresh, po 2
mésicich byl u mé na kontrole, jeho
stav se postupné upravuje, ale jeSté
je tfeba vytrvat.

KVASINKY
A JEJICH PUSOBENI

Volala mi nase kamaradka

s dotazem, zda ji mohu poradit

s problémem. Kdy?z pfisla, tak jsem

se dozveédél, ze jiz dlouhou dobu fesi
opakované kvasinkové infekce, zatim
bez Uspéchu, dale, Ze to je vice nez
jeden rok, co ma kruhové skvrny na
k(Zi na zadech, nékdy svédivé, které
maji tendenci

se zvétSovat, =
Také v tomto i
pfipadé jsme
provedli
pfeméfeni

na Oberonu,
vysledkem bylo
oslabené
traveni

a dale jak
v trdvicim
traktu,
takifezu
pokozky
byla
naméfena dlouhodobd pfitomnost
kvasinkoveé infekce. Kamaradce

jsem vysvetlil, jak je v tomto pfipadé
dalezité upravit dietetiku, protoze
cukra mlécna bilkovina vytvaii hlen,
ktery je Zivnou pddou pro vSechny
patogenni Cinitele, zda se, Ze jsem
zde nasSel pochopeni, coz je velice
dalezité. Abychom tento proces
podpofili, doporucil jsem uzivat
kapky Sagradin, které likviduji

vse, co v téle nema byt, a k tomu
pouZit ozonovy krém Diozon, ten

ve velice malém mnoZstvi 2x tydné
zavadet do gynekologické oblasti po
pfedchozim ovéfeni citlivosti sliznice
a také natirat pravidelné na oblast
zad. Nahodné jsme se potkali na
nameésti a sdélila mi, ze se celkové
stav zlepSuje. &

¥
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VENOVANO
TLUSTEMU STREVU*

MUDr. TOMAS LEBENHART

Tak svistime, drazi Stenafi SFERY - o tlustém stfevu, jakoZto i jeho tenkém
kamaradu, potazmo celém travicim (gastrointestinalnim systému, rusky

.

pro zajimavost piscevaritélnoj systéme) toho bylo na pohled i omak na
superkvalitnich strankach tohoto magazinu o zdravi sepsano tlusté kvantum
zajimavych informaci, a to z rliznych Ghl{ pohledu tradi¢nich i netradi¢nich
medicinalnich systémd... Pfesto jsem si dnes pro svdj text zvolil toto (ne

tak lehko vycerpatelné) téma. Rad bych se s vdmi podival na tento mocny a

dilezity organ s jistou ambici komplexniho i lehce poetického a symbolického
uhlu. I navzdory premise, ze uz o ném prakticky vite vSe. No, uvidime...

Dovolte mi za¢it zvesela. Zvesela i skon- 99 Telesné orgdny se dohaduji, kdo z nich je bolizmu. Ctyfi minuty dovolend a koncite,
¢ime. Tento biologicky vtipek jsem dalezitéjsi. Srdce rytmicky upozorriuje, Ze prdtelé, jesté dodd. Citlivy mozek to vyloze-
slySel vypravét Jaroslava Duska. Lehce pradveé ono neunavné a neustdle rozvadi krev né nastve. Ale vzdyt ja to vsechno - i to
jsem ho pro publikum Diochi upravil po celém téle ke vsem orgdndm a prindsi jim srdicko pres své nervy fidim! \/Se se déje pres
- myslim, Ze se mu mnoz{ zasméjete ziviny, kyslik, energii, a naopak zilnim systé- moje impulzy, vite. Kazdej blbej svérac¢ makd
i podruhé: mem od nich odvddi toxiny a zplodiny meta- na mdj povel. To se zase najezi svalstvo
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a pohrozi kiecemi. Ledviny si unisono pfisa-
di: A kdo to tady pro vds vsechno Cisti, co?
A filtruje a oddéluje Cisty od spinavyho, a to
posild pryc? Jatra se vztekaji: O Cisténi néco
vime, tak se zklidnéte. Bez nasi soustavné
detoxikace a dalsich pro vds nepochopitel-
nych chemickych zdzrakd - a my to klidné
fekneme naplno: bez neustdlyho ,odpraso-
vani” jste vsichniv kyblu. Skelet krouti hla-
vou: Beze mé se tady jen povalujete. Plice si
jen povzdechnou: A co kyslik? Utdhnu ko-
houty a co jako? Takeé rizné hormondlni
Zldzy sifeknou své, slinivka to celé nemdize
strdvit a tvdri se dost kysele. Zaludek krici:
Kdo je stiedem vSeho? A posle cvicné néco
kyseliny do jicnu. Tenké strevo se také pohne
k vyjadreni. \iSe peclivé analyzuji a rozhoduji
o kazdém molekuldrnim pohybu, vy blbci.
FBI, CIA, KGB i MOSAD by se u mé mohli
ucit! Imunitni systém si jen pro sebe néco
Septd a spiklenecky se usmivd... No a prdel
uz ty kecy nemdize poslouchat a zahldsi
nahoru: Jestli toho nenechdte, tak to tady na
pdrdni zaviu a vodeviu, az bude klid!

A bylo... vsici se tak trochu lekli, malinko si
klekli a v téle clovéka se rozhostil opét klid
amir,..

Nase genialni télo, vSechny organy,
systémy, tkané a buiiky jsou v dokona-
1é souhte a ptikladné spolupraci. Tim

si bud'me jisti! Presto ma kazda cast

v tomto biologickém boZim aparatu
svou jedine¢nou roli. Pohledme na tlu-
sté stievo. Jiz jen jeho obrovsky vnitin{
povrch (odhaduje se na cca dva tenisové
kurty) budi respekt. Na této plose mezi
moi‘em pohyblivych vychlipek sliznice,
tzv. klki buji Zivot! Zije zde - tedy v nas
a s ndmi a pro nds - nékdy i proti ndm
(o tom rozhoduje nase mysleni a Zivo-
tosprava) na 30 tisic druhd mikroorga-
nizmi! Nas biom - tedy unikatni slozeni
bakterii je udrzovan sestavou laktoba-
cilt, tedy bakterii mlé¢ného kvaseni. Ne
kazdy (vCetné samotnych 1ékart) vi, ze
jejich jedinecny ,vzorek” je uchovavan
v privésku slepého stieva, tzv. apendixu,
jenz je mimochodem povazovan za té-
lesnou a biologickou zbytec¢nost.

Tato problematika je nedozirné slozi-
t4, a tak pro praktické zjednoduseni

si uved'me jesté rad bifidobakterii, jez

v podstaté preménuji mléko na kefiry

a zivé jogurty. Nejproslulej$i kmeny
pochazeji z Bulharska, Turecka a Gruzie.
Ucené se jim Fika probiotika. Z fectiny
- bios = zivot, tedy pro Zivot. Svétové
proslula je bulharska kyska. Zatimco
tzv. prebiotika jsou vyzivou pro tyto
zivot udrzujici bakterie, jedna se hlavné
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o vlakninu. Ta je hlavné v zeleniné. Zna-
ma korejska kvasena zelenina kimchi je
opravdovym pokladem pro nase tlusté
stievo, a tedy i nase celkové zdravi.

Je vyjimecna také tim, Ze obsahuje

jak probiotika, tak prebiotika. Kvasny
proces probiha za aktivni enzymatické
pritomnosti zdzvoru a chilli papri¢ek

a jeho soucasti je i kvasené zeli. Velmi
doporucuji denné alespoii co do htilek

naberete:). Nejlépe po veceri. Dostanete
je ve vSech vietnamskych restauracich

a bufetech do kelimku pékné. Dalsi po-
klad, ktery si mlzete opattit, je houba
mlécného kvaSeni kombucha. Je rozsiie-
na po celém svété. Je ovSem tireba védét,
jak ji udrzovat pri zivoté. Koluji jedno-
duché navody. Dlouhodobé ji lze pie-
chovavat na sucho uzavienou v nddobce
v lednici. Tyto dvé potraviny opravdu
nepodceiiujme a doptavejme si je. Nase
tlusté stevo bude v zasadni pohodé

a bio-rovnovaze a pak je mozno sem
tam i dietné zhtesit a uzit si onu gastro-
nomickou slast. Za mé to patii k zivotu
jako sex - se obcas pékné napapat...

Dalsi stirevni pohlazeni a ochranou
miZe byt ¢erstva papaja, papana
v tropech, tam kde roste.

Ayurvédské zdroje uvadéji, ze neni
na svéte lepsi potravni prevence

nemoci tlustého streva vCetné
obavané rakoviny nez papaja.

Pfiznam se, Ze béhem pobytl na Sri
Lance (2x 4 tydny v roce) téméf denné
»sezeru“ béhem dopoledne, tedy na
la¢no mezi jidly, jednu zralou papaju,

az mi teCe oranzova $tava po bfise a po
nohou. Je to vskutku ,gastroerotickd”
zalezitost ©. Nékdy si misto papdji do-
preji velké do Cervena uzralé mango.

U nés si toto ovoce ale nekupujte, neni
zivé. A dokonce i kdyby bylo, neni vhod-
né v nasich klimatickych podminkach
konzumovat tropickou stravu. V tropech
ano. Ale do prazdného Zaludku, prosim.
Jinak zkvasi a bude vas prohanét smé-
rem k toaletdm... Navic vdm prozradim
(opét ayurvédska informace), Ze je
vhodno, alesponi obc¢as rozkousat i ony
Cerné nahorklé pecicky. Jeden z nejsil-
néjsich protiparazitarnich ptirodnich
prostiedki v tropech.

Ale zpét k tlustému stievu. Je nékolik
znamych motskych ras (napft. spiru-
lina, chlorella), jeZ mohou poslouzit
prechodné jako stfevni ocista. Také
rostlinné oleje za studena lisované jsou
velkym zdrojem omega 3 nenasycenych
mastnych kyselin nezbytnych mimo jiné
k vstrebavani vitamind A, D, E, a K. Ta
probiha prevazné ve sliznici tenkého
stieva a jatrech. Nékteré strevni bakte-
rie syntetizuji nékteré dilezité hormo-
ny, jako napt. 5-hydroxy-triptofan, jez

je prekursorem serotoninu - ,hormonu
Stésti“. Mozek se na jeho produkci podili



mnohem mensi mérou, nez se vSeobec-
né soudi. D4 se tedy sméle rici, Ze tlusté
stfevo je hlavnim orgadnem, kde se utva-
1 nase nalada a psychika viibec. Tento
uzasny a nedocenény organ je téz hlav-
nim imunitnim centrum. Vzdyt operuje
s tolika mikroby. Nutno poznamenat, ze
zdaleka nejde jen o bakterie. Kvasinky!
Plisné! Doslova pohroma civilizace. Tam
maji trvalé bydlisté. Pokud je Zivime
sacharidy (napt. pSeni¢nou moukou,
bramborami, béZnou ryzi) a mlé¢nymi
nekvaSenymi vyrobky - nesmime za-
pomenout ani na pivo a alkohol viibec,
premnozuji se a putuji (kolonizuji)

dalsi ¢asti téla véetné mozku, kde svy-
mi enzymy ovliviiuji chutové centrum

a vytvari nam faleSnou chut na sladké.
Nejsou tedy hloupé. Jak na né? Za prvé
je prestat podporovat a zivit! LéCebné se
mi osvédCuje zejména oreganovy olej. Je
znacné agresivni na ustni sliznici, tak je
vhodné si 2x denné po jidle nakapat 3-4
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kapky na 1Zicku s troskou bio kokosové-
ho oleje a spolknout. Dlouhodobé. Dalsi
excelentni metoda, jak je znacné umrav-

nit, je autopatie pomoci vlastni varené
sliny. Jsou i homeopatické prostredky,
napt. Nosoda Monilia albicans 15 nebo
30. Jiny nazev je Candida albicans.
Obecné na né plati alkalizace télesného
prostiedi. Tfeba i obycejna soda. Vse, co
zvySuje pH - mérit nejlépe v Cisté sliné.
Mélo by se pohybovat nad 7,5. Kvasinky
potrebuji k zZivotu kyselé prostredi. Je
prokazano, Ze i meditace zvySuje pH

a samozrejmé vhodna skladba stravy

a dobra nalada. Zde bych rad zminil za-
sadni produkt DIOCHI pro kondici tlus-
tého streva - BAKTEVIR, INTOCEL a pro
snizeni acidity SUPRACID DIOCEL.
Dal$im nebezpecim pochazejicim ze

Je spousta prirodnich latek vypuzujicich
stirevni parazity, ale problém, je Ze prem-
nozeni parazité také umi kolonizovat
jiné organy - v€etné mozku. Tomu oviem
védecka medicina prilis nevéri a tuto
nebezpecnou oblast opomiji. A posledni
dobou se postupné prokazuje, Ze pa-
razité jsou néjakym zpisobem spojeni

s rozvojem zhoubnych procest. Existuji
i alternativni nazory, Ze rakovina jsou

v podstaté parazitarni atvary. Tyto te-
orie podporuji terapeuti specializovani
na parazitarni frekvenéni diagnostiku

s naslednou chemickou cilenou 1é¢bou.
Mnohdy timto zptisobem vyiesi onko-
logickou diagnézu. Je o tom sepsano
mnoho Kknih... Méjme ovSem na zreteli,

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
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Ze pokud je nase imunita v potradku,
nemiZe se jakykoliv patogen pfemnozit
tak, Ze by mohl ohrozovat zZivot nositele.

Ze je tlusté stievo tizce propojeno s psy-
chikou, o tom mohou svéd¢it Crohnova
choroba a ulcerdzni kolitida nebo

i drazdivy tra¢nik. VSechny tyto nemoci
se daji 1écit 1é¢enim psychiky, sdm mam
mnoho takto vylécenych piipadd. Sliz-
nice tlustého stieva je protkana jemnou
siti senzitivnich a vegetativnich nervg,
jeZ jsou pres michu spojeny s mozkovy-
mi centry. Tedy i s nasim podvédomim
a psychikou, emoc¢nimi stavy a dispozi-
cemi. V tomto pozoruhodném organu je
z psychosomatického pohledu uloZeno
vnimani minulosti. VSe, co je v tomto
organu, patfi logicky ven a rychle. Po-
kud si nékdo v hlavé drzi nepfijemnou
minulost, jeho tlusté stievo jednou
vazné onemocnéni. Pozor na to! Dél4 to
vétsina civilizovanych lidi. Neziji v pri-
tomnosti...

NuZe a na zaveér: Nase télo je, jak uz
bylo receno v uvodu, velmi citlivé

a inteligentni. Kazdy organ specificky
vnima emocni energie, jenz mu psycho-
somaticky prislusi. Je realita, Ze obcas
rekneme nebo si jen pomyslime: ,Jd se
poseru“nebo ,Seru na to“. Bacha, prate-
1€, tlusté stievo to slysi... Tak vSe dobré
v tomto roce a samou radost! &

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

KDYZ STREVA FUNGUJI - PLICE DYCHAJI

DEvirat,

Doplnky stravy

INZERCE

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




CELOSTNI MEDICINA
5

o 2
Zapomente na blohackmg

ZACNETE CHODIT

PharmDr. MARGIT SLIMAKOVA

Utracime tisice za suplementy a technologie, ale ignorujeme
nejzakladngjsi pohyb, pro ktery bylo lidské télo stvoreno. Chiize
neni maodni ani ,sexy”, ale ma silnéjsi dopad na metabolismus,

mozek i psychiku nez vétSina zazracnych feseni -

CHUZE: ZAKLAD PRO ZDRAVI
TELA I MOZKU

Chtize nevyzaduje Zadné slozité vy-
baveni, Zaddné clenstvi v klubu, jen
pravidelny pohyb vlastnima nohama.
Chtze je nejlevnéjsi, nejdostupnéjsi

a nejprehlizenéjsi ,1ék", ktery mame.
Vazné - nic tak dramaticky nezlepsi
zdravi nas, ktefi cely den sedime, jako
obycejna chtize. Je to jednoducha fyzio-
logie: télo se konecné hybe, krev obiha,
svaly pracuji, mozek se okyslicuje. A to
vSechno nestoji nic!

CHUZE VENKU PROSPIVA
JESTE VICE

Pobyt na ¢erstvém vzduchu a slunec-
nim svétle posiluje ucinky kazdého
kroku - zvySuje energii, naladu a cel-
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kové zdravi. UZ kolem 7-8 tisic krokt
denné prudce klesa riziko predcas-
ného umrti. Ne 20 tisic, ne maraton

- prosté bézna porce pohybu, kterou
zvladne kazdy. Lidé, ktefi chodi pravi-
delné, maji vyrazné mensi riziko de-
prese, cukrovky i demence. A ano,
chiize doslova méni mozek - zvysSuje
se neuroplasticita a snizuje hladina
stresovych hormont. Tim ,béZnym*“
krokem davate mozku signdl, Ze nejste
v ohroZeni, ale v pohybu. Nervovy
systém se uklidni, traveni se rozjede,
télo konecné dycha a funguje.

Denné ujit 8-10 tisic krokt dokaze
podle metaanalyzy z JAMA Internal
Medicine snizit riziko imrti az o 49 %.
U lidi kolem 60 let se vyrazné zdra-
votni benefity objevuji uz pti 6 000
krocich denné — vic je fajn, ale hlavni

prave proto,
ze je obycejna.

efekt nastava mnohem dfive, nez byste
Cekali. Naopak sedavy Zivot je dnes
vétsi riziko nez obezita: lidé, kteri sedi
vice nez 8 hodin denné, maji srovna-
telné vysoké riziko imrtnosti jako
téZci kutaci.

CHYTRE NAPADY
CHODI S VAMI

Chtize neni jen o srdci - uz 20-30
minut svizné chlize denné zvysuje
objem hipokampu, ¢asti mozku odpo-
védné za pamét a uceni. Jinymi slo-
vy: venkovni prochazka udéla vic nez
hodina na bézicim pasu v posilovné.
Pobyt venku navic snizuje hladinu
stresového hormonu kortizolu az

0 15-20 %, coz vysvétluje, proc tolik
lidi ,,vychodi“ Spatnou naladu. Nietz-
sche i Einstein védéli, co délaji, kdyz



se prochazeli - chlize podporuje di-
vergentni mysleni (ptichazeni s novy-
mi napady) i analogické myslenf (tvo-
feni smysluplnych spojitosti). Studie
ze Stanfordu ukazala, Ze kreativita se
béhem chlize zvysuje azZ o 60 %.

TakZze pokud nemate napad,
nehledejte ho na internetu.
Jdéte se projit.

CUKR POD KONTROLOU

Narust

Vysoka

IdedIni

Hladina cukru v krvi

A metabolismus? Ten chizi miluje.
Zv1ast kratké prochazky po jidle.
Neni tfeba Slapat hodiny, obrovsky
prospéje ijen ale 10-15 minut klidné
chiize po hlavnich jidlech. Praveé tyto
,0bycejné“ prochazky snizuji po-
stprandialni glykémii ti¢innéji nez
jedna dlouha vychazka denné. Pro lidi
s inzulinovou rezistenci, prediabetem
nebo Unavou po jidle je to jeden z nej-
jednodussich a zaroven nejucinnéjsich
nastrojq, jak dostat cukr v krvi pod
kontrolu. Mechanismus je ptitom jed-
noduchy a krasné fyziologicky: svaly
pri chiizi spotrebovavaji glukézu bez

Skoleni
Jidlovéda

za 5 hodin v3e,

abwyste roky nemuseli studovat, co jist

1

prisce & volného dasu

www.margit.cz/skoleni/

= najlastip omyly a myty ve zdrave vt
« tipy, jak vie aviddnout v ramci rodiny,

Na rozdil od intenzivnich tréninkt
chiize nezvysuje hlad, nerozhodi
hormony a nevede k veCernim
najezdim na lednici. Naopak -
pomaha stabilizovat chut k jidlu,
snizuje chuté na sladké a podporuje
metabolickou flexibilitu. Télo se

uci spalovat, ne panikarit. A mozna
dalsi povinnost, ale navrat k tomu, co
lidé délali tisice let ptirozené. Najist
se. Pohnout se. Ne sednout si na osm
hodin.

MUZE KAZDY!

A nejlepsi ¢ast? Chiize je udrzitelna.
Z4dné ,dneska nemiizu“, Nevadi
unava, nevadi vék, nevadi kondice. Jde
jen o to obout boty a jit. Dat télu to,

co evoluc¢né potiebuje: kazdodenni,
nekonfliktni, nizkointenzivni pohyb.
Dél4 nds leh¢imi, klidnéjsimi,
chytrejSimi — a hlavné zdravéjsimi,
nez byste Cekali od néceho tak
obycejného.

Vécny argument, Ze ,nemam cas“? Je
to mytus. Kazdy ma desetiminutové
okno. [ jen tii kratké prochazky bé-
hem dne - a metabolismus reaguje
jako po jedné velké tréninkové jednot-
ce. Po jidle pomiiZe chtize sniZit post-
prandialni glukézu aZ o 30 %. Deset
minut chilize udéla pro hladinu cukru
vic nez jakykoli ,zdravy” doplnék stra-
vy. A jako bonus: chtize po ranu venku
stabilizuje cirkadidnni rytmus, tedy
spanek, energii i hormony.

JAK CHODIT?

Nejde o vykon. Jde o pravidelnost. Staci
chodit kazdy den. Do prace, z prace,

po obédé, vecer se psem nebo bez psa,
s manZelem nebo se sousedem. Rychle,
pomaluy, s koc¢arkem, v desti, v parku,
okolo domu. Prosté jdéte. Chtize fun-
guje vzdy a pro vSechny. Pokud letos
potiebujete jeden jediny navyk, ktery
zlepsi celé vase zdravi? Zacnéte chodit.
A samozrejmé pokracujte zitra a pak
kazdy dal3i den celého roku. &

nutnosti vysokych davek inzulinu. B = = o e o e 4
Télo si cukr ,odklidi“ samo, ptiroze-
né, bez stresu. Inzulinova citlivost se
zlepSuje, vykyvy energie se zmensuji
a mizi typicka odpoledni mlha v hlavé.

PharmDr. Margit Slimakova se zdravotni prevenci a vyzive vénuje prakticky cely
zivot. Vystudovala farmacii a vyzivu, pobyvala a pracovala v Némecku, Cing,
Francii a USA. Publikuje knihy a ¢lanky, pfedndsi, organizuje seminafe a prosazuje
zdravou vyzivu do $kol.

INZERCE

PRIDEJTE K POHYBU BYLINKY A KILA PUIDOU DOLU

<8

LIPO (LIPIDY) = tuky + DESTRON (DESTRUKCE) = rozklad

LIPODESTRON

| - I - . 1 i 1 r
Unikdtni smes bylin v bioinformacnich kapslich i
pro destrukci tukovych bunék a regeneraci svali*

*Cesmina paraquayska pomaha vylucovat vodu z téla,
kontrolovat télesnou hmotnost a hubnuti, metabolismu
tukd a cholesterolu, pomaha osvézovat télo a podporuje ¢
normalni ¢cinnost svall a plisobi jako antioxidant o TR

*Galgan lékai'sky pomaha normalnimu trdveni, zdrava i '
nahrada kofeinu e Sl TPODESTROX

*a dalii bylinky N\ g —
Doplnék stravy
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A SEBELECIVE SCHOPNOSTI

GREGG BRADEN

, Jsme smesici prachu a bozstot. “

Pfed nasima o¢ima se odehrava
odvéky boj.

Neuvidite ho v televiznim zpravodajstvi
ani se o ném nedoctete v novinach.
Nemluvi se o ném pfi televiznich poli-
tickych debatach ani pti tiskovém
brifinku prezidenta. Tento boj je pre-
strojen za nejriznéjsi aféry ve svété. Je
neustaly a nedprosny.

Lze jej definovat zeSiroka jako odvéky
boj dobra a zla, nakonec v ném vsak jde
o cosi, co leZi nad vSemi znamymi
souboji protikladii. Cilem tohoto boje je
ovladnuti moci, ktera leZ{ uvniti nas.
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HUSTON SMITH (1919-2016)
Americky nabozensky badatel

Uvnitt kazdého z nas. Tato moc je
Klicem k prozivani radosti, ispéchu

a léCen. Je to moc, kterd nas osvobozuje
od pocitu malosti, bezvyznamnosti

a slabosti. Nakonec je tato moc tim, co
rozhodne o budoucim osudu celého
naseho druhu.

Moc, o niZ hovofim, by se dala popsat
jedinym slovem - bozstvi. Pfesngji
receno, jde o0 moc naseho lidstvi,
ktera nam umoznuje projevovat
bozstvi v kazdodennim Zivoté. O tuto

moc v tom odvékem boji jde.

CO JETO BOZSTVI?

Ve staré hinduistické tradici existuje
jediné slovo oznacujici tajemnou silu.
V angli¢tiné nema piimy ekvivalent.
Toto slovo zni dtman a znamena , vé¢éné
bozstvi“. V zapadni tradici se slovo dt-
man sice prilis nepouziva, mluvi se v ni
ale hodné o bozstvi, a lidem ze Zapadu
tudiz zni slovo boZstvi znAmé. Je zndmé
historicky hlavné z ndboZenstvi a je
spojovano s nabozenskou vychovou ¢i
duchovni praxi, nicméné pohlédneme-
li hloubéji, zjistime néco necekaného

a pro mnohé lidi prekvapivého. Skryva



se v ném totiz vztah mezi nami a sou-
Casnym svétem extrémd.

Definice slova boZstvi (v originalu
»divinity“): BoZskd sila ¢i moc. Sily ¢i
moci, jeZ jsou univerzdlni nebo pre-
kracuji lidské schopnosti.

Kdyz se nad touto definici zamyslime,
objevime dvé dobré zpravy. Zaprvé,
kdyz néjakou situaci prekracujeme
(transcendujeme), je to vic nezji jenom
prezit. Znamena to vystoupat nad ni

a triumfovat nad jeji vyzvou. Kdyz ji
takto prekracCujeme, stdvame se ¢imsi
vice, ¢imsi vzneSenéjsim, neZ jsme zpr-
vu byli, kdyZ jsme oné situaci zacinali
Celit.

Zadruhé, lidské schopnosti jsou vSe, co
si myslime, Ze dokazeme, véetné vSech
omezeni dneska i minulosti. Dost ¢asto
se vSak stava, Ze omezeni, ktera pro
sebe prijimame, viibec nejsou pravdiva.
Jsou to pouze omezeni vnimand, na néz
jsme si zvykli a naockovali se teoriemi
o0 nich.

Vsichni jsme naockovani nazory, kte-

ré panovaly v rodiné, spolecenskymi
konvencemi a dal$imi informacemi, jez
nam byly predany ve Skolnich tridach

a ucebnicich. Na jejich zakladé pak
prijimame omezeni své vykonnosti,
schopnosti 1éCit sebe sama a moci pied-
stavivosti. Tato omezeni mnohdy nejsou
skutefna. Dokonalym piikladem je nase
schopnost dosahovat vyssich stavil
mozKkové ¢innosti, které vedou k vyssim
staviim védomi a vnimani. Téchto stavii
jsme schopni dosahovat podle vlastni
volby.

KDYZ HRANICE
NEJSOU HRANICEMI

Jesté v devadesatych letech dvacatého
stoleti uznavaly univerzitni ucebni-

ce a védecké prace pouze Ctyti stavy
védomi, kterych muze lidsky mozek
dosahnout. Tyto stavy védomi - zahr-
nujici rizné druhy bdélého i spanko-
vého védomi - se zakladaly na snimani
mozkovych vin na elektroencefalografu
(EEG), ktery méri elektrickou aktivitu
mozku. Od stavu nejnizsi frekvence do
frekvence nejvyssi (v té dobé znamé) to
byly ve strucnosti tyto stavy: delta (hlu-
boky spanek, 1,5-4,0 Hz), théta (REM
spanek a hluboka meditace, 5,0-8,0

Hz), alfa (bdélé uvolnéni, 9,0-14,0 Hz)
a beta (aktivni pozornost, 15,0-40,0
Hz). Vérilo se, Ze v rozmezi téchto Ctyr
uznavanych stavi je maximalni mozna
frekvence lidského mozku 40 Hz pri
stavu beta.

V té dobé si byli védci absolutné jisti
tim, Ze by lidsky mozek vyssi frekvenci
nevydrzel a Ze 40 Hz je horni hranice
jeho prirozeného vykonu. Tato predpo-
kladana hranice byla tisténa do ucebnic
a lékarskych casopisti a vSeobecné se
priiimala jako pfirozena mez. Teprve

kdyzZ v laboratoti mérili mozkové viny
tibetskych mnicht pti meditaci a 40 Hz
bylo piekroceno, museli védci a védecké
komunity pripustit, Ze je lidsky mozek
schopen pracovat i za touto uznavanou
hodnotou.

Mnisi nepouzivali zadné podptirné pro-
stiedky, rostlinné preparaty, chemické
latky ani neméli nasazena sluchatka, jez
by jim do mozku pumpovala elektronic-
ké zvuky. Pfesto demonstrovali, Ze jsou
schopni zménit frekvenci svého mozku
na dvojnasobek drive prijimané hranice
a dosahli zarazejiciho stavu s frekvenci
80 Hz. Musel proto byt definovan novy
stav a muselo mu byt vymysleno jméno.
Tak byl rozpoznan stav gama o frek-
vencnim rozmezi 40-80 Hz.

Kdyz se pak tyto vysledky ovérovaly,
museli dokonce i skeptici uznat, ze
schopnost mnichi prekrocit to, co bylo
povazovano za neménnou hranici ¢lo-
véka, neni pouha chyba ve vypoctech.

CELOSTNI MEDICINA

Védecka komunita byla nucena pri-
jmout fakt, Ze se u lidského mozku myli-
li - nebo alesponi u nékterych jedinct.
Kdyz se pak védci mnich ptali, jak to
dokazali, mnisi popisovali, Ze pouZitim
nového druhu meditace mohou piekro-
Cit i tuto novou hranici a tak posunout
lidské moznosti dokonce i za stav gama,
do nové, neprozkoumané oblasti.

S pouzitim pouhé zmény dechu, zamé-
feni a uvédoméni mnisi nasledné doka-
zali piekrocit novou hranici stavu gama
azna 100 kmith za sekundu neboli 100
Hz. Jejich meditacni techniky pak i tuto
zarazejici hodnotu jesté zdvojnasobily
az k ohromujicim 200 Hz. Tento stav se
nyni nazyva hypergama.

V této dobé se uvadi, ze hypergama je
stav maximalni frekvence lidského moz-
ku, nicméné se vsi pravdépodobnosti
bude tato hranice prekroc¢ena znovu,
protoZe se budeme ucit prizptsobovat
mozek zménam Zivota zplisobem, o kte-
rém teprve zacindme tusit, Ze je mozny.

Zde tedy mame priklad toho, co je to
bozstvi. Je to nase schopnost prekra-
covat hranice lidstvi, které jsme prijali
nebo sami na sebe v minulosti nasadili.

TAJEMSTVIVSECH TAJEMSTVI

V nasem bozstvi tkvi tajemstvi vSech
tajemstvi. Pravé projevovanim své boz-
ské podstaty probouzime mimotadnou
silu, jeZ je velmi vzacnd, krasna a tak
mocna, Ze na svété existuji bytosti a or-
ganizace, jeZ zajdou do jakéhokoli extré-
mu, jen aby pired nami pritomnost této
sily zatajily.

Béhem staleti byly zalozeny tajné
spolecnosti, jejichZ cilem je udrzet
znalost této moci - naseho lidskeho
bozstvi - stranou, aby byla k dispozici
pouze vybranym jedincdm.

Abychom byli rozptyleni a nase
pozornost odldkana od té nasi slozky,
ktera toto tajemstvi obsahuje, byly
proti sobé postvany celé narody.
Armady nicily jiné armady, mésta
byla srovnavana se zemi, hroutily se
bankovni systémy, byly vypustény
nemoci, byly zlikvidovany rtizné
spolecnosti, bylo technicky ovliviiovano
pocasi a byly vytvoreny 1Zi o naSem
ptivodu, o naSem vztahu ke svétu

a k Bohu a 0 nasem osudu. To vse ve
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snaze odvratit nasi pozornost od pravdy
0 mimotradné moci, kterd je v nas.

A Usilf o naSe rozptylovani pokracuje

i dnes. Ve chvili, kdy ctete tyto radky, se
toto Usili projevuje pfimo pred zraky
lidstva ve svétovych udalostech.

Ne vSechny udalosti, které jsou urcené
k tomu, aby ndm branily v poznani nasi
moci, ovSem pochazeji z okolniho svéta.
V mnoha ptipadech pochazeji rozptylu-
jict sily z naSeho vlastniho nitra. Védo-
mé a nékdy na trovni podvédomé si

v Zivoté vytvarime tézkosti, které zakry-
vaji pravdu o nas{ posvatné moci. Vytva-
fime si slozité vztahy, finan¢ni tisen,
zdravotni problémy, profesnf selhani,

a dokonce i Zivot ohroZujicf situace,
které maji zaméstnat naSe védomi a od-
vést nasi pozornost od zjeveni prevrat-
ného tajemstvi, které vsichni neseme ve
vlastn{ existenci. Jednou z nejvétsich
ironif Zivota je, Ze prave tato rozpty-
lovani a tyto téZkosti se stavaji lekcemi
a naSimi nejlepsimi uciteli. SlouZz{ jako
katalyzatory probuzeni posvatné moci,
ktera nam byla pied velmi davnou do-
bou svéfena.

Skrze biologické procesy v nasich
bunkéach, specializovanych neuronech
a DNA jsme vSichni propojeni s ¢imsi,
co existuje mimo nase fyzicke télo.
Jsme presné vyladéni na bez€asou
¢ast nas samych, ktera je zdrojem
nasi radosti, pfedstavivosti, tvofivosti,
inovace a naseho lécen.

Tato podstata je sice ob¢as brana jako
samoziejmost, avSak teprve nedavno
jeji existenci uznala véda a také roli,
kterou hraje v nasich Zivotech.
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Ve védecké praci z roku 2024 zverejné-
né v ¢asopisu Journal of Alternative and
Complementary Medicine se nas vztah
k této moci popisuje nasledovné:

JExistuji presvédcivé dlikazy o tom,
ze fyzicke srdce je propojeno

s informacnim polem, které neni
vazano klasickymi hranicemi ¢asu
a prostoru.”

Modernim jazykem feceno, tento

volné pristupny, recenzovany ¢lanek
tik4, Ze biologicky systém lidského
srdce funguje jako pirimy kanal -
duchovni horka linka - k poli informaci,
védomosti a schopnosti, které neni
omezeno fyzikalnimi zakony, jak je dnes
chapeme.

To, Ze madme schopnost mit k tomuto
poli pfistup skrze médium naseho
vlastniho téla - skrze nase ¢isté lidstvi
- nam dava mimoradny potencial
boZstvi. A presné proto predstavuje
takové nebezpeci pro nasi existenci,
nechame-li sva prirozena téla splyvat
s technologiemi pocitacovych ¢ipq,
umélou inteligenci, nejriznéjsimi
genovymi terapiemi a nanocasticemi.
Pokud prijmeme do téla digitaln{
technologie, bude toto posvatné
propojeni blokovdno a bude ndm
zamezen pristup k naSemu nejvySsimu
potencialu, nebot ndm bude zakryta
moc naSeho boZstvi.

ROZPOZNANI BOZSTVi

BoZstvi nejsou jenom myslenky. Je to
vic neZ to, cemu véfime. NaSe boZstvi
je vice neZ védoma mysl. LeZ{ i za nasi
mysli podvédomou. BoZstvi je vyrazem

té nasi ¢asti, kterd je zndma jako nad-
védomi. Pravé tato naSe ¢ast je trvalg,
starobyla a bezcasa.

NaSe nadvédomfi je zdrojem piimého
védeéni. Je klicem k nasi hluboké intuici,
tvorivé predstavivosti a k naSemu pro-
jevu. Pravé v ném zacina naSe sebepfi-
jeti a naSe sebelaska a diky sebepfijeti
a sebelasce zde také mohou zacit nej-
hlubsi stavy uzdraveni.

Bozstvi je onou nasi starobylou
abezéasou ¢asti, kde zacina primé
védéni, predstavivost, tvofivost,
sebeprijeti a sebeuzdraveni.

K ujasnénf rozdilu mezi jemnymi stavy
védomi se ¢asto pouZiva anonymn ci-
tat, ktery zni: ,Nadvédomd mysl je duse,
zdroj, ldska, vase autentické jd. Podvédo-
md mysl jste vy. A védomd mysl je to, co
déldte.” Projevy boZzstvi vidime ve svété
kolem sebe kazdy den Zivota. Obcas se
déji necekanym zplisobem.

PRIKLADY BOZSTVI

Vroce 2018 jsem mél prileZitost
navstivit ceremonial predavani cen
Grammy, ktery se toho roku konal

v New Yorku. Béhem predstaveni

a doprovodnych programt po
ceremonidlu jsem mél moZnost
setkavat se se zpévaky, autory pisni
a hudebniky, ktef'i byli nominovani.
Vyuzil jsem toho, Ze se nachazim

v blizkosti tolika talentovanych lidi,
a kdyzZ jsem s nimi hovotil, kazdému
jsem polozil stejnou otazku: ,KdyZ jste
tvorili tu uZasnou piseri nebo psali ten
plisobivy text, kde jste tu hudbu a ta
slova vzali?*



Vsichni umélci mi bez zavahani odpovi-
dali totéz. VSichni mi vysvétlili, Ze slova
a hudba nepfisla od nich, nybrz skrze né.

KdyZ jsem pracoval pro firmy, mél jsem
podobné rozhovory také s védci a tech-
niky. Kdyz tfeba néjaky pocitacovy védec
vytvoril skvostny a efektivni software,
ktery lidem zjednodusil Zivot, nebo kdyz
matematik sestavil vystiznou rovnici pro
reSeni néjakého problému, obvykle to
vzniklo tak, Ze se cele odevzdal procesu,
odstoupil stranou a nechal prijit inspi-
raci. TotéZ plati i o maliFich, socharich

a spisovatelich, s nimiz jsem béhem

let také mluvil o tom, jak vypada jejich
vnitini tvofivy proces.

U vSech je patrné, Ze inspirace k nejvét-
$im projeviim a vytvortim zacina v mis-
té, které je vice nez béznymi védomymi
myslenkami. Pfichazi odkudsi nad nami
-z naseho bozstvi, které se takto dava
poznat a projevuje se predstavivosti,
vizemi a inovacemi. A pfesné proto se

o nase bozstvi vede boj.

Ackoli jsou nase hudebni, filmova ¢i
technicka dila skvéla, nase bozstvi je
vice nezZ inspiraci k jejich tvorbé ¢i

k FeSeni matematické rovnice. Bozstvi
je podstatou nasi pravé prirozenosti.
Projevy naseho boZstvi jsou tim, co nds
osvobozuje od strachu. A strach je patrné
nejcennéjsim zbozim, pokud jde o odvé-
ky boj dobra se zlem a o pokusy ovladat
jedince, rodiny, komunity, spolecnosti

a celé narody.

BOZSTVi JETOTEZ CO SVOBODA

Bozstvi nas osvobozuje od strachu,
ktery nas udrzuje v pocitech malosti,
bezvyznamnosti a bezmoci. Bozstvi
nam umoziuje stat se nejvetsim
projevenim naseho lidstvi a zit nejlepsi,
nejvyssi a nejmocngjsi verzi sebe.

KdyZz ji zijeme, nachazime svobodu milo-
vat beze strachu. Nalézame védéni, které
nam rika, Ze mame v Zivoté moznost
volby. Nalézame moudrost podle téchto
voleb jednat, takze mizeme prijmout
své nejvétsi dary a svlij mimoiradny po-
tencial. Objevujeme silu k nasledovani
toho, pro co jsme se rozhodli, a schop-
nost stat se tou nejlepsi verzi sebe sama.

JestliZe své boZzstvi projevujeme bez
zabran, stivame se méné zranitelnymi

VUci strachu, ktery ndm podsouvaji dru-
zi, a nakonec i méné podléhame jejich
moci a ovladani. MiiZe jit o strach ze
vztahll v doméacnosti, ktery nam brani
Cinit zdrava zivotni rozhodnuti. Mize
jit o strach v ramci firemni struktury
vedouci kK ni¢ivym rozhodnutim nebo

o strach z konkuren¢niho planu politic-
kého oponenta a toho, jak nas ovlivni.
Ve vsech téchto pripadech ndm nase
bozstvi dodava moc, abychom zili v ra-
dosti, svobodé a svrchovanosti a mohli
svét ménit, kdyz vidime, Ze zmény po-
trebuje.

Klicem k triumfu v boji za svobodu

je myslet a zit mimo ramec starych
predstav, co to znamena ,vyhrat"

a ,prohrat". Pravé vidéni zivota timto
zpUsobem nas drzi na misté, zapasici

v neustale se opakujicim konfliktu.
Cesta k triumfu vede pres pozvednuti
se nad mentalitu ,vyhrat/prohrat” k ziti
naseho bozstvi v kazdodennim zivoté.

Pravé tehdy, kdyz milujeme beze
strachu, odpoustime bez oc¢ekavani,
ctime sva téla tim, Ze jim poskytujeme
nejlepsi moznou vyzivu, a kdyz se
ucime divérovat vrozené inteligenci
svého imunitniho systému (a dal$ich
systémi téla), pravé tehdy triumfujeme
nad utiskem, ktery vidime kolem sebe,
namisto toho, abychom se pokouseli
proti nému bojovat.

Kdyz oslavujeme své bozstvi a Zzijeme
jako nejlepsi verze sebe sama,
transcendujeme polaritu dobra a zla
amUzeme projevovat, co to znamena
byt Cistym Clovékem.

Indicky filosof Hazrat Inajat Chan

v devatenactém stoleti vystizné dvéma
vétami vystihl vztah mezi nasim
lidstvim a nasim bozstvim. Nejprve
uznal skutec¢nost lidskych omezeni,
kterd vnimame, takto: , Lidstvi -
omezeni bozstvi.” Témito tiemi slovy
nam predava takirka univerzalni pojeti,
Ze my, coby lidé, jsme omezenym
projevenim bozstvi.

Druha cast jeho vyroku perfektné esi
zahadu tohoto vztahu, kdyz pravi:
,BozZstvi - lidskd dokonalost.” Zde ndm
pripoming, Ze kdyz Zijeme pravdu své
pravé podstaty, pozvedame se do sfé-
ry bozZskych vlastnosti, které odhaluji
plnost toho, co znamena byt ¢lovékem.

CELOSTNI MEDICINA

Témito Sesti strunymi slovy je nase
bozstvi popsano jako vic nez jen jedna
z nasich ¢asti, kterou se mizZeme v
urcitych chvilich rozhodnout projevit,
nebo ne. Kdepak! Bozstvi jsme my sami.
Jsme to my sami, ve své Gplnosti. Je tim,
co nas Cini dokonalymi.

Diky pristupu ke svym bozskym
schopnostem, jako jsou predstavivost,
intuice, empatie, odpusténi a soucit,
otevirame branu nejplnéjsimu
projeveni fyzického a duchovniho
uzdraveni a projevu toho, co znamena
byt ¢lovékem.

BOZSTVi ZACINA NASIM PRIBEHEM

Své bozstvi prijimame tim, jak sami

o0 sobé smyslime, tedy jak smyslime

o svém pribéhu. Nékterym lidem slovo
pribéh pripada jako nesouvisejici s reali-
tou vSednich dni. KdyZ se vSak podivame
hloubéji, zjistime, Ze je to naprosto ob-
racené. Je zifejmé, Ze nas osobni pribéh
neni zadna od zivota odtrzena teorie.

Nase premysleni o sobé je zasadni
soucasti zivota a vytvarime sijim

cestu k plnosti a zdravi. To nas ¢ini
Giplnymi. Zijeme, vybirdme si partnery,
uzdravujeme sva téla, nalézame
duchovni hodnoty a urc¢ujeme vlastni
politiku - a to vSe vychazi z toho, jak
jsme se naucili ve vztazich a Zivoté sami
sebe vnimat a sami sebe si vazit. &

CISTY ELoVEK

pravda o nafl yailtini sile o osudu

Vice se doctete v knize Gregga Bradena:
Cisty ¢lovék, vydalo nakladatelstvi
Bohemica Books,
www.Bohemicabooks.com
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JEMNA SILA
SPIRALNI STABILIZACE

OLGA FORMANOVA

Dlouhodaoba a chronicka bolest zad dovedla mnoho lidi, a i mé samotnou,
k hledani cesty, jak patefi zkusit ulevit a hledat jiné moznosti, nez je
operace. Tim objevem se pro mé stala metoda Spiralni stabilizace

MUDr. Richarda SmiSka. Kdyz jsem ji poprveé vyzkouSela, prekvapilo me,
jak rychle mlZze télo reagovat, kdyz dostane impuls, ktery respektuje jeho
prirozenost. Postupné jsem zacala lépe vnimat drzeni téla, dech i drobné
navyky v bézném pohybu. A protoze mi metoda pfinesla ulevu, zacala
jsem se ji vénovat vice.

CO JE SPIRALNI STABILIZACE?
Spiralni stabilizace, Casto a diive oznacova-
na zkratkou SM systém (S-stabilita a M-mo-
bilizace), je rehabilitacni metoda vytvorena
¢eskym lékarem MUDr. Richardem Smis-
kem na konci 70. let. Dnes na jeho praci
navazuji i jeho dcery a metoda se uspésné
vyuziva v rehabilitaci i pti prevenci.

MUDr. SmiSek pracuje v rdmci této meto-
dy s aktivaci spiralnich svalovych fetézct,
které po obvodu obepinaji télo. Miizeme si
je predstavit jako stuhy, které jsou spiralo-
vité ,omotané“ kolem téla. Tato dynamicka
opora pomaha patefi pri spravném cviceni
doslova vyrtst vzhiru - dochazi k jemné
trakci a odlehceni plotének. Na rozdil od si-
lového tréninku se zde pracuje s plynulym,
fizenym pohybem a se souhrou celého téla.

Cviceni probiha s elastickym lanem, kte-
ré poskytuje lehky odpor. Cvici se prevazné
ve stoje. Béhem cvicenf se aktivuji hluboké
svaly trupu, které drzi pater stabilni, zaro-
ven se uvolnuji pretizené partie a zlepSuje
se koordinace. Metoda se opira o jedenact
zékladnich cviki, které Ize postupné rozsi-

vvvvv

JAK METODA PUSOBI NA TELO?
Kazdy cvik ma obvykle dvé faze. Prvni,
nadechovaci a uvoliiovaci ¢ast, kdy se jem-
né protahuji svaly podél patete. Druha faze
je aktivni a déje se ve vydechu. Jemné a po-
malé tazeni lana a dodrZeni presné danych
principti vyvola zapojeni spiralnich sva-
lovych fetézcq, které stabilizuji trup. Tim
dochazi k podpofte regenerace plotének, ke
zlepSeni drZenf téla a k posilenf stiedu téla.
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SpirdlIni stabilizace, www.spiralstabilization.com

Pravidelné cviceni ptinasi lidem nékolik
typickych pocitd a zmén. Mnozi zazivaji
ulevu od chronické bolesti zad, at' uZ v ob-
lasti beder, kiize, hrudni ¢i kréni paterte.
Diky pravidelnému posilovani hlubokého
svalového korzetu se zlepSuje drzeni téla,
télo se narovnava, ramena a panev se usa-
zuji do prirozené polohy. DalSim benefitem
muzZe byt koordinace pohybu, ktery je
plynulejsi, chiize je stabilnéjsi.

PROC SPIRALNI STABILIZACE
FUNGUJE?

Utinnost metody spotivé v jejf celistvosti.
V jednom cviceni se propojuje stabilizace,
mobilizace, protahovani, posilovani, ko-
ordinace i dechova prace. Nepotiebujete
télo ,lamat” ani pretézovat - naopak, vse
vychazi z jemného a védomého pohybu,
ktery podporuje elasticitu svalli a spravnou
funkci patere.

Diilezitym momentem je aktivace sprav-
nych svalovych skupin ve spravny cas. Télo
se uci pracovat efektivnéji: zkracené svaly
se protahuji, oslabené se zapojuji, trup se
narovnava a dech se prohlubuje. Diky tomu
se pater prirozené odlehcuje a klouby jsou
méné namahané. To umozZiuje nejen zmir-
nit bolesti, ale také dlouhodobé predchazet
problémim s patefi a klouby.

PRO KOHO JE METODA VHODNA?
Spiralni stabilizace je diky své jemnosti
i variabilité vhodna prakticky pro kazdého.

Cvic¢eni pomdhd zejména tém, kdo trp{
chronickymi bolestmi zad ¢i kloubti, vadnym
drZenim téla, skoliézou, plochymi nohami,
nerovnostmi pdnevniho pletence. Je vhodnd
po trazech, pti degenerativnich zméndch
pdtere, po operacich diskii ¢i vybocenich
plotének.

Pomaha také pti kompenzaci jednostran-
né zatéze, pri dlouhém sedavém zameést-
nani, po téhotenstvi i u Zzen po porodu,
kdy mize pomoci s obnovenim stability
panevniho dna a stfedu téla - a tedy i s na-
vratem K pocitu jistoty v pohybu.

Metoda pomaha kompenzovat jed-
nostranné zatizeni a Spatné navyky - na-
priklad dlouhé sezeni u pocitace nebo
jednostranny pohyb u sportovci (napii-
klad tenistd, golfistt aj.).

ZKUSENOSTI Z PRAXE
Casto uz po nékolika tydnech pravidelného
cviceni lidé popisuji ulevu od bolesti, vol-



néjsi krok, pocit vétsi stability a narovnani
celého téla. Panev se uvolni, ramena se
snesou, krk se natahne, dech se prohloubi.

Spiralni stabilizace neni cviceni o vy-
konu. Neni to ani klasicka posilovna. Je to
navrat k prirozenému pohybu, ktery télo
instinktivné zn4, jen na néj v pribéhu let
zapomnélo.

Cvicit se da vsude

JAK ZACIT?
Pred zahajenim cvicebniho rezimu je po-
treba konzultace s oSetfujicim lékarem
Ci fyzioterapeutem. Z vlastni zkusenosti
doporucuji zacit nékolika individualnimi
lekcemi, kde lektor nastavi spravnou tech-
niku. Pravé detaily rozhoduji o vysledku.
Lektor podle anatomie téla, stavu
a symptomt ¢i na doporuceni 1ékare na-
vrhne nejvhodnéjsi startovni sestavu. Poté
je mozné pokracovat bud formou skupi-
novych lekci, nebo samostatné doma. Cer-
tifikovaného lektora si mtlizete najit podle
svého bydlisté na strankach Rehabilitacni-
ho a vzdélavaciho centra Smisek https://
www.spiralstabilization.com/terapeuti/.
K cviCeni vam postaci elastické lano
a idealné balanéni podlozka pod kolena,

dale prostor na cviceni, ktery by mél byt
min 1,5 m, abyste mohli roztahnout ruce.
Idedlni je zacit s nékolika zakladnimi cviky
denné (staci 5-10 minut), a postupné na-
vySovat délku podle pocitu a doporuceni
lektora. Pravidelnost je klicova.

Dobrym pomocnikem mtiZe byt i Spiralis-
ta, mobilni aplikace pro cviceni metody Spi-
ralni stabilizace, ktera je dostupna na tomto
odkazu: https://spiralista.com. Zajemci
v ni najdou prehledné video cviky s instruk-
tazi. Je vhodna pro pravidelné doméci pro-
cvicovani a podporu péce o zada.

I Moje tipy pro citliva zada na kazdy den

aneb co mé osobné pomaha:

1. Kratkeé ranni protazeni 5-10 minut
(Spirdini stabilizace, joga, cchi-kung, cokoliv
vdm deéld dobre a mizete)

Rano jsou zada pfirozené ztuhlejsi. Staci par
minut jemného protazeni patefe, prodlouzeni
vydechu a védomé narovnani. Télu to
pfipomene jeho pfirozenou osu.

2. Aktivni chiize
Chuze je nejpfirozengjsi regenerace pro
patef — kycle se hybou, patef se odlehcuje
a hluboké svaly pracujf. 15-20 minut svizné
chlize denné vam velmi prospéje. Vyménte
jednu cestu do prdce za pési prochazku.

3. Mikropauzy béhem dne
Dlouhé sezeni zatézuje zada, protoze
ochabuji dllezité svaly, zatimco jiné se
pretézuji a zkracuji. Kazdych 30 minut si
dopfejte kratkou pauzu na narovnani a snizenf
napéti v bedrech i siji. Obcas si zadfepujte
v kuchynce v préci, kdyz ¢ekate na kafe.

Olga Formanova

je certifikovanou lektorkou metody Spirdini stabilizace MUDr. Richarda Smiska,

vice info na www.olgaformanova.cz.
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4. Nohy pevné na zemi
Kvalitni sed = paty na zemi, panev mirné
naklonéna dopfedu, hrudnik volny a hlava
nevysunuta dopfedu. Mala Uprava, ktera
vam udeéla velky efekt.

5. Dech
HIluboky vydech aktivuje stabilizacni svaly
trupu. Kdykoliv na néco nebo nékoho
Cekate a vzpomenete si, prodluzte vydech
a dovolte, at se zebra priblizi k sobé. Pomize
to zklidnit nervovy systém i zada.

6. Pro dobré spani 10 minut cviceni
Spiralni stabilizace
Zada miluji rovnovédhu. To znamena
protahnout zkrdcené partie (bedra, flexory
kycli, hrudnik) a aktivovat oslabené (bficho,
hyzdé, mezilopatkové svaly). Nékolik
védomych cvik denné staci. Stres se rad
usazuje v bedrech, Siji i trapézech...

7. Zivotni péce

Dodrzuijte pitny rezim (idedInf je ¢ista
voda nebo si doprejte Salek dobrého
bylinného caje), skutecné jidlo, laskavost
k sobé i ostatnim, tury v pfirodé, dobré cteni
a vse co mate radi.

Mym pranim je naucit zajemce cvicit tak,
aby si doma sami mohli posilit, protahnout
a zrelaxovat svoje zada, a to jim zkvalitnilo
jejich bézny Zivot. KdyZ télo zacne fungovat
prirozenéji, ptinese to lehkost nejen do
pohybu, ale i do celé vasi kazdodennosti.

A pravé tuto spokojenost bych si prala
doprat kazdému, kdo hleda harmonii ve
vlastnim tempu a zplisobem, ktery je pro
ngj prijemny a udrzitelny. &

KLOUBY JAKO ZAMLADA

vnitrné

ROIOCHI

&

Diocgy
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DIOCEL ARTRIZONE

zevneé

Obsazené byliny podporuji normdlni stav kosti, chrupavek a zlepsuji hybnost kloubii.

INZERCE

Zakoupite na certifikovanych klubech Diochi po celé CR nebo online www.diochi.cz, 222 764 004, info@diochi.cz
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PROC JATRUM SKODI
STRES A CUKR?

Dr. med. KURT MOSETTER

Stres ma fadu negativnich Gcink{ na nasi fyzickou i dusevni pohodu.
Metabolické procesy a vliv stresu nyni intenzivné zkouma relativné
novy veédni obor psychoneuroendokrinologie.

TELO, MYSL A DUSE
JAKO JEDEN CELEK

Jiz pomérné dlouho je znamo, Ze trvaly
stres miiZe zplsobovat potize, jako
jsou bolesti hlavy

a zad, migrény, gastritida, syndrom
drazdivého tracniku, ale také uzkostné
poruchy, deprese ¢i problémy se sou-
stiedénim a spankem. Stres muize osla-
bit i imunitni systém, coZ se projevuje
Castymi infekcemi. V této souvislosti

se Casto hovoti o psychosomatickych
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potizich neboli potiZich zpiisobenych
psychickym stresem.

Nové védni obory psychoneuroendo-
krinologie a psychoneuroimunologie
zkoumaji vzajemné vztahy mezi psy-
chickymi aspekty a endokrinnimi funk-
cemi, respektive mezi metabolismem

a imunitnim systémem. Zajimavé je,

Ze tento pristup je v mnoha ohledech

v souladu s nazory tradi¢nich medi-
cinskych systém{, jako jsou tradi¢ni
¢inskd medicina (TCM) nebo djurvéda.

Télo a psychika jsou vnimany jako
celek, v jehoZ ramci je tieba zohlednit
mnoho interakei.

STRESOVA OSA: CO SE DEJE
\/ METABOLISMU PRI STRESU

Reakce téla na akutnf stres je v pod-
staté pozlistatkem z dob, kdy byli lidé
Casto vystaveni velkému existencni-
mu nebezpeci, jez na né ¢ihalo vSude
kolem. Jestlize pravéky clovék uvidél
$avlozubého tygra nebo jiné nebezpec-



né zvire, musel bud’ utéct, nebo bojo-
vat - podle toho, co v té chvili skytalo
vétsi nadéji na zachranu zZivota. Fyzicka
reakce na spoustéce stresu probiha ve
tirech fazich.

1. poplasna faze: Jakmile mozek
spusti poplach a ohlasi bezprostiredni
nebezpedi, zajisti, aby télo dostalo
dodatecnou energii a béhem nékolika
sekund se uvolnily urcité hormony.
Nejprve se uvolni peptid kortikotropin,
poté zacnou nadledviny vylucovat stre-
sovy hormon kortizol, ktery uvede cely
organizmus do stavu bdélosti. Nasle-
duji takzvané pohotovostni hormony
acetylcholin, adrenalin a noradrenalin,
jeZ nam na kratkou dobu zajisti vrchol-
nou fyzickou formu: rozsiri se nam
zornicky, zvysi se krevni tlak a puls,
svaly se vice prokrvi a pripravi k akci

a zrychli se dychani, aby byly vSechny
organy dostatec¢né zasobeny Kyslikem.
Adrenalin také zajistuje mobilizaci
cukru uloZeného v jatrech, abychom
mohli na hrozici nebezpeci reagovat co
nejrychleji. Tato reakce organizmu na
stresory se také oznacuje jako aktivace
osy hypotalamus-hypofyza-nadledviny
(HPA osa), zjednodusSené receno nasi
,stresové osy".

Tento archaicky mechanismus ma své
opodstatnéni i dnes, napriklad v nebez-
pecné situaci v silni¢nim provozu, nebo
kdyzZ se 1ékar musi rychle rozhodnout
pii operaci nebo kdyz je treba najit re-
Seni v projektu. V takovych pripadech
lze energii pozitivné uvolnit a vybit.
Pak se mlizeme opét uklidnit. Kratka
obdobi stresu, kdy musime zvladnout
obtiznou situaci, jsou sice vyCerpavaji-
ci, ale mohou nas posilit, dovedeme-li
je do pozitivniho konce. Jina situace
vs$ak nastava, pokud jsme pod neusta-
lym stresem. Zde mizeme rozlisit dvé
faze v zavislosti na délce trvani stre-
sové situace a nasich individualnich
zdrojich.

2. faze odolavani: V této fazi se orga-
nizmus snazi prizplsobit dlouhodobé
stresové situaci, tedy chronickému
stresu, a vyrovnat se s pretrvavajicim
tlakem. Casto se objevuji typické stre-
sové priznaky, jako je vysoky krevni
tlak nebo napéti.

3. faze vycerpani: Nyni se pretiZzeni
projevuje jesté vice a vykonnost klesa.

Imunitni systém se oslabuje a zvySuje
se nachylnost k patogentim. V této

fazi také stoupa riziko izkostnych
poruch, priznakd vyhoteni nebo de-
prese. Na metabolické tirovni probiha
nasledujici proces: pii neustalém
stresu spottrebovavaji nervové bunky

v mozKku vyrazné vice cukru a bilko-
vin. V dtsledku toho mozek vyvolava
chut na bilkoviny a cukr a my doslova
prahneme po tabulce ¢okolady nebo
po ¢emkoli, co slouzi jako ,potrava pro
nervy“. Zklidnéni, k némuz poté skutec-
né kratkodobé dochazi, nas privadi do
zacarovaného kruhu a z dlouhodobého
hlediska muze zptisobit velmi proble-
matickou inzulinovou rezistenci. Kro-
meé toho béhem stresu spotiebovavame
nadmérné mnozstvi bilkovin, coz mize
vést k nedostatku aminokyselin. Pri
nedostatku aminokyseliny tryptofanu
dochazi k nedostatku hormonu Stésti

CELOSTNI MEDICINA

Pokud jime prili$ mnoho pizzy, tés-
tovin, hranolkd, sendvict se syrem ¢i
uzeninou nebo pijeme dzusy, koktejly,
sladké limonady, pivo ¢i jiné alko-
holické napoje, nase jatra si s tim uz
nedokazou poradit. A pokud si tato
jidla plna cukru a $krobu doprejeme
az vecer a pak se pri sledovani televize
zakousneme do chipsi, jatrim nezby-
va nic jiného nez preménit prebytecné
sacharidy na tuk.

Nebojte se, nechceme vam znovu zaka-
zovat konzumaci sacharid. V zasadé
je glukéza skvéla véc, jestlize chceme
télu rychle dodat energii. Pokud se
vénujete naro¢néjsi turistice nebo jiné
fyzické aktivité a cviceni, jidlo bohaté
na sacharidy vam sotva uskodji, pro-
toze télo pak mulze sacharidy rychle
spalit. Mate-li vSak nedostatek pohybu,

coZ je bohuzel v dnesni dobé spise nor-

serotoninu. Pii nedostatku aminokyse-
liny tyrosinu pak produkujeme méné
dopaminu (rovnéz hormon Stésti).

PRICINY ZTUCNENI JATER

CuKr zplisobuje nemoci a nadvahu

Jatrim samoziejmé neprospiva
konzumace pfilis velkého mnoZstvi
tukd - zejména pokud jde o ,$patné”
tuky, tedy nasycené mastné kyseliny,
nebo dokonce nezdrave transmastné
kyseliny, nicméné hlavni pfic¢inou
ztuénélych jater je vSak v dnesni dobé
cukr a Skrob, tedy potraviny, které se
skladaji ze sacharidd.

ma nez vyjimka, méli byste jist s mirou
a vecer co nejméné. Kromé toho jsou
obecné lepsi sacharidy s dlouhym
fetézcem nez sacharidy s kratkym
fetézcem.

Z CEHO SE SACHARIDY SKLADAJ|

Védéli jste, Ze cukr, kterym si sladite
cappuccino nebo ktery pouzivate pri
peceni kolact, se sklada ze stejnych
dild glukézy a fruktozy? Glukédza (hroz-
novy cukr) a fruktéza (ovocny cukr)
jsou nejbéznéjsi jednoduché cukry, jez
tvori vSechny sacharidy, které mizeme
vyuzit. Na tom, zda pouzijete bily, nebo
hnédy cukr, nezalezi.

Fruktd6za ma asi 2,5krat sladsi chut
nez glukdza, a proto ma vyrazné vyssi
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sladivost nez glukéza. Cim je dany druh
ovoce sladsi, tim vice fruktézy v po-
meéru ke glukéze obsahuje. V ovocnych
Stavach je obsah fruktézy jesté vyssi

a také cukrovinky obsahuji mnohem
vice fruktézy nez glukdzy.

POZOR NA OVOCNY CUKR!

Ovocny cukr - znf to tak neskodné.
Clovek si pii tom vybavi zdravé ovoce,
které mu prece nemiiZe uskodit. Na-
vic se fruktdza jiz dlouho doporucuje
jako sladidlo pro diabetiky, protoze
témér nezvysuje hladinu cukru v krvi,
a télo proto neuvolnuje zadny inzulin.
Fruktéza je vSak ve velkém mnozstvi
pro jatra toxicka a miize prinejmensim
prispét k jejich ztu¢néni. Proto je ne-
zbytné konzumovat fruktézu s mirou

a vyhybat se ovocnym $tavam, koktej-
ltim, hotovym jidlim a podobné. Ozna-
Ceni fruktozy jako ,vhodné pro diabeti-
ky*“ bylo proto pravem opét zakazano.

FRUKTOZA JE PRO JATRA JED

Zdanlivou vyhodou vyssi sladivosti
fruktézy je to, Ze vyrobek slazeny
frukt6zou obsahuje méné sacharidt
(a tedy kalorii). To zni prece skvéle.
M4 to ale i obrovskou nevyhodu, jez
byla dlouho zcela prehlizena: pro nas
travici trakt je mezi glukdzou a frukto-
zou velky rozdil. Zatimco glukdza se

v celém téle (v mozku, svalové tkani,
pozdéji v tukové tkani) snadno zuzitku-
je, s fruktézou je to mnohem tézsi. Pri

vstrebavani glukézy hraje klicovou roli
hormon inzulin, ktery zajistuje stalou
hladinu cukru v krvi.
Fruktdza je vSak metabolizovana neza-
visle na inzulinu, a proto kon¢i ptimo
v jatrech. Proto se fruktéza dlouho
povazovala za idealni sladidlo pro
diabetiky. Jestlize je spotieba fruktdzy
umirnéna, jatra si s ni poradi. Pokud ji
v$ak konzumujeme prilis mnoho, jatra
preménu;ji fruktézu piimo na tuk. Pri
tomto procesu vznika také velké mnoz-
stvi kyseliny mocové, coz zvysuje riziko
vzniku dny. Fruktdza tak zatézuje jatra
jesté vice nez glukéza. Mezi zdroje
fruktézy patfi:
e Ovocny cukr = fruktdza v ovoci
« Repny &i titinovy cukr = 50 procent
glukézy a 50 procent fruktézy
e Limonady a slazené napoje = extrém-
né vysoky obsah fruktézy, protoze
obsahuji frukt6zovy sirup
o Kukuri¢ny sirup (HFCS = high fructo-
se corn syrup) = 45 procent glukdzy
a 55 procent fruktézy

DETOXIN kapKky

Unikatni smés bylin na
podporu jater a Zlu¢niku.

DIAFLE

biobalzam

RYCHLE A POMALE SACHARIDY
- GLYKEMICKY INDEX

Vzhledem k rozdilné rychlosti, s niz
télo vstirebava a vyuziva riizné typy
sacharidi jako zdroj energie, se sacha-
ridy oznacuji také jako rychlé (mono-
sacharidy a disacharidy) nebo pomalé
(polysacharidy). Rychlé sacharidy se
také nazyvaji sacharidy s vysokym
glykemickym indexem (GI nebo GLYX),
zatimco pomalé sacharidy maji GI niz-
ky. GI tedy udava, do jaké miry sacha-
ridy zplsobuji zvyseni hladiny cukru
v krvi.

ProtoZe sacharidy s kratkym retéz-
cem zpusobuji rychly vzestup hladiny
cukru v krvi, slinivka reaguje rychlym
uvolnénim inzulinu, aby ji opét sniZila.
Tato rychla protiregulace zptisobi, Ze
kratkodoba hyperglykémie (vysoka
hladina cukru v krvi) se rychle zméni
v hypoglykémii (nizkou hladinu cukru
v krvi), coZ vede k vl¢imu hladu a chuti
na sladké. U sacharidi s dlouhym re-
tézcem nenf tato reakce tak dramatic-
k4, hladina krevniho cukru nestoupa
tak rychle, uvoliiuje se méné inzulinu
a riziko silné protiregulace je mensi.

INZULINOVA REZISTENCE
- ZACAROVANY KRUH

KdyZ hladina cukru v krvi stoupa,
slinivka bris$n{ uvolituje télu vlastni
hormon inzulin. Jak pfesné vSak tento
hormon piisobi? Inzulin zajistuje, Ze

cukru v krvi.

Obsahuje stévii, kterd
pomoci plisobeni
steviol-glykosid(
pomaha regulovat
uvolnovaniinzulinu

a tim nezvysovat hladinu

DopINKYstrav

~ Diaflex
. biobalzam
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se bunky oteviraji a vstiebavaji cukr

z krve. To je nezbytny krok, aby cukr

v butikach mohl byt vyuzit k vyrobé
energie. Je to dilezité také proto, ze
prilis mnoho cukru v krvi poskozuje
malé cévy. Pokud jsme vSak zkonzumo-
vali prilis mnoho cukru a nevyuzili jej
pri cvicenti ¢i jiném pohybu, bunky jiz
nemohou vstiebavat vic a nereaguji

na inzulin. Co tedy udéla slinivka bris-
ni, jestlize nadale dostava signdl, ze
hladina cukru v krvi je prilis vysoka?
Zvysi svou produkci a uvoliiuje jesté
vice inzulinu. Chvili to funguje, coz
znamena, Ze se buriky opét oteviou

a hladina cukru v krvi klesne. Cim déle
vSak pretézujeme télo tim, Ze jime vice
jidla, nez kolik spotiebujeme energie,
tim vice tla¢ime nas metabolismus na
hranice jeho zpracovatelskych a vykon-
nostnich moznosti. Slinivka bfi$ni musi
produkovat stale vice inzulinu, aby mél
viibec néjaky ucinek. I nékolik hodin
po jidle je koncentrace inzulinu v krvi
stale prilis vysokd, coz znameng, Ze
velka ¢ast cukru, ktery zkonzumujeme,
se v jatrech preméni na tuk a ulozi se.
A pak nastane problém: v jatrech se na-
konec aktivuji geny, jeZ spoustéji tento
mechanismus, i kdyz pfijimame mno-
hem méné kalorii. Lidé, jejichZ metabo-
lismus jiz nereaguje citlivé na inzulin,
ukladaji v jatrech ctyrikrat az pétkrat
vice tuku nez ostatni lidé, prestoZe sa-
charidy tvoii méné nez polovinu jejich
celkového prijmu kalorii. Vznika tak
zacarovany kruh. Tim se také vysvétlu-
je, proc¢ v pripadé inzulinové rezistence
selhava kazda dieta, jez se zaméruje
pouze na snizovani kalorii, pripadné je
zaloZena na nizkotu¢nych vyrobcich.
Nicméné pro zdravy metabolismus

a hubnutf kvalitni tuky potfebujeme.

CO INZULINOVOU REZISTENCI
JESTE ZHORSUJE

Nedostatek pohybu a stres: Existujici
inzulinovou rezistenci mtize zhorsovat
nas zivotni styl. Prili§ malo pohybu

a prilis mnoho stresu jsou klicové
faktory, které spolu se stravou s prilis
vysokym obsahem sacharidl negativné

ovliviiuji metabolismus inzulinu.

Chronické svalové napéti: Jestlize se
svaly nemohou uvolnit, vede to k velmi
vysoké nepretrzité spotiebé energie

- atoivnoci, kterou bychom spravné
méli vyuzit k relaxaci a regeneraci. To

vede k celkové negativni energetické
bilanci, bunéénému stresu, inzulinové
rezistenci, bolesti a psychickému vy-
Cerpani.

METABOLICKY SYNDROM

Metabolicky syndrom je takzvana
nemoc z blahobytu, jejiz pricinou je
kombinace prejidani a nedostatku
pohybu. Lékafti jej také nazyvaji ,smr-
ticim kvartetem" rizikovych faktord,
pricemz rozhodujicim spoustécem je
inzulinova rezistence: v disledku inzu-
linové rezistence nebo ve spojeni s ni

se soucasné objevuje nadvaha (obe-
zita) s vyraznym visceralnim tukem,
vysoky Kkrevni tlak, zvySena hladina
lipida v krvi a poruchy metabolismu
cukri a tuki. Kazdy z téchto faktort
sam o sobé zvysuje riziko cévniho
onemocnéni (aterosklerdzy). Moznymi
dutsledky jsou mozkova ptihoda a sr-
decni infarkt.

Metabolicky syndrom navic ¢asto
vede ke vzniku cukrovky 2. typu, ktera
miize mit za nasledek poskozeni ner-
vl a organt. Kazda z téchto poruch
také podporuje ztucnéni jater. Jakmile
se vSechny spoji, jsou jatra takiikajic
pod tlakem ze vSech stran. Neexistuje
Zadné pevné poradi nebo posloupnost
téchto onemocnéni, ale lze fici, Ze me-
tabolicky syndrom je témér nevyhnu-
telné spojen se ztucnélymi jatry.
Pokud se u ¢lovéka sejdou alesponi tfi
z nasledujicich faktort, je diagnostiko-
van metabolicky syndrom:

» Nadvaha: BMI 25 a vice.

e Nadmérny obvod pasu: vice nez 88
cm u Zen a vice nez 102 cm u muzd.

CELOSTN{ MEDICINA

e ZvySena hladina cukru v krvi na-
la¢no: horni hranice je 100 mg/dl
(miligramt na decilitr). Mtize jiz byt
pritomen i diabetes, ale nemusi. Je-li
hladina krevniho cukru nala¢no stéle
v poradku, mize zatézovy glukézovy
test naznacovat pocatek inzulinové
rezistence.

e ZvySena hladina triglycerida (krev-
nich lipidd): vice nez 150 mg/dl nalac-
no, stejné jako snizeny HDL choleste-
rol: pod 50 mg/dl u Zen a pod 40 mg/
dl u muzd.

e ZvySeny krevni tlak: vice nez 130
mmHg (systolicky) nebo vice nez 85

Metabolic
Syndrome

mmHg (diastolicky); stanoveno pfi
nékolika mérenich nebo pti dlouhodo-
bém méteni krevniho tlaku. &

L L

Revoluéni
devitidensi kira

K LECBE JATER

Jak dostat sva jatra do rovnovahy

se docCtete v knize Kurta Mosettera

a Reinera Mosettera Revolu¢ni
devitidenni kura k lécbé jater, vydalo
nakladatelstvi Kazda,
www.knihykazda.cz
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IAZRAK VCELA 11,

L™

LENKA ADAMOVA

Vcela medonosna, tedy ta, kterou asi ,bézné” zname a ktera je
nejrozSirengjsi, byla uctivana v kulturach davnoveku, staroveku i
stfedovéku. O tom jsem psala v minulém cisle Sféry (Vcela I). Novovéké
badani potvrdilo, ze vécneé zaklady pro uctivani vCel jsou vic nez realné.
Pripomenu, Ze véely opyluji asi 80 procent kvetoucich druhi vegetace.
Jako kdyby byly k tomuto poslani stvofeny - bez vcel by pfiroda

hynula. Uz v davné minulosti vzbuzoval obdiv socialni zivot vcel, jejich
specializace, spoluprace a loajalita v ramci celku.

Obdivovana byla jejich pracovitost

a organizace prace, byt jesté nebyly
znamy ,védecké detaily“ o schop-
nostech, instinktech, komunikaci

a ,fungovani“ véel. Dnes o nich vime
mnoho podrobnosti - a presto vcely
dost nechranime. Anebo nechranime
dost prirodu, pro kterou byly véely
stvoreny? Anebo se naopak o vCely
samé starame jednostranné ,az prilis*
ato kjejich skodé? Samé otazky. Nas
vztah k v€elam je vlastné velkym sym-
bolem naseho vztahu k ndm samym,
zda se dokadzeme sami respektovat
jako celek a zda dokazeme respekto-
vat své sepéti s prirodou.
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VCELI VLOHY

Vceli Cich je silnéjsi nez ten psi.
Maji specifické vidéni a vynikajici
orientacni smysl. Vnimaji
polarizované svétlo i magnetismus
zemé, do pameéti si ukladaji jakési
mapy a souradnice. Létaji na
vzdalenost nékolika kilometrt. Za
den uskutecni fadu lett a snisek
do tlu z tisice kvéti. Letové
schopnosti jsou pozoruhodné.
NezatiZena vcelka 1éta rychlosti az
60 km/hod., plné zatizena vcelka az
25 km/hod. Maly aerodynamicky
zazrak. Mava kridly (ve kterych

jsou zilky s nervy) rychlosti 180-
200 mavnuti za sekundu! Je jako
rozkmitana struna, ktera vydava
bzucivy zvuk. MiZete si ho evokovat
bzucenim prudce roztaceného drivka
- Caringa - cozZ je tzv. ,australsky
telefon®, dnes spisSe hracka.

VCELI SPOLECENSTVI

Vceli Ul je organizovany jako
hodinky. Kazdé vcelstvo ma jednu
kralovnu, desetitisice délnic,
mnozstvi trubct. Jaké jsou jejich
ukoly? Kralovna si nejprve musi
své misto ,vybojovat“ mezi dalSimi



narozenymi kralovnickami, a vyhrava
ta nejsilnéjsi. Kralovnu krmi délnice
vyZzivnou bombou - matefi kasickou.
Mezi svymi ,dvornimi ddamami*
kralovna vy¢niva plodnym zadeckem.
Po kazdém ,zasnubnim* tanci s trubci
kralovna v sobé uchovava sperma

a snasi oplodnéna vajicka, az 2000
denné. Zije z véel nejdéle (2-5 let).

Je schopna opakované bodat (na
rozdil od délnic, jeZ mohou bodnout
jen jedenkrat). Kralovna ma také
dtlezité organizacni poslani: vylucuje
feromony, které napomahaji socialni
soudrznosti kolonie. Feromony
potlacuji reprodukéni schopnost
délnic, a naopak aktivuji rijné trubce.

Délnice jsou bud’ 1étavky - ty sbiraji
pyl a nektar a s nimi se setkavame
mimo ul - nebo mladé délnice, tzv.
mladusky, které pracuji vyhradné
uvniti tlu a maji spoustu ¢innosti,
proto je jich v ulu vétsina. Staraji

se o prinesenou sntskuy, o larvy,

o krmeni matky. Vyrabéji pomoci
zlaz na zadecku z medu a pylu
voskové Supinky a z nich stavi plasty.
Mladusky se staraji o opravy ulu,

o uklid a ventilaci. Asi po 20 dnech
véku se méni na létavky a dalsich asi
Sest tydn 1étaji ven pro nektar, vodu,
pyl a propolis.

VCELI PiLE

Vcela se pohybuje v okruhu par
kilometrl a sosdckem nasava

z rostlin nektar a sbira pyl. Nektar
prineseny do ulu je obohacen
enzymy a prostirednictvim zahusténi
a odparovani se méni v med. Kolik by
nalétala vcela k nasbirani 1 kg medu?
Asi 280 000 km - to je jako kdyby

7x obletéla zemékouli. JenZe jedna
vcelka za cely svij Zivot vyrobi

trva maximalné 6 tydnt. V ulu je tak
30 az 50 tisic délnic v postupnych
generacich. Jen prezimujici
(dlouhovéké) vcely ziji sice v ulu déle,
od podzimu do jara. A pokud preziji,
mohou brzy zjara vylétnout.

A CO NEBOZi TRUBCI?

Dalsi kastou v tlu jsou trubci.
Nemaji Zzadné Zihadlo. Rodi se

z neoplodnénych vajicek kralovny.
V ulu je trubci nékolik stovek. Jejich

ukolem je oplodnovat kralovnu. Ti,
kterym se to v prislusné sezoné
podari, vsak poté umiraji vycerpanim.
Zbyli trubci pomahaji udrzovat
termoregulaci v tlu. Ale i oni to

maji ,,spocitané“. Délnice je s koncici
sezénou - pred prichodem podzimu

- prestanou poustét k zadsobam. A tak
nebozi trubci posléze hynou vysilenim
mimo ul. Nejsou totiZ schopni si
obstarat potravu. A tak se stali
symbolem ,pozivacnych®, ba linych
samct, ktefi plni jen jednu funkci.

A vlastné ani to ne. Trubcem muze
byt nazvan hanlivé muz ve smyslu

liny ¢loveék, povale¢, lenoch, prizivnik,
hlupak... takovy néjaky trouba. Jenze!

Veeli trubci, byt jsou Zravi uz jako
larvy, a k potravé primo nepfrispivaji,
presto jeji tvorbé napomahaji. Svymi
feromony totiz trubci stimuluji délnice
k intenzivnéjsi praci a shromazdovani
vétsich zasob. Velstva s vétsi populaci
trubcti vykazuji vyssi vynos medu

a lepsi vyuziti okolnich zdroj. Jsou to
takovi motivujici ,pasové” v dobé, kdy
se dari. Ale kdyz se nedari - napt. maji
vcely nedostatek bilkovin - se mohou
stat trubci ¢i larvy trubct nahradni
potravou... Sebezachovné mechanismy
se mohou zdat kruté - a nejen u vcel.
Ale maji chranit spoleCenstvi...
Analogii nalezneme i u lidi. V krizi se
mohli stat ritudlnimi obétmi kralové,
mladi lidé, déti... To je historicky za
nami. Ale jaké obéti jsme schopni my
ve prospéch celku? Jaké sebeomezeni

PRIRODA

jsme schopni prinést? Moderni lidé

se Casto citi jako délnice, ale Ziji jako
trubci.

VCELI SUPERPOTRAVINA

Ze jsou véely superopylovadi, to

vime, a priroda si to uziva. Med vcely
potiebuji nejen pro stavbu voskovych
plastvi, ale také jako zdroj energie
zejména pro prezimovani. Ale k cemu
slouzi v€elam pyl? Je nezbytnou
bilkovinovou soucasti jejich vyzivy,
kterou potrebuji vceli plody, vylihlé
vcely i dospélci. Samotné vcelstvo

spotrebuje nékolik desitek kilogramt
pylu ro¢né. Od jara do podzimu
vcCely vylétavaji pro pyl, ktery se
zachytava na chloupcich po celém
jejich téle. Na poslednim paru nohou
ma létava vcela ostny, kterymi stira
pylova zrna z téla a vytvari jakoby
kosicek. S pylovymi kosicky, které
jsou barevné podle toho, co kvete,

se vCela vraci do ulu, kde pylové
kulicky preda do plastové burniky. Jde
o tzv. rouskovy pyl, ktery mladusky
v ulu stlaci a zaliji vrstvou medu.
Tim pyl obohati a konzervuji,

a v bunice pak probihaji dalsi iZasné
procesy, napt. mlécné kvaseni.
Vznikne tmavsi plastovy pyl -
perga - oznacovany také jako vceli
chleba. Tuto bilkovinovou potravu,
plnou vitamint, enzymu a minerald
konzumuji vcely cely rok. A jasné Ze
si toho v8imli opét také lidé a perga
se stala dopliikem stravy.
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CNE INSPIRACE

DALSI UZ

Uzasné vlastnosti ma nejen med

a pyl, ale také propolis. Je to lepkava
smés pryskytic z pupeni spojena

s voskem, kterou vcelky uZivaji

k zatepleni netésnosti v ulu. Propolis
ma antibakterialni ucinky. A tak,
kdyZ se do dlu dostane nevitany
drobny Zivocich, véelky ho ubodaji

a propolisem mumifikuji, aby se
zabranilo tleni. Protizanétlivy

a léCebny ucinek propolisu lidé
rozpoznali a zacali uZivat uz pred
tisici lety a zastanci pfirodni 1é¢by ho
mohou uZzivat nadale.

Inspiraci rovnéz poskytuje véeli
stavitelstvi. Sestithelnikovy tvar
bunék plastvi, nékdy zdvojeny,

a postupné vrstveny je novodobé
lidmi hojné ,,napodobovan®.
Prostiednictvim tvard tvz. vostin
(nazev je odvozen od slova vosk),
které se tvarové podobaji plastvim.
Vostiny jsou hojné uzivané pro lehké
a pevné sendvic¢ové konstrukce,

ve stavitelstvi, v letectvi, v obalech
ajinde.

VCELI KOMUNIKACE

Je jedna z nejpozoruhodnéjsich.
Zpravy tfeba o naleziStich potravy
si predavaji pomoci viiné feromond,
hluku, dotekt zihadel a svym
pohybem. Nejvyznamnéjsi jsou

v tomto ohledu tanecky, které
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svym druzkam vcely predvadéji.

Je to symbolicka komunikace, kdy
pohyby zastupuji konkrétni sdéleni
avyznamy. Predstavme si to jako
znakova gesta, ktera uzivaji lidé.
Vceli tanecky jsou pozoruhodné
rozvétvenou mluvou. Roli hraje typ
a tvar tance, jeho délka, vibrace
piiném atd. Ale jak v¢ely rozumi
sdélovanym informacim, kdyz
mohou byt pokazdé riizné? Bohatost
informaci je pritom u vcel nadmiru
efektivné zpracovana uspornym
mnozstvim neurond. Védci to nazvali
»elegantnim nervovym systémem®.
Coz pry poskytuje inspiraci pro

navrhovani novych pocitac¢ovych
technologii.

UZITEK NEBO
RESPEKT?

Vcely ovSem nejsou jen pokojna
stvoreni. Kromé rozruseni p¥i stresu,
rojeni ad. mohou byt i dobyvacné ¢i
loupezivé. Neni-li dost sntisky, nebo

i z jinych dvod mohou prepadnout
jiné vcelstvo. Mohou pfi tom SiFit
zvlast nebezpecného agresora,
kterym je klestik vCelovy. Decimuje
vcelstva jako parazit, a navic Siti
zhoubné virézy. Pfi svych vypravach
pak mohou vcely dal §irit tohoto
parazita. Jak se tomu branit? V zasadé
jsou dvé protikladné cesty. Jedna
cesta je v podstaté alopaticka. Branit
parazitim prostirednictvim chemie,
1€k, a tak docilit preziti vCelstev

k produkci medu.

Ale je také jiny ptistup. Nebranit
vcelstvu zbavovat se slabych

nebo nemocnych. Nezachraiovat
pripadné vcelstvo jako takové.
Posilovat ptirozenou odolnost

vcel v podminkach, které jsou jim
prirozené. Respektovat ptivodni
potreby vcel. Napi. vcely, které se zivi
medem, jsou vitalnéjsi a odolnéjsi,
nez kdyz jsou zivené ndhrazkovym
cukrem (a med je prodan). Zdravi
vcel pomaha pastva na vegetaci bez
chemickych postriki. Dostatek pitek
(vCely potiebuji hodné vody). Atd.
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AV UMENi
Vcela se stala duchovnim
a nabozZenskym symbolem, jak jsem
o tom psala v predchozim ¢lanku.
Objevuje se v riiznych lidovych
obratech. MiiZzeme byt ,pilni jako
véelicka”, O nékom lze ¥ici: , Usmév
medovy, jazyk jedovy.” Roztomily je
aforismus: ,Kdyby lidskd hloupost
kvetla, vcely by nestihaly“. Nebo
existuje fada doporucent: , Tak jako
md clovék svého lékare, mél by mit
svého vcelare.” Nebo: ,Kdo caj s medem
rdno pije, nestond a dlouho Zije.“ Vzdyt
,Sklenice medu - ptil Iékdrny doma.”

0 vcelach je velké mnozstvi naucné

i populdrni literatury. A také néco
beletrie. Vite, Ze v¢elarem byl Sherlock
Holmes z detektivnich piibéhti Sira
Conana Doyla? Ve vztahu k vCelam
mohu zminit z ¢eské umélecké
produkce televizni dramaticky serial
,Kukacky“ o zaméné déti ve dvou

rodinach (2023). Jedna z postav se
zabyva vcelarenim, které symbolizuje
fad a harmonii s prirodou

v protikladu k rodinnému chaosu.

Vcely jsou namétem nékterych
popularnich pisni. Nejen té o Mdje.
Mtizete si ale poslechnout pisen
,Veely“ s roztomilym textem Jaroslava
Uhlite.

VCELA JAKO SYMBOL

Velci i mali Zivoc¢ichové mohou
symbolizovat urcité zivotni nebo
psychické situace. Sny o véelach se
vysKytuji vzacné a maji prevazné
pozitivni vyznam. Véely ndm vsak
mohou vytvorit synchronistické
zazitky. Pozorujeme tfeba jejich
rojeni. Nékde se o nich hovorti. Vidime
je zakomponované do uméleckého
dila. Vcelka nas miize i bodnout.
MtiZeme se jich obavat na letni
dovolené. Mizeme s potéSenim
pozorovat barevné tly néjakého
vcelare. Oslovuji nas vceli produkty.
Napadaji nas rtizné priméry. To
vSe mize byt podnét k rozjimani

0 sobé a své zivotni situaci. Mize to
byt impuls k meditaci o nas samych
a nasem pristupu k Zivotu. Jaka
témata a otazky to mohou byt?

Spoluprace a tymova prace. Nakolik

jsme ji schopni? Jak napliiujeme
svou socialni roli? Jaké spolecenstvi

Lenka Adamova

Astropsychologické konzultace a kurzy - www.neptunica.cz, tel: 775 195 102
Spojeni astrologie a archetypové psychologie C. G. Junga. Clanky na webu. Vydala
knihu ASTROMEDAILONKY. Minikurzy podzim 2025. Konzultace dle prani.

PRIRODA

potrebujme pro sviij Zivot? Jak
prospivame svému spolecenstvi?
Tvorivost. Jaké hodnoty utvarime
ajakych ,pokladi“ dosahujeme? Jak
poctiva a osobni je hojnost v naSem
Zivoté? Jaky nas projekt potiebuje
»opylovat“? Pricinlivost a usili. Jak
jsme odolni a trpélivi pii dosahovani
vysledkt své ¢innosti? Kolik energie
jsme ochotni investovat do svého
projektu? Jak privykame dalsim
ukollim ¢i naroklim? Komunikace
a vztahy. Jak jsme v komunikaci
otevreni a sdélni, aniZ bychom
druhé komunikacné pretézovali?
Jaké mame porozuméni pro druhé?
Emocionalita. Citime dGvéru

ke svému okoli? Nebo se citime
ohrozeni ¢i ve stresu? Jak na to
reagujeme? Jsme podrazdéni nebo
dokonce agresivni? Co 1éc¢ivého na
nas plsobi - a jak 1é¢ivé plisobime
my? Umime se tésit ze ,sladkosti”
zivota a druhych lidi? Umime sladce
potésit? Celistvost. Jak jsme otevieni
v praktickém Zivoté svym instinktim
a intuici? Co je nasi komplexni
vyzivou? Jak vnimame svou souvislost
nejen s lidmi, ale také s ptirodou,

ba kosmem? Jak napliiujeme svym
Zivotem, Ze je v ném vys$si moudrost,
moc a urceni, nez jsme my sami?

»Byt vcelou“ neznamena pozbyt
osobni autonomii a osobni silu,
ale ctit také spolecenstvi a pomoc
druhym. &

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
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Kniha
ASTROMEDAILONKY

Lenka Adamova

aer

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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BB ZDRAVi A KRASA

Stopy zdravi v ceske kuchyni
STOPA JEDENACTA

LUSTENINY

EVA LENOVA

Jidla, ktera byla dlouhou dobu povazovana za stravu chudych,

se posledni dobou tési stale vétsi pozornosti. Jednim z dlivodd
jejich obliby jsou jejich zdravotni pfinosy. Obvykle také odpovidaji
modernim vyzivovym trendm, které prosazuji sezonnost, lokalnost,

jednoduchost, tradici, zodpovédnost a udrzitelnost.
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Jsme konzumni civilizace, ktera sice
Zije v dostatku a ma sklony k prejida-
ni, to ale automaticky neznamenj, ze
jsme dobfte vyziveni. NaSe strava nam
Casto nedava dostatek zZivin, protoze
se nesklada z kvalitnich potravin, nas
jidelnicek je nevyvazeny, nas Zivotni
styl uspéchany, vyvolavajici stres. Jed-
nou z cest ven z tohoto nepriznivého
stavu je nechat se inspirovat béznou
stravou nasich predk. Ti jedli obvyk-
le prosté a z naSeho pohledu chudé,
pouzivali ovSem kvalitni suroviny

a uméli je uvarit.

Zaklad stravy chudych dlouhou
dobu tvorily lusténiny. Hrach a krou-
py nebo ¢ocka na kyselo jsou konec
konct stejnou ¢eskou klasikou jako
notoricky znama masita jidla méstan-
ské kuchyné. Susené plody lusténin
se pouzivaji po cela staleti, podobné
jako obiloviny. Nachazime je uz v ku-
chatkach starych Rimani, znaly je
staré vychodni civilizace a zminuje se
o nich i bible. Diilezitou potravinou
byly hlavné béhem valek, netdrod

a hladomort. Lusténiny jsou také
Klasickym postnim jidlem. NejCastéji
se konzumovaly v podobé kasi, polé-
vek nebo lusténinovych ,piridavkd“ do
obilnych kasi.

Po 2. svétové valce vedlo priimyslové
zemédélstvi k titlumu péstovani lusté-
nin, zejména domacich odrad. Ve 21.
stoleti nicméné dochazi k renesanci
zajmu o né diky dlrazu na zdravou
vyzivu, udrzitelnost a rostlinné bilko-
viny. Obnovuje se péstovani tradi¢nich
druhti i starych nekomerc¢nich odrtd.
Lusténiny jsou klicové v debatach

o udrzitelném zemédélstvi, oceno-
vana je jejich schopnost vazat dusik

a zlepSovat urodnost plidy. Maji navic
vyrazné mensi ekologickou stopu nez
Zivoc¢isné zdroje bilkovin.

Krom skutecnosti, Ze lusténiny patii
spolu s obilovinami k tradi¢nim po-
travinam nasich predkd, by pro nas
diivodem K jejich Castéjsi konzumaci
mohl byt nizky obsah tuk, a navic
hlavné v podobé nenasycenych mast-
nych kyselin. Jsou také vynikajicim
zdrojem mineralnich latek a nékte-
rych vitamint. Obsahuji az 30 %
bilkovin, tedy vice nez maso. Makro-
biotika a dalsi vyzivové sméry, které
se vyhybaji zivo¢isSnym produktiim,

proto povazuji lusténiny za jejich vy-
znamny zdroj. Konzumace lusténin se
nedoporucuje spis vyjimecné, hlavné
lidem se specialnimi dietami, tém,
koho trapi paleni Zahy, nemocnym

s hepatitidou, cirh6zou ¢i s pepticky-
mi viedy. Nastavajici a kojici maminky
by je nemély konzumovat prilis ¢asto
ani ve velkych porcich.

Pro lusténiny je typicky vysoky ob-
sah tzv. antinutric¢nich latek. Proto je
u nich opravdu dilezita spravna pri-
prava, ktera ovsem neni nijak slozita.
Teorie i praktické hodiny vareni za-
kladnich surovin dilezitych pro lid-
skou vyzivu patii k hlavnim tématim
seminarl nabizenych Akademif 1écivé
vyZivy, at jiZz v podobé sezénnich
online diskuzi, online kurzu Zaklady
1éc¢ivé vyzivy nebo celoro¢niho cyklu
prednasek. Lektori Akademie si dobie

uvédomuji, jak dileZité je, aby lidé
rozumeéli teorii spojené s vyzivou, ale
ziskané informace si mohli vyzkousSet
V praxi.

Neni nad to sém si porovnat chut
lusténiny nenamoceng, namacené
pres noc, nakliceng, fermentovang,

ale i konzervované nebo v jeji
zelené forme pfimo na talifi. Cesta
za zdravim prostrednictvim jidla je
stejné dobrodruzna jako poznavani
cizich krajd.

Nasi lektofi jsou na ni zkuSenymi,
oddanymi a nadSenymi priavodci.

ZDRAVI A KRASA

Z vlastni praxe se s vami podéli také
o pribéhy téch, komu zména stravo-
vani pomohla vratit zdravi.

Védeéli jste napriklad, Ze se lusténiny
doporucuji diabetikiim a jako pre-
vence srdecné cévnich onemocnéni?
Obsahuji totiz hodné tzv. komplex-
nich sacharidd, vstrebavaji se proto
relativné pomalu, takze po jidle
nedochazi k prudkému vzestupu
hladiny cukru v krvi, a pocit nasyce-
ni, ale i slusna hladina energie ndm
vydrzi delsi dobu. Z tohoto diivodu
se také radi zarazovat lusténiny cas-
téji v dobé, kdy se snazime néjaké to
kilecko shodit. Bilkovina obsazena

v lusténinach navic pomaha snizovat
hladinu cholesterolu v krvi a opravdu
vysoky obsah vlakniny podporuje
zdravé traveni.

Pro ty, kdo si ceni zdravotnich p¥ino-
st lusténin, ale nejsou jejich velkymi
fandy, mame Spatnou zpravu. Neni
moudré davat prednost jen jednomu
druhu, ktery vam chutna. Neexistuje
totiZ jedna ,nejzdravéjsi“ lusténi-

na - riizné druhy vynikaji v riznych
ohledech a odbornici doporucuji lus-
téniny stiidat. Obvykle se za nejlépe
stravitelnou lusténinu povazuje ¢oc¢-
ka. Snadno se vari, staci ji namocit
hodinu piedem, loupanou nemusite
macet viibec. Ma vysoky obsah Zeleza,
dost vitaminl skupiny B a bilkovin.
Cizrna je bohata na bilkoviny, vlakni-
nu, hotcik a zdravé tuky. Ma neutral-
ni, témér oriskovou chut a daji se z ni
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délat vynikajici pomazanky a salaty,

takze ji vétSina lidi snasi skoro stejné
dobfte jako ¢ocku.

Fazole jsou obecné velmi bohaté na
vlakninu a tmavé fazole (Cerné, cer-
vené) obsahuji navic antioxidanty

a stabilizuji hladinu krevniho cukru.
Hrach mame radi, protoZe je celkem
dobfte stravitelny, skvéle zasyti a od-
bornici jej povazuji za vyvazeny zdroj
bilkovin a vlakniny. Bob zahradni
obsahuje latku L-dopa, ktera podpo-
ruje zdravi mozku a mlze pomoci pii
Parkinsonové chorobé. Podporuje
imunitu, zdravi kosti, srdce, pomaha
pii anémii a diky vlakniné a bilkovi-
nam je vynikajici i pti hubnuti.

Séja se casto uvadi jako zdroj kom-
pletni bilkoviny (vSech esencialnich
aminokyselin), ale radé lidi nemusi
vyhovovat chutové. Patfi navic vedle
kukufice k nejvice geneticky upra-
vovanym plodinam vibec a o kvalité
produkti dostupnych v nasich ob-
chodech mlZe mit mnoho z nas své
pochybnosti. S6ja se obecné také
povazuje za problematickou pro déti
v puberté a lidi s hormonalni nerov-
novahou nebo poruchami Stitné z1azy.
Hlavnim diivodim je relativné vysoky
obsah fytoestrogent a jejich nepred-
vidatelné ucinky na lidsky organiz-
mus. Stejné jako u vétSiny potencialné
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rizikovych surovin urcuje nicméné jeji
Skodlivost davka, spravna priprava

a vhodné kombinace s jinymi potra-
vinami.

Mnoho lidi se lusténindm vyhyba kvii-
li nadymani, to se ale vyrazné zlepsuje
namacenim, pri kterém se odpari
také vySe zminéné antinutricni latky,
hlavné lektin. Dalsi metodou jejich
pripravy je Sokové vareni (prilévani
studené vody do varicich lusténin).
Pred varenim je také miiZzeme oprazit
nasucho a zbavit slupky. Varime je
neosolené, s osvédcenymi bylinka-

mi pro lepsi traveni jako saturejka,
bobkovy list i bazalka. Z vychodni
kuchyné zname prakticky tip pridavat
do vareni rasu kombu, kurkumu nebo
mlety koriandr.

Chceme-li lusténiny naklicit, staci je
nechat o néco déle namocené, po-
tom vodu slit a lusténiny udrzovat
pri pokojové teploté dva az tfi dny
pod pokli¢kou s tim, Ze je kazdy den
znovu proplachneme. Diky nakli¢eni
se lusténiny stavaji velmi dobrym
zdrojem vitaminu C a ziskaji na chuti
i stravitelnosti. Povarené lusténiny
(a nékteré druhy jiz po nékolika hodi-
nach maceni) Ize jist ve formé salatg,
davame ovsem prednost kasim a po-
lévkam, coz jsou konzistence, které
travici trakt snaze zpracuje. Pfi po-
tizich volime stravitelné&jsi odridy -
napriklad ¢ervenou ¢ocku. Lusténiny
jime po malych porcich a pouze obcas,
jime je spolecné s dusenou zeleninou
Ci zeleninovym saldtem a nejime je
spolecné s dalSimi zdroji bilkovin
(uzeniny, vejce).

Jiz nase babicky povazovaly za idedlni
kombinaci lusténin a obilovin (kdyz
ne v jednom jidle, radi se aspon
béhem jednoho dne). Spole¢né ndm
umozni lépe vyuzivat obsazené latky,
pricemz za idealni se povaZuje tietina
lusténin ke dvéma tretinam obilovin.
Hrach si pfimo rika o kroupy nebo
chleba, k ¢occe se hodi ryze, ale

i chleba, k bobu je vhodné celozrnné
pecivo obecné, podobné jako k cizrné.
Kvtili vstrebavani vitamint se
doporucuje pridavat k lusténinam



tuky, at' uz v podobé olejii, semen,
ofechti nebo treba avokada.

Pridani zeleniny a bylinek zvysuje
obsah antioxidantd a vitamint.
Stravitelnost zlepsSuje priprava
lusténin s korenovou zeleninou,
hlavné mrkvi a petrzeli, zelenina

s obsahem vitaminu C zase podporuje
vstrebavani Zeleza.

Z hlediska péstovani je u nas
jednoznacné nejbéznéjsi lusténinou
hrach, ktery se pouziva od neolitu
dodnes. Jeho prednosti je vysoka
vynosnost, dobra skladovatelnost

a Siroké kuchynské vyuziti. Podle
legendy pochazi hrach dokonce

z rajské zahrady. Druhé misto
zaujimal ve stiedovéku a raném
novovéku bob obecny. Coc¢ka se

vevs

.......

od fimskych dob konzumuje také
cizrna, mistné nazyvana rimsky
hrach. Fazole si svou cestu na nas stil
nasla postupné v pribéhu 19. a 20.
stoleti. Z dalSich ¢asti svéta k nam
nicméné velmi chutné a v kuchyni
oblibené, jako africké Cervené fazole,
Jfazolky“ mungo, adzuki nebo séjové
boby.

V ¢eské kuchyni rozhodné vede hra-
chova kase, drive klasické venkovské
jidlo, ¢asto podavané se sadlem,
cibulkou nebo uzeninou. Oblibena

je i husta hrachova polévka, nékdy

s krupkami. V nékterych regionech
se hrach pouziva do bylinkovych
nadivek. Souc¢asna kuchyné nabizi

i hrachové pomazanky a riizné drobné
pochutiny. Skoro stejné oblibena je
¢ocka, nejbéznéji na kyselo s octem,
cibulkou, obvykle doplnéna vejcem ¢i
uzeninou. Velmi tradi¢ni je novoro¢ni
¢ockova polévka - abychom méli do-
statek penéz. Chutny, levny a vyzivny
pokrm je ¢ocka s ryzi nebo kroupami.
V moderni kuchyni najdeme spis
CocCkové salaty.

Na kyselo se pripravuji i fazole,
mistné s kysanou smetanou nebo
mlékem, podobné jako fazolova
polévka. Naprostou klasiku domaci

Eva Lenova

Tlumocnice, prekladatelka, lektorka a prdvodkyné na cestach Evropou i vnitini
krajinou. Krom stravovani a prace s lidmi ji bavi zejména posvatna geometrie,
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kuchyneé 19. - 20. stoleti tvoii fazole
s uzenym. Dnes se fazole uplatiuji

v tzv. fusion kuchyni, ktera kombinuje
etnické recepty a nejnovéjsi vyzivové
trendy. Do moderni kuchyné se vraci
také bob, ktery mizeme pouzit i jako
prilohu nebo ve smési s obilovinami.
Chutna je také bobova kase nebo
salaty. Plivodni Ceské recepty z cizrny
se nam nedochovaly, inspiraci ze
Stiredomoii, Stiredniho vychodu

a severni Afriky je ovSem v soucasné
literatui'e dostatek. Oblibené jsou
rdzné pomazanky, salaty, ale i uprava
formou kari a opecené kulicky cizrny
jako zdravy mls.

Lusténiny jsou chutné, levné, je moz-
né je dlouho skladovat, jsou snadno
dostupné, velmi zdravé a predstavuji
skvélou ndhradu rafinovanych druhii
potravin. MiiZeme byt jen rddi, Ze se na
nase stoly zase vraci. &

geomantie, historie a poznavani souvislosti. Plvodné 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 IéCivé vyZivy, jejiz je nové spolumajitelkou.
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KDYZ VUNE KONEJSI:

esence pro miminka a jejich maminky

P
i
-

Mgr. PETRA STRMISKOVA

Obdobi téhotenstvi, porodu a prvnich mésicli zivota ditéte patfik
nejcitlivéjSim etapam v zivoté zeny i cele rodiny. Pfinasi radost, hluboke
emoce a nove zacatky, ale také unavu, nejistotu a fyzickou i psychickou

zatéz. V tomto ¢lanku se podivame na to, jak mohou esencialni oleje a jemné
terapeutické masaze podpofit maminky ijejich déti v téchto naroCnych
obdobich. Dozvite se, jak aromaterapie pomaha v téhotenstvi a pfi porodu,
jak mUZe zmirnit poporodni obtiZe a jak jednoduchy, védomy dotek podporuje

zdravi, klidny spanek a pevné pouto mezi rodicem a ditétem.
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TEHOTENSTVIi JAKO OBDOBI ZMEN
A ZVYSENE CITLIVOSTI

Téhotenstvi je asem hlubokych
hormonalnich, fyzickych i emocnich
promén. Télo Zeny se piirozené
prizpisobuje vyvoji nového Zivota,
coZ s sebou ¢asto prinasi zvySenou
Unavu, vykyvy nalad, precitlivélost,
nervozitu, nespavost ¢i nevolnosti.
Mnoho Zen se v tomto obdobf{ potyka
také s nedostatkem energie, Castym
mocenim nebo pocitem vnitintho
neklidu.

Esencidln{ oleje mohou v téhotenstvi
predstavovat jemnou, ale t¢innou
podporu. Jejich viiné plisobi piimo
na limbicky systém mozku, ktery
ovliviiuje emoce, pamét a stresové
reakce. Spravné zvolené oleje
dokaZou navodit pocit uvolnéni,
bezpeti a vnitini rovnovahy. Mezi
nejcastéji doporucované patfi olej

z mandarinky ¢ervené a hefmanku
pravého. Oba jsou zndmé svymi
zklidiiujicimi u¢inky, jsou Setrné a pri
spravném pouziti vhodné i pro citlivé
obdobi téhotenstvi. Pomahaji zmirnit
napéti, podpofrit kvalitni spanek

a ulevit od psychického pretiZeni,
které si mnoho nastavajicich
maminek ani neuvédomuje.

POROD, INTENZIVNi ZAZITEK
PLNY EMOCI

Porod je jednim z nejsilnéjsich
zivotnich zazitka. Je to okamzik, kdy
se prolina fyzickd ndmaha s hlubokym
emoc¢nim proZitkem. V poslednich
fazich téhotenstvi a béhem porodu
se v téle Zeny zacina intenzivné
uvoliiovat hormon oxytocin.

Tento hormon hraje klicovou roli
nejen pfi samotném porodu, ale

také pii vytvareni pevného pouta
mezi matkou a ditétem. Oxytocin
podporuje pocity divéry, snizuje
uzkost a navozuje pocit Stéstf a klidu.

Navzdory prirozenym biologickym
mechanismtim v$ak mnoho Zen
bé&hem porodu zaZiva strach, napéti
nebo zahlceni emocemi. Aromaterapie
muze byt v téchto chvilich cennym
pomocnikem. Esencialni oleje

jako levandule, neroli, kadidlo,
santalové di‘evo ¢i hefmanek
pomahaiji zklidnit dech, uvolnit télo

a zmirnit vhimani bolesti. Nékteré
porodni asistentky a zdravotnici je
vyuzivaji jako soucast podptirné péce,
aby Zenam pomohli citit se bezpec¢néji
a vice propojené se svym télem.

POPORODNI OBDOBI
A EMOCNIi ROVNOVAHA

Po porodu se Zena ocita v nové Zivotni
roli, kterd je krasn4, ale zaroven velmi

naroc¢na. Hormonalni zmeény, fyzické
vycerpani a nedostatek spanku
mohou vést k tzv. poporodnimu
splinu, ktery podle statistik zaziva

az 80 % Zen. Projevuje se smutkem,
plactivosti, podrazdénosti nebo pocity
nejistoty.

Esencialni oleje mohou i v tomto
obdobi pomoci zmirnit intenzitu
emoci a podpofit psychickou stabilitu.
Jemné, uklidiiujici viiné podporuji
relaxaci, usnadiuji odpocinek

a vytvareji pocit domaci pohody.
Hei'manek pravy je v tomto sméru
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jednim z nejcennéjsich olejt - plisobi
uklidniujicim zptisobem nejen na
matku, ale i na dité, coz ma pozitivni
vliv na celkovou atmosféru v rodiné.

SILA DOTEKU, MASAZ
PRO MIMINKA INSPIROVANA
BOWENOVOU TERAPI{

Jednim z nejprirozenéjsich zptlisob,
jak ditéti poskytnout pocit bezpedi,

je dotek. Jemna masaz pro miminka,
vychazejici z principi Bowenovy
terapie, je jednoducha technika,
kterou mohou rodice snadno zaradit
do kazdodenni péce. Tuto metodu
vytvoril australsky terapeut Tom
Bowen a dnes je vyuzivana po celém
svéteé rodici, zdravotniky i pecovateli.

Bowenova terapie pracuje s jemnymi,
presné vedenymi pohyby, které
stimuluji autonomni nervovy systém.
Ten reguluje zakladni télesné

funkce, jako je dychani, traveni,
srdecni ¢innost, spanek a reakce na
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stres. U novorozencti a malych déti,
jejichZ nervovy systém je teprve

ve vyvoji, ma tato jemna stimulace
velmi pozitivni a¢inky. Pomoci
jemnych, ale uc¢innych pohybd, které
zaberou jen nékolik vterin, mizete
miminku pomoci zmirnit nepfijemné
piiznaky. U¢inky Bowenovy terapie
byly zkoumany i odborné. Studie
provedené v Australii pomoci
lékarské termografie ukazaly,

Ze po aplikaci terapie dochazi

k okamzitému i dlouhodobému
sniZeni stresové zatéze organizmu.
Termografie umoznuje sledovat
zmény v infracerveném zareni, které

INZERCE

télo vyzartuje, a nepitimo tak hodnotit
stav nervového systému. Vysledky
potvrdily, Ze jemné terapeutické
doteky mohou mit prekvapivé
hluboky vliv na celkovou rovnovahu
téla.

KLIDNEJSi MIMINKO, LEPSi SPANEK
CELE RODINY

Masaz pro miminka obsahuje nékolik
jednoduchych pohybt, které se
provadéji velmi jemné a pomalu.
Pomahd zmirnit koliku, stfevni
ki'ece, plynatost i bolesti spojené

s ristem zubt. V kombinaci s vhodné

nafedénym esencialnim olejem
z hermanku pravého navic podporuje
klidny a hlubsi spanek.

Nedostatek spanku patii mezi nejveétsi
vyzvy rodicovstvi. Odhaduje se, Ze
novopeceni rodiCe v prvnim roce
zZivota ditéte prijdou o stovky hodin
spanku, coz mize mit dopad nejen

na jejich zdravi, ale i na bezpecnost

a psychickou pohodu. Pravidelny
vecerni ritual masaze se tak muiize stat
dtilezitym nastrojem, jak navodit klid,
uvolnéni a pocit jistoty.

J
TR

MASAZ JAKO RITUAL BLIZKOSTI
A LASKY

Masaz neni jen technikou pro
zmirnéni obtizi. Je predevsim
zplsobem, jak posilit vztah mezi
maminkou a ditétem. Védomy
dotek, klidny hlas a plna pozornost
vytvareji prostor, ve kterém se dité
citi prijimané a v bezpeci. Rodice

PRIRODNI ESENCE - nézny, ale silny zazrak piirody
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Casto popisuji, Ze diky pravidelné
masazi se jejich déti 1épe uklidni, jsou

spokojenéjsi a celkové 1épe prospivaji.

Stejné dilezity je vsak i piinos pro
samotné rodiCe. Masaz pomaha
zpomalit, naladit se na potieby

ditéte a posilit rodicovskou jistotu.
Viiné esencialnich oleji se postupné
stavaji soucasti rodinnych vzpominek
a vytvareji atmosféru klidu, ke které
se lze znovu a znovu vracet.

VUNE A DOTEK JAKO PRIROZENA
SOUCAST PECE

Aromaterapie a jemna masaz nejsou
nahradou lékaiské péce, ale mohou
byt jeji cennou dopliikovou soucasti.
Nabizeji jednoduché, prirozené

a laskavé zptisoby, jak podporit

VHODNE ESENCIALNI OLEJE, KTERE
POMAHAJi ZMIRNIT PORODNI
BOLESTI A USNADNIT POROD

Bergamot zklidniuje napéti a izkost,
odstraniuje tinavu a harmonizuje dusi,
hermdnek pravy zklidiiuje nervové
napéti a zmirniuje obavy, hefmdnek
rimsky zklidiiuje a ulevuje od napéti.
PouZit Ize i kadidlo, které pomaha
podporovat dychani béhem porodu,
levanduli na uvolnéni napéti, neklidu,
tizkosti, obav a stresu. Cervend
mandarinka uvoliiuje a zklidiiuje,
nard podporuje vnitin{ rovnovahu

a navozuje klid. Pomoci zklidnit
matku pomaha neroli, pelargonie
riiZzovd i vonnd zmirnuje kirece. Na
uvolnéni stresu a napéti vyuZijeme
santalové drevo a Salvéj muskdtovd
zmiriiuje obavy, neklid, napéti

ZDRAVI A KRASA

na Smés pro podporu

spanku

Nafedte olej z hefmanku pravého
o sile maximalné 1%, 1az2
kapky Cistého
esencialniho oleje
na 30 ml nosného
oleje. Tuto smés
pouzivejte podle
potfeby jako
masazni olej pro
podporu spanku.
PomUze vam také |
zklidnit dité pfi
potizich, jako je
kolika, strevni
kiece, plynatost, bolesti spojené

s rlistem zubd a plenkova vyrazka.
Staci pouzit jen malé mnozstvi smési. &

zdravi, emocni rovnovahu a vzajemné a stres.

propojeni v rodiné. V obdobi, kdy je

vSe nové a nékdy i nejisté, mohou B oo 4
pravé tyto malé ritudly ptinést pocit Mgr. Petra Strmiskova
stability, klidu a dlvéry v piirozenou
moudrost téla.

Absolvovala magisterské studium na LF MU v Brné. Vénuje se tradicni ¢inské
mediciné, bylindm a alternativnim metodam ke zlepSeni zdravi.
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é’: Nadace
Divoké husy

Shirky s kridly nadéje

1.-7. bfezna

Pomozte pofidit typi pro spolek Rozrazil z Kamenice
a vytvorit tak jedinecné zazemi pro letni prazdninovy

pobyt lidi s mentalnim a kombinovanym postizenim.

Variabilni symbol: 707

8.-14. brezna

PFispéjte organizaci Piafa VySkov uhradit naklady
na vodice koni pro hiporehabilitaci handicapovanych
déti a podporte tak jejich Iécbu i radost z pohybu.
Variabilni symbol: 708

15. - 28. bfezna

Podporte ndkup muzikoterapeutickych pomUcek

pro Domaci hospic K¥idla z Kosovy Hory a pomozte
prinést Ulevu i klid pacientdm.

Variabilni symbol: 709

Vase dary uz pomahaji:

Détskému klubu Jonas v KasSperskych Horach jsme
spolecné poslali 24 954 K& na celorocni plavani déti.
Charité Ceska Lipa jsme pFispé&li 60 000 K&

na pofizeni specialné upraveného auta, které détem
na voziku umozni cestu do Skoly.

Chcete dostavat novinky z Nadace Divoké husy?
Piste na nadace@divokehusy.cz

DMS: Poslete SMS ve tvaru DMS HUSY 30,
60, 90, 190, 290 nebo 490 K¢ na ¢islo 87 777

Trvala podpora: Poslete SMS ve tvaru
DMS TRV HUSY 30, 60, 90, 190,
290 nebo 490 K¢ na ¢islo 87 777
a Castka vam bude automaticky
odecitana kazdy mésic,

dokud se neodhlasite.

Kazdy dar ma smysl.
Dékujeme, Ze pomahate tam, kde je to potieba!

Prispévky posilejte na Cislo uctu:
27 000 000 / 0100
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JAK VYZRAT

NA JARNI UNAVU

MUDr. LUCIE KOZAKOVA

Ony se prodluzuji, svétla pfibyva, slunicko sviti Castéji, ale my presto
pocitujeme nedostatek energie, inavu, malatnost az nezajem o déni
kolem nas. Rikame tomu jarni Unava.

Dlouhé zimni obdobi, kdy se ¢lové-

ku nechce opustit teplo domova, se
podepisuje na nasi télesné a dusevni
kondici. Zimni obdobi predstavuje pro
organizmus vyssi narok na dodavku
energie, Zivin, mineralnich latek a vi-
tamind. Télu zacina chybét vitamin

D, ktery se tvori z jeho provitaminu
plisobenim slune¢niho zareni na po-
kozku. K inaveé také prispivaji dlouho-
dobé nizké teploty. Mnozi z nas kviili
nizkym teplotam a nevlidnému pocasi
travi vice Casu v interiéru. V zimé také
sahdme po energeticky vydatnéjsich
potravinach, takZe na jafe muze pii-
byt néjaké to kilo vahy navic.

40 Leden-unor 2026

Probudme télo ze zimniho odpocinku
zatazenim pohybovych aktivit. Chtize,
nejprirozenéjsi forma pohybu, se
poklada za Gcinny zptisob v boji

s permanentni Unavou. Benefity
nasobi pobyt na ¢erstvém vzduchu.
Slunecni zareni aktivuje tvorbu
hormonu serotoninu a vitaminu D,
ktery piiznivé ovliviiuje stav kosti

a zlepSuje imunitu. Dopiejme si také
klidny a dostatecné dlouhy spanek,
aspon sedm hodin denné.

Pestra a odlehcenad strava je klicem
proti unaveé. Vitaminy skupiny B, obsa-
Zené v lusténinach, kvasnicich, syrech

a celozrnnych obilovinach jsou diile-

Zité pro spravné fungovani energetic-
kého metabolismu. K ocisté téla patri
i omezeni konzumace zivoci$né stra-

vy, masa, mlécnych vyrobki a vajec.

Jaro je obdobi nejvyssi aktivity jater.
Jatra jsou nyni zatizena vice nez kdy
jindy, vice nez jakykoliv jiny organ.
Jarni strava a tradi¢ni jarni oCista jsou
proto zaméfeny pravé na povzbuzeni
Cinnosti jater a zlu¢niku, ktery s jatry
spolupracuje.

Cinnost jater pak miiZeme podpotit
L2homeopatickym detoxem":



+ Taraxacum 5 C (Pampeliska),
Chelidonium majus 5 C (Vlastovic-
nik), Carduus marianus 5 C
(Ostropestrec), Solidago 5 C (Zlatobyl
- pro lidi, ktefi trpi zanéty mocovych
cest + podporuje ¢innost jater)
Rozpustte od kazdého 1éku 5 granuli
ve 3dcl Cisté vody v malé PET lahvi

a popijejte protrepany roztok béhem
dne, druhy den ptipravte vzdy Cerstvy,
takto po dobu 1 mésice.

Dals$i homeopatické 1éky, které
pomahaji s priznaky tnavy:

+ Kalium phosphoricum 9 C -
Unava projevujici se bolestmi hlavy,
poruchami paméti, precitlivélosti na
hluk, zavratémi a nespavosti.

+ Phosphoricum acidum 9 C -
vyrazna Unava fyzicka i psychicka,
lhostejnost, ospalost, sklony

k depresim

Davkovani: 2x denné 5 granuli

K dosazeni vétsiho efektu je vhodné
doplnit 1écbu o Schiisslerovy tkanové
soli, které optimalizuji mnozstvi
minerala v téle, hlavné hladinu
fosforu, ktery je nutny pro tvorbu ATP

v mitochondriich, tedy zdroje energie
pro vSechny Zivé bunky.

«+ Siil ¢. 3 Ferrum phosphoricum -
podpora imunity, krvetvorby, harmo-
nizace hladiny Zeleza v buiikach

«+ Siil ¢. 5 Kalium phosphoricum
- sniZuje nervové napéti, zmiriiuje
Unavu a vyCerpani

ZDRAVI A KRASA

+ Siil ¢. 7 Magnesium phosphori-
cum - pro celkové uvolnéni, klidnéjsi
spanek

Pro rychlejsi efekt zvolte ,horkou” for-
mu, do sklenice horké vody rozpustte
5 tablet od uvedenych soli a horké/
teplé postupné vypijte, rano a vecer.

Nenechte se jarni inavou zaskocit!
Zdroj: www.svethomeopatie.cz &
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KRASA A ZDRAVI

Poznamenejte si do kalendare

Diagnostiky zdravi

a prednasky Viadimira Duriny

4.3.2026
13-16.30 hod.
TERAPIE

17 hod.
PREDNASKA

11.3.2026
16 hod.

12.3.2026
16 hod.

17.3.2026
16 hod.

19. 3.2026
17 hod.

24.3.2026
14-17 hod.
DIAGNOSTIKY

17.30 hod.
PREDNASKA

30. 3. 2026
14-18 hod.
DIAGNOSTIKY

31.3.2026
10-13 hod.
DIAGNOSTIKY

9.4.2026
10-14 hod.
TERAPIE

14-17 hod.
DIAGNOSTIKY

NYMBURK, TyrSova 2/17, MoStarna,
Prednaska a diagnostiky
Vladimira Duriny

Info a objedndvky: pi. Prekslova,
tel.: +420 723 521 865

Nutno
bjednat
predem

CESKY TESIN, Hotel Piast, Nadrazni 208
Prednaska a diagnostiky

Vladimira Duriny

Info a objedndvky: M. Liska, tesin@diochi.cz,
tel.: +420 608 278 573

OSTRAVA, lékarna Apavar,

Jureckova 16 ) {Efl‘,‘jte'a?,at
Diagnostiky Vladimira Duriny godem
Info a objedndvky: H. Zvarikova,
ostrava@diochi.cz, tel.: +420 724 484 812

BOSKOVICE, Komenského 307/55,
salonek hotelu Slavie

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

PROSTEJOV, Kas centrum,

Komenského 6

Prednaska a diagnostiky Vladimira Duriny
Info a objedndvky: M. Bedfichova,
prostejov@diochi.cz, tel.: +420 728 036 738

PISEK, Esence Zivota, Cheltického 54
Prednaska a diagnostiky

Vladimira Duriny

Info a objedndvky: H. Graslova,
pisek@diochi.cz, tel.: +420 734 484 081

PRAHA, Na piikope 17

Diagnostiky Vladimira Duriny

Info a objedndvky: A. Cermékova,
praha@diochi.cz, tel.: +420 733 591 185

PRAHA, Na pfikopé 17

Diagnostiky Vladimira Duriny

Info a objedndvky: A. Cermékova,
praha@diochi.cz, tel.: +420 733 591 185

BRNO, Vaclavska 4, v prostorach

Klubu Diochi g
Terapie a diagnostiky “pjednat
Vladimira Duriny "
Info a objedndvky: brno@diochi.cz,

tel.: +420 775187 079
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14.4.2026
17 hod.

15.4.2026
10-15 hod.
TERAPIE

15 hod.
DIAGNOSTIKY

16.4.2026
10-15 hod.
TERAPIE

15.30 -
16.30 hod.
DIAGNOSTIKY

17 hod.
PREDNASKA

27.4.2026
14-18 hod.
DIAGNOSTIKY

28.4.2026
10-13 hod.
DIAGNOSTIKY

29.4.2026
17 hod.

I?RAHA 1, Francouzsky institut,
Stépanska 644, prednaskovy sal, 5. patro
Velka jarni predndska Vladimira Duriny

VSTUP ZDARMA (pro kazdého -
darek - vitamin Citrus zdarma) Q‘pjednat
info@diochi.cz, tel: 222764004 redem
TABOR, Kozeluzska 140, v prostorach
Klubu Diochi, (

. q a utno
Terapie a diagnostiky tpjednat
Vladimira Duriny "
Info a objedndvky: tabor@diochi.cz,
tel.: +420 381 258109
CESKE BUDEJOVICE
Prednaska Vladimira Duriny
KD Metropol, salonek 203, 17.00-18.30
Diagnostiky na adrese polikl. <y;jgcl:lonat
U tif Ivéi 4, II. patro 5"

Info a objedndvky: budejovice@diochi.cz,
tel.: +420 775622 006

PRAHA, Na prikopé 17

Diagnostiky Vladimira Duriny

Info a objedndvky: A. Cermékova,
praha@diochi.cz, tel.: +420 733 591 185

PRAHA, Na pfikopech 17
Diagnostiky Vladimira Duriny

Info a objedndvky: A. Cermékova,
praha@diochi.cz, tel.: +420 733 591 185

PRAHA, Na pfikopé 17, Klub Praha
Prednaska Vladimira Duriny

Info a objedndvky: A. Cermékova,
praha@diochi.cz, tel.: +420 733 591 185

Diagnostiky zdravi Oberonem

3.3.2026
14. 4.2026

cely den

5.3.2026
19.3.2026
2.4.2026
16.4. 2026

BREZEN/
DUBEN
CELY DEN

TABOR, Kozeluzska 140

utno
v prostorach Klubu Diochi i nat
Diagnostika pristrojem Oberon
Leos Poskocil
Info a objedndvky: tabor@diochi.cz,
tel.: +420 381 258 109
BRNO, Vaclavska 4 Mo
v prostorach Klubu Diochi, i nat
Diagnostika pristrojem Oberon
Leos Poskocil
Info a objedndvky: brno@diochi.cz,
tel.: +420 775 187 079
MELNIK, Kosmonauti 3015 utno
Diagnostiky Lenka Pavlikova ?gg‘:’r‘rft

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



BRUSNICE BORUVKA

Maly plod s velkou lécivou silou

Brusnici borGvku (Vaccinium myrtillus) zname nejcastéji jako lesni plod, ktery
hojné roste v nasich lesich. Méné vsak je uz zndmo, Ze rozhodné patfi mezi
ty nejcennéjsi. Nejen Ze chutna v kolacich, smoothie nebo jen tak Cerstva, ale
jeji 1écivé vlastnosti byly znamé lidem po staleti. Malé modré plody skryvaji
opravdovou silu pro zdravi. Borlivka pochazi z Evropy, severni Asie a Severni
Ameriky, kde rostla volné v lesich, raselinistich a horskych oblastech. V Evropé
byla znamad uz v tradi¢nim lidovém lécitelstvi - sbiraly se nejen plody, alei listy.

Starovéké prameny
zminuji jeji pouziti
pii travicich
problémech,
prijmech

a zanétech. V ¢eskych

i slovenskych

lidovych lé¢ebnych praktikach se
bortvkové listy a plody pouzivaly
jako prirodni 1ék na cukrovku
a zrak. BortivKky jsou spojovany

s podporou zrakovych funkci,
coz potvrdily i moderni studie

na Gc¢inky antokyant obsaZenych
v plodech.

Bortivka obsahuje celou fadu

ucinnych latek, mezi které patfi:

+ Antokyany - silné antioxidanty,
které podporuji cévni systém,
snizuji oxidacni stres a chrani
buriky.

+ Trisloviny - pomdhaji pii
prdjmech a zanétech traviciho
traktu.

+ Vitaminy C, B, provitamin A,
dale draslik, Zelezo, hor¢ik,
fosfor, zinek, chrom, méd’

a mangan.
+ Organické
Kkyseliny
a flavonoidy
- plsobi
protizanétlivé
a podporuji
travenf.
Mezi hlavni zdravotni benefity
jednoznacné patrii podpora zraku,
protoze antokyany zlepSuji nocni
vidéni a ochranuji sitnici, dale
antioxidanty ptisobi jako ochrana
cév a srdce - zlepSuji pruznost cév
a snizuji riziko kardiovaskularnich
onemocnéni. Ddle je brusnice
podporou traveni, protoze listy
a plody pomahaji pti prijmech
a zanétech stiev. Nékteré studie
uvadi, Ze extrakty z bortvky
mohou podporovat regulaci
hladiny krevniho cukru a snizuji
zanétlivé procesy v téle. Boravky
maji nizky glykemicky index a jsou
vhodné i pro diabetiky.

Borivky se uzivaji jako Cerstvé
i susené plody, dale se sbiraji

Cerstvé, mladé listy na pripravu
Caje, nebo se uziva ve formé
extraktl v kapslich.

Brusnice bortivka neni jen

sladky lesni plod, ktery si mtzete
vychutnat v kolaci nebo smoothie.
Je to 1é¢iva rostlina s bohatou
historii, kterd chrani oci, srdce

i jatra, podporuje traveni a pisobi
protizanétlivé. At uz ji zatradite do
jidelnicku Cerstvou, susenou, jako
¢aj nebo doplnék stravy, bortivka
je skvélym prirodnim spojencem
pro vase zdravi a vitalitu.

V Diochi produktech ji najdete v zelené
radé, kterd je uréena na harmonizaci
Jjater a Zlu¢niku v kapslich

VISTA Clear.

VISTA CLEAR

FDIOCHI

Doplnék stravy
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OSTROPESTREC

/ Ve /

Lecioy

Ostropestiec mariansky (Silybum marianum) je rostlina, ktera v poslednich
letech ziskava stéle vétsi pozornost diky svym Gcink(im na zdravi, zejména na
jatra. Prestoze se muze zdat jako obycejny bodldk s purpurovymi kvéty, jeho
pribéh, ucinky a zajimavosti jsou fascinujici. Ostropestifec mariansky pochazi
z jizni Evropy, severni Afriky a Blizkého vychodu. Historicky byl znam jiz ve
starovéku - fimsky pfirodovédec Plinius starsi jej zminoval jako Ié¢ivou rostlinu
pro jatra a zaludek. V lidovém |écitelstvi se pouziva po staleti: klicovou ¢asti jsou
semena, ze kterych se ziskava vyzivny olej nebo suseny prasek.

Nazev ,mariansky” ma ndbozensky
ptivod - podle legendy Marie pry
polozila sva platna pies rostlinu

a tim vznikly typické bilé skvrny
na listech, které dnes ostropestrec
charakterizuji. Tento motiv se stal
symbolem ochrany a l1écivé sily.

Hlavni aktivni slozkou ostropestr-
ce je silymarin, komplex flavono-
lignant s vyraznymi antioxida¢ni-
mi a detoxika¢nimi vlastnostmi.
Silymarin chrani a regeneruje
jatra, podporuje tvorbu novych ja-
ternich bunék a sniZuje poskozeni
zplsobené toxiny, alkoholem nebo
nékterymi léky. Silymarin hojné
vyuziva i farmaceuticky primysl
pro vyrobu 1éki na léCeni jater

a zlu¢niku.

Mezi hlavni zdravotni benefity

patii:

+ Ochrana jater - prevence po-
Skozeni jaternich bunék

+ Podpora a regenerace jater-
nich bunék pri poskozeni
nemoci

+ Antioxidant - snizuje oxidac¢ni
stres v téle
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+ Podpora traveni - stimuluje
tvorbu zluci, ulehcuje traveni
tukd a zmirnuje zlu¢nikové po-
tize

+ SniZeni zanétd - pomaha pii
zanétlivych procesech v jatrech
i travicim traktu

Nékteré studie naznacuji, ze
ostropestrec miize mit i mirny
ucinek na sniZeni hladiny choles-
terolu a cukru v krvi, i kdyz tyto
ucinky vyzaduji dalsi vyzkum. Déle
se uvadi, Ze pozitivné plisobi na
poruchy krevniho obéhu, pro-
spiva pri nizkém krevnim tlaku,
tonizuje cévy, priznive ovliviiuje
onemocnéni srde¢né-cévniho
(kardiovaskularniho) systému,
pomahd i pii migrénach a zavra-
tich. Posiluje organizmus, 1é¢i rtz-
né druhy alergii, jako napriklad
kozni kopriivku a sennou rymu,
osvédcuje se pii astmatickych za-
chvatech a odstraiiuje nevolnost
pri cestovani (Kinetdza).
Ostropestirec mariansky je vic nez
jen ,bylina pro jatra“ Je to histo-
ricky provéreny doplnék stravy,
ktery kombinuje antioxida¢ni ucin-

1

e

zazrak pro jatra a Zlucnik

ky, podporu traveni a celkové zlep-
Seni vitality organizmu. At uz ho
zaradite do jidelnicku jako semena,
olej, nebo jako kapsle s extraktem,
miuzZe se stat vasSim spojencem pro
zdravou jaterni funkci a celkovou
pohodu.

V Diochi jej naleznete v bioinfor-
macnich kapkdch DETOXIN, které
jsou primo urcené na jdtra a ZIuc-
nik. Ddle je i v kapslich INTOCEL,
ktery regeneruje strevni trakt.

DETOXIN kapky

Doplnék stravy

\k PO A

-
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BIOTERAPEUT
VLADIMIR DURINA
DOPORUCUJE
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ZDRAVI A KRASA

Jarni Cislo Casopisu Sféra vychazi koncem unora, kdy je pani zima
stale v pIné sile. Stejné vSak uz netrpélive vyhlizime prvni jarni paprsky
a téSime se na nastup jara, a tim i prichod nové energie. Z jesté

skoro zmrzlé zemé zacCinaji vylézat snézenky, bledule a hlasi pfichod
nejkrasnéjsiho rocniho obdabi. Jaro patfi podle tradicni Cinske
mediciny elementu DREVA, je to obdobi pIné zmén, rlistu a rozmachu.
Priroda se zaCina probouzet a energie ¢chi ulozena v kofenech zacina

.

Splhat nahoru. V cesté ji véak mohou stat prekazky v podobé toxind,

.

které bude zapotrebi vyplavit. V tomto obdobi prebiraji viadnouci zezlo
od ledvin a moCoveho méchyre jatra a zlucnik.

Element DREVO m4 v energetice téla
na starost meridian jater a zlu¢niku,
proto je v tomto obdobi potieba
zamérit pozornost na jeho detoxikaci
a harmonizaci. Zaroven je dobré
podivat se na to, v jakém stavu je

v téle element VODA, coz jsou ledviny
a mocovy méchyt, ktery vladl po celou
zimu. Pokud je tato draha v disledku

zimy vyCerpand, ma snizenou
energetiku, pak s prichodem nového
jarniho impulsu oc¢ekavejte jarni
unavu a postupné i dalsi zdravotni
potize, které se mohou projevit jako
alergie. Vse totiz souvisi se v§im a vSe
je v kazdém organizmu propojené.
Ledviny jsou polaritou minus, jatra
polaritou plus. Jakmile jsou vyCerpané

ledviny, budou vycCerpana i jatra, ktera
s ledvinami souvisi. Energie na jare

je nejsilnéjsi, a proto pokud jsou jatra
zatizena zimni nestridmou stravou,
nedostatkem pohybu nebo z jiného
dtivodu, pak se zacinaji projevovat
zdravotni problémy. Prvni viditelnou
znamkou nerovnovahy je tzv. jarni
Unava a prvni priznaky alergii.
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ZDRAVI A KRASA

V breznu je nejvice chrozen
Zluénik, v dubnu jatra. Oba
tyto meridiany se podileji na
procesu traveni a jejich stav je
mozneé pozorovat i na psychicke
Urovni. V pfipadé nerovnovahy
chybi sebejistota, motivace,
nastupuje Unava, agresivita
a nespokojenost.

JAK TEDY UDRZOVAT
MERIDIAN JATER A ZLUCNIKU
V KONDICI?

M Zelena fada produktii Diochi je
sestavena pravé na podporu elementu
DREVA a harmonizaci jater a Zlu¢niku.
Proto jsme pro vas pripravili jarni
kury, které pomahaji vycistit streva

a posilit jatra. Tuto kombinaci na-
jdete v bali¢ku ,STOP JARNI UNAVE“

ktery obsahuje INTOCEL a DETOXIN
kapKy. Byliny v Intocel kapkach ulevi
stfevnimu traktu a byliny v Detoxinu
zase jatrtim a zlucniku.

B ,STOP PYLUM" to je nazev bali¢ku
dvou produktti, které pomahaji, aby
se alergie viibec nerozjely. INTOCEL
kapsle obsahuji humaty, draci krev

a byliny ¢istici stieva, a kdyz k nim
pridate jesté byliny v DEVIRAL Plus
kapslich, ziskate silného bojovnika
proti vSem potizim, které z necistych
stfev vyplyvaji. Zdrava stteva, to je
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zaklad imunity a volného dychani,
protoze podle TCM jsou stfeva spojena
s plicemi.

B Atkoliv si to mnohdy ani neuvédo-
mujeme, piemirou cukru, bilé mouky
a zpracovanych potravin vytvarime

v organizmu vynikajici prosttedi pro
vznik plisni a nezadoucich toxing, a ty
byvaji i pfi¢inou alergii. Proto pan Du-
rina spojil pripravek SAGRADIN a Di-
NAvir kapky do bali¢ku ,NA PLISNE
SE SAGRADINEM“ a doporucuje ho na
likvidaci téchto nezadoucich jevt.

B Jako ¢tvrty balitek je piipravena
kombinace hydrogelu DIOLIFT a ES-
TROZIN kapek, ktera rika, ze budete
mit plet jako miminko a nazvali jsme ji
,Krdsa zacind uvniti“. Byliny v DIO-
LIFT hydrogelu vyzivi a krasné vypnou
plet a ESTROZIN kapky vyladi hor-
monalni systém, ktery urcuje, jak svézi

a mladickou plet budete mit. A NEJEN
PLET! Zenské bylinky v Estrozin kap-
kach nastartuji cely hormonalni systém.

Vzhledem k tomu, ze bylinné kury
je zapotrebi absolvovat alespon
3-6 mésicl, jsou pripraveny
i mnozstevni balicky 3 +1za 50 %,
které vam vydrzi na 4mésicni kiru
a zaroven Setfi vasi penézenku.

B Protoze je potteba posilit jatra

a zlu¢nik, pripravili jsme mnozstevni
akce na produkty zelené rady DETOXIN
kapky, VISTA CLEAR kapsle a DETOXIN
krém. DETOXIN KkapKy jsou primarné
urceny na regeneraci jater a zlu¢niku.
Obsahuji totiz ,jaterni a Zlu¢nikové“ by-
liny, které jsou velmi znamé praveé jako
ochranci jater. Urcité znate ostropestrec
mariansky, smetanku 1ékarskou (pam-
pelisku) nebo fepik 1ékarsky. DETOXIN

kapky celkové obsahuji 15 extrakti
bylin a 7 ptirodnich esenci, a to uz je
poradna sila.



M VISTA CLEAR Kapsle jsou
taktéz zaméreny na meridian jater
a Zluc¢niku, a protoze tato draha ma
na starost i o€i, obsahuji vysoky podil
brusnice bortvky, ktera je znama
pro své skvélé ucinky na problémy
se zrakem. Kapsle VISTA CLEAR 3

+ 1 za 50 % najdete pod nazvem
+ZRAK JAKO OSTRIZ" Draha jater
vede kolem kycelnich kKloubf, proto
pokud citite bolest v kyclich, urcité
zacnéte uzivat kapsle Vista clear,

a doplnujte uc¢inné latky, které tuto
drahu podpori.

clear

B DETOXIN krém obsahuje bylin-
ky, které taktéz pisobi skrze kizi na
jatra a zlu¢nik, proto je tento krém
urceny na suchou, ekzematickou

a psoriatickou plet, jejiz ptivod hle-
dejte v jatrech. Stejné tak i alergické
autoimunitni reakce lze vystopovat
pti sniZené energii v meridianu jater
a zlucniku.

M ,VOLNE DYCHEJTE S DEVIRALEM*
Nejcastéji na jare se rozjizdéji alergie,
projevujici se problémy s dychanim

a spoustéci byvaji jarni pyly. I na toto
téma bioterapeut Vladimir Durina do-
porucuje extrakty bylin, jako je Fepik
lékarsky, kuklik méstsky a hrebicek.
Tuto kombinaci najdete v kapslich

DEvigyy,

DEVIRAL Plus a jsou urc¢eny na dy-
chaci potiZe, at uz zpiisobené na-
chlazenim, nebo alergiemi.

M ,VITAMINY A FLAVONOIDY

V AKCI'; tak jsme nazvali mnoZstevni
balicek 3+1 za 50 % na kapsle CD Fla-
vonoidy, které obsahuji vysoky podil
vitaminu C, B2, D a extrakt ¢erného
bezu. Dopiejte svému télu alespon
jednu tabletu denné a ucitite piival
energie, které vase télo potiebuje.

M ,VYMENTE SLADKE LIMONADY
ZA VITAMINOVE PITI“
Timto heslem oznacujeme akci

ZDRAVI A KRASA

Sumivych tablet CITRUS 2 + 1 za

50 %, kdy treti kus ziskate za
polovinu ceny. Pokud davate prednost
sladkému piti, méli byste zpozornét.
Cukr totiZ prispiva k tvorbé prostredi
vhodného pro toxiny, plisné

i bakterie. Vyméiite tedy sladké piti
za vitaminové, urcité vam za to télo
podékuje a nastartuje se energie

v téle.

Prejeme hodné zdravi
Vase Diochi

VELKA JARNI PREDNASKA

V PRAZE

VSTUP ZDARMA

Francouzsky institut, Praha 1, Stépénské 644,

predndskovy sal 5. patro

(pro kazdého darek - vitamin Citrus zdarma)

14. 4. 2026 od 17.00 hod. --

i
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Info a objednavky: info@diochi.cz, tel.: +420 222 764 004




VLADIMIR STREJCEK Th.D.

Mozna si nékdy neuvédomujeme, jak je dllezite,
na co myslime a o Cem premyslime. Jak vime

z kvantove fyziky, mySlenky jsou vibrace. A prave
sila vibraci myslenky, v co véfime, nebo co si
prejeme, mlize mit velmi rozhodujici vliv na

cely nas zivot. Jestlize v néco silné véfime,
potom energie, kterou myslenkami vytvarime,

je vysilana do prostoru. Protoze se energie
neztraci, tak i energie nasSich myslenek pritahuje
k sobé to, co je v této energii ulozeno. Ulozeno
nasimi mySlenkami, slovy, ¢iny, a hlavné take
virou. Aby k nécemu takovému dochazelo, je
treba, abychom splnili urcita, mozna dokonce
neviditelna pravidla. | pfani maji sva pravidla, aby
mohla byt uskutecnéna. Je dlleZité, jak ke svym
pranim pristupujeme, s jakou naladou a s jakou
vytrvalosti.
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ndicky duchovni mistr Paramahansa
Yogananda v knizce ,Byt Gspésny
v Zivoté“ dava velmi jednoduchy, ale
jasny navod, jak dosdhnout toho, na

¢em chceme pracovat:

Nikdy se nenech ni¢im odradit,
protoze tim oslabuje$ dosazeni
sveho cile. Jestlize ti tvoje védoma
mysl fekne, ,nejsem schopen to
udélat”, tvoje podvédoma mysl ulozi
tento pfistup do svého védomi.

A kdyz v budoucnu budes opét

chtit néco dokazat, potom se
mohou tato podvédoma negativni
slova opét objevit a ovlivnit tvdj
pristup. Proto je tfeba pfemenit tyto
myslenky v pozitivni a takeé s jasnym
rozhodnutim dosazeni Uspéchu.”

Ze zkuSenosti vime, Ze nase myslenky
vytvareji skute¢nost neboli realitu, ve
které kazdy den zijeme. JestliZe si vSak
myslime, Ze to, na Cem pracujeme, se



nepovede, nebo to sami zpochybiiuje-
me, potom si vlastné sami blokujeme
energii nadseni, ktera by ndm pomohla
dosahnout naseho cile. VSichni vime,
jakou ma silu, kdyz délame néco, co
mame opravdu radi. Dame do nasi
snahy vSechnu nasi soustredénost,
radost a nadSeni. VétsSinou nase rodina
a pratelé védi, ze kdyz za¢neme praco-
vat na né¢em, co mame radi, je tézké
nas od toho dostat pry¢. Jinymi slovy:
zcela a iplné se sjednotime v nasi mysli
a srdci s tim, co pravé vytvarime, nebo
o ¢em pravé premyslime ¢i planujeme.

Jeden moudry ¢loveék, ktery v zivoté
dosdhl mnoho svych cilt, se Fidil

tremi jednoduchymi pravidly, které
doporucoval ostatnim. Tato tfi pravidla
uvetejnil casopis Newsweek v roce 2004
atajsou:

N Musite mit radi, co délate. Nikdy jsem
nevidél nikoho, kdo by uspél, kdyz
nemél rad zaméstnani, které délal.

N Nikdy a za zadnych okolnosti se
nesmite vzdat. Nesmite ani pomyslet na
to, Ze byste se vzdali toho, ¢eho chcete
dosahnout.

N Sebevédomi, jistota a odvaha jsou velmi
dulezité. Aviak sebevédomi a odvahu
nevyvinete jenom slovy. Musite v to, co
chcete udélat, opravdu vérit.

Samozrejmé, Ze z nasi strany
vyzaduje takovy pristup silnou vili

a rozhodnuti, Ze to, co chci dokazat,
za to opravdu stoji. Ze ve svém nitru
intuitivné citim, Ze je to spravna véc,
kterou bych mél uskutecnit, a tedy

ji vénovat svou pozornost a usili.
Dokonce i JeZi§ ndm svymi slovy dava
velmi podobny navod, kdyz rika:
,Nebot kazdy, kdo prosi, dostdvd a kdo
tluce, tomu bude otevreno.” (Lukas,
11, 9-10). JeziSovo slovo ,prosit”
muzeme také chapat jako zadost,
premysleni, anebo i rozhodnuti. Ten,
kdo se k né¢emu rozhod], tak za¢ne
»2dostavat” myslenky, napady a rady, jak
své rozhodnuti uskutecnit. A potom
jestlize budeme ,tlouci“ nebo mizeme
Tici, Ze se nevzdame, ale budeme ve
svém rozhodnuti vytrvali, potom svij
cil uskuteénime neboli, nAm bude
»otevieno" Jedna jednoducha véta

muze obsahovat navod pro cely Zivot.
Svétové znamy autor Dr. Wayne Dyer
ve své knize ,10 tajemstvi tuspéchu

a vnitniho klidu“ doporucuje, abychom
meéli také mysl otevirenou. Dlivodem je,
ze nékdy jsme si prilis zvykli délat to
samé, nebo prijimat myslenky a nékdy
i dogmata, které nds mohou omezovat.
Wayne Dyer rika:

,Bud'te otevieni nejriiznéjsim
myslenkam a naslouchejte jim s
otevienou mysli. | kdyZ se mohou na
zaCéatku zdat blaznive. Osvobod'te
svou mysl od toho, co jste byli nauceni
si myslet. Otevrete mysl vsem
moznostem.”

Ve skutecnosti bychom nikdy o nécem
neméli Fici, Ze je néco nemozné. Jen si
piredstavme, Ze bychom Zili v 15. stoleti
a néjaky vizionar by si s nami prisel
povidat o své vizi mobilniho telefonu,
teplé vody prichazejici z podtrubi az
domt, operacnich pokojli v nemocnici,
televize, radia, raket a sateliti. Nebo
dokonce o pirekonani gravitace, kdy
Cloveék letél na Mésic. Mysleli bychom si
v 15. stoleti Ze je néco takového mozné?
Asi by takovy Clovék byl prohlasen

za blazna, anebo dokonce i upalen na
hranici. Pét set let pozdéji vime, Ze toto
vSe je pro nas skutecnost. Bez téchto
vSech vizionarskych véci si jiz dnesni
Zivot ani neumime predstavit. Proto
bychom neméli fikat o néjakém napadu,
Ze je to nemozné. Spise bychom méli
fici: ,,Budu o tom premyslet”.

Avsak nejen mysl je ¢asti ¢lovéka,

ale také jeho duchovni Cast, ktera

je stejné dilezita. Ta se vétSinou
projevuje vnimanim srdcem nebo
intuici. MiZeme Fici, Ze intuice je ve
skutecnosti jiskra bozi energie v nasi
dusi. Jestlize se nauc¢ime ji v tichu
meditace naslouchat, potom nam muize
byt velmi dobrym voditkem a radcem.
Intuice je vlastné maly zarodek
univerzalni moudrosti v nds, ktery
mizeme odkryvat a spolupracovat s ni.
Nositel Nobelovy ceny za fyziku Albert
Einstein fekl:

OSOBNI ROZVOJ

JIntuice je posvatny dar. Intelektualni
mysl je vérny sluzebnik. Vytvorili jsme
spolecnost, ktera oslavuje sluzebnika a
zcela zapomnéli na posvatny dar intuice.”

Albert Einstein tak vlastné poukazuje
na moudrost duse, ktera v nds mize
rist, jestlize nechame jeji seminko
vzklicit a budeme jej v tichu meditaci
opatrovat. Intuice je ve skutecnosti jem-
na vibrace nasi duse, nebo i srdce, které
nam muze ukazovat lepsi cestu nebo
novy smér. Vibrace maji velmi dtlezitou
roli v nasem zivoté a je na nas, jak je
budeme védomé pouzivat.

V egyptské knize Kybalion se miizeme
seznamit s nékterymi velmi prakticky-
mi hermetickymi zakony. Cim vice bu-
deme do jejich moudrosti pronikat, tim
vice je miiZeme pouZzivat v kazdodenni
praxi. O principu polarity a sile vibraci
myslenek k4 Kybalion tato slova:

,Princip polarity uci schopnost
transformovat nezadouci situaci
na situaci zadouci. V kazdé situaci
je pfitomen take jeji opak. Tento
princip pracuje tak, Ze zvysite své
mentalni nebo duchovni vibrace na
vy$Si Uroven, a tim tak pritahnete
zmeénu, kterd je pro vas lepsi. Jako
priklad mGzeme uvést, jestlize si
delate starosti ohledné penéz, vase
myslenky se toci okolo nedostatku.
Nasledkem toho nedostatek
pritahujete. Proto je tfeba zménit
myslenkové vibrace predstavou, ktera
pfitahuje prosperitu.”

Tento navod o sile vibraci miZeme po-
uzivat v jakékoliv situaci se nachazime.
MiZeme pouZit nasi vnitfni mentalni
silu myslenek a koncentrovat se na to,
¢eho chceme dosahnout. Opét zde hra-
je roli nase rozhodnuti a koncentrace
soustredéni se na cil, kterého chceme
dosdhnout. Staci si jenom uvédomit, ze
myslenky v harmonii s intuici maji ve-
likou silu ndm pomahat v nasem Zivoté.
Je zcela na nas, jak je budeme pouzivat
a mit z jejich praktikovani uspokojeni
aradost. &

Vladimir Strejcek pracoval nékolik let jako Kvakerovsky pastor (farar)
v kostelich a také jako kaplan hospice v USA. Uil svetova nabozenstvi.
Nésleduje duchovni u¢eni Paramahansi Yoganandy a zajima se o mystiku

a duchovni nauky.
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TAROT

aneb Karty, jejichz svet
vam vstoupi do duse...

RENATA PETRICKOVA

.

Co je na tarotovych kartach tak fascinujiciho? Jednoznacné jsou
to hlubokeé vyznamy jednotlivych karet podporené obrazky. Tak
barvitymi, ze Casto jako by vystupovaly az plasticky na povrch

a vstupovaly pfimo do vasi duse.
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K vykladu karet toho mnoho nepotfe-
bujete. Karetni sadu, jez bude blizka
vasemu srdci, bude se vam prosté

a jednoduse libit, trochu informaci

o jednotlivych vyznamech a hodné
vnitiniho klidu. Zakladnim kamenem
je alespon v hrubych obrysech znat
vyznamy jednotlivych karet, které
jsou obecné dané. Poznat jejich cha-
rakteristiku, jejich osobnost, zkratka
to hlavni sdéleni, kterym ,voni*.

O tom mtize byt napsdno mnoho
stran, ale v hlavé se vdm nakonec
kazda tarotova karta slozi do
uhledného balicku spojeného

s mnozstvim obecnych informaci,

a hlavné s neopakovatelnou emocni
a pocitovou stopou. A na tu se, dle
mého minéni, nabaluje cely vyklad.

Pak uz pracuje intuice...

Karetni sada, kterou jste si pro své
cesty do moudrého svéta tarotu
vybrali, vas jisté nadchla. Svou uvol-
nénosti, svou noblesou nebo primo-
Carosti ¢i zajimavymi detaily. A praveé
tenhle balicek karet je vasi pritelkyni
¢i pritelem, ktery vdm ma co fict. A to
zejména proto, Ze se jeden druhému
libite a souznite spolu. Mezi klasiku
patii jednoznacné Rider Waite tarot a
samozi'ejmé Crowleyho tarot.

UCIME SE DIVAT

Kazda karta ma néjaky zakladni
vyznam, jehoZ se autori obrazkt
vétSinou drzi a ktery v riiznych
obménach ztvarnuji. A pak je tu
spousta detailti a drobnych rozdild,
které vystupuji z karet zdanlivé
nendpadné. Nepodstatny detail na
karté, naptiklad smér, kterym leti
zobrazeny ptak, na néhoz se diva
hlavni postava, miize v nékterych
vyznamech hrat zasadni roli.
Podporuji predstavivost a objevuji se
i snahy zaclenit tarot do Klasickych
psychologickych terapii, protoze
minimalné umi navést na stopu
reSeni a viibec umoznuji si problém
plasticky predstavit.

OBRAZKY ROZVIJEJI INTUICI
A HLUBOKE VNIMANI

Je uzite¢né naucit se divat na tarotové
karty, divat se a vnimat je z obrazkt?

Rekla bych, Ze ano. I pro kazdy
vSedni den nam rozvoj jemnocitu

a smyslového zachytavani drobnosti
kolem sebe, jemnych tént v lidskych
povahach, archetypech, v ptirodé ¢i
v symbolice dava bohatsi rozhled.

Rozvijime tak néco, co je ndm
prirozené - proto nemusite mit
strach, Ze vam to nepijde. Pijde!

TAROTOVE KARTY JAKO
NAS OSOBNI TERAPEUT

Tarotové karty umi dusi clovéka roze-
brat na jemnocinitele a navic nejsou
svazany konven¢nimi pravidly. Nékdy

i zcela netradi¢ni FeSeni mtze byt pro
vas tim pravym. MiiZe byt branou do
vaseho podvédomi. Princip jejich fun-
govani vam kazdy vysvétli trosku jinak.
Kazdy ho i vnima jinak. Jsou rovnéz
taci, kterym je srde¢né jedno, JAK kar-
ty funguji, hlavné ZE funguji.

Pro mé jsou tarotove karty
spojnici s jakymsi véeabecnym
informacnim polem kolem nas.
S tim v8im, co nevidime, ¢eho
se nem(zeme dotknout, ale co
ovliviluje nase energie a zivotni
cesty.

Pti vykladu je tfeba se do tohoto pole
ponofit s nejvyssi pokorou a touhou
pomoci sobé ¢i jinym. Informace za-
¢nou prichazet v podobé, ktera je pro
vas prijatelna - mohou to byt pocity,
obrazy, viemy. Nékdo jiny vidi slova
nebo logicky poskladané myslenky.

L

Dllezité je zazivat pfi vykladu
radost a pocit vdécnosti.

Timto zplisobem vznika zcela p¥iro-
zené i bariéra, pres kterou neptijdou
informace, které mohou vam ¢i osobé,
které karty vykladate, ublizit ¢i by ji
odvedly od jeji prirozené cesty. V ta-
kovou chvili se pti vykladu za¢nete
citit Spatné nebo k vykladu jako tako-
vému pocitite prirozeny odpor.

Nastaveni hranic, za které jiz nemate
jit, je velmi dtlezité u vykladi pro
sebe i u Cteni pro ostatni. Pak se
nestane, Ze budete nahliZet nékam,

OSOBNI ROZVOJ

kam vam neni dano, nebo Ze nékomu
nepiijemné ovlivnite jeho dalsi zivot
vykladem, protoze mu rozhodite

Vv

psychiku nécim, co nemél védét.

Zamilujte se do svych karet, necht se
stanou vasimi davérniky...

K VYRESENI OTAZKY CASTO
STACI JEDNA KARTA...

,Dovyklady*, ackoliv je doporucuji, jsou
jako kofeni: malé mnozstvi dochuti,

ale kdyz vam ujede ruka, vznikne néco
nepozivatelného. Chcete tim jen roz-
vinout ¢i poodhalit informaci. Vylozte
jednu, dvé karty... vic ne. Podle pocitu.
Pokud nadale vyklad nechapete, do
balicku uz nesahejte, vratte se k prvni
vyloZené karté.

Casto je karta, ktera je nejméné pocho-
pitelnd, v celém vykladu NE]DfJLEZI-
TEJSL

HLEDEJTE SOUVISLOSTI SAMI.
DIVEJTE SE...

Vyklady si piSte, zapisujte si i rozloZeni
karet, vyznamy a pocity z karet v tu
chvili - 1épe si uvédomite souvislosti

a muzete se k nim i pozdéji vratit.

Vydejte se tedy na tu bajec¢nou cestu,
ktera v 78 kartach dokaze obsahnout
uplné vsechno, co Ize v lidském zivoté
zazit a pocitit. Lasku i beznadéj. Radost
a smutek. To vSechno v nich miizete
najit.

SEZNAMOVANI S KARTAMI

Prvni kri¢ky s taroty musi byt
nenasilné. Noste je chvili u sebe, divejte
se na né, listujte jimi, nechte je, at’ si
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na vas zvyknou a at' si na né zvyknete
vy. Povidejte si s nimi, obdivujte jejich
obrazky, a jesté neZz se zactete do
prirucky, zkousejte vniknout do kazdé
karty a jejich symboli sami.

Tajny tip!
Existuji dva izasné zpiisoby, jak se
vice propojit s tarotovymi kartami.

Denni Kkarta: tahejte si rano denni
kartu. Jaky bude mij den, co se mam
dnes naucit, jaké budou moje vyzvy,
co mé ¢eka? Vysledek si zapiste
nebo si kartu nechte nékde stranou.
Na konci dne se k vysledku vratte

a zkuste vyznam karty porovnat

s vasim priibéhem dne. Stalo se to?
Kde jsou souvislosti?

Noc¢ni sny: ponékud désivé, ale
nékdy fascinujici. Nemusi to fungovat
u kazdého a nemusi se to podarit
napoprvé. Jedna karta pod polstarem
pry zajisti sny na chténé téma.

Pry to funguje, ja si vSak myslim,

Ze to fungovat bude pouze tehdy,
ma-li pro vas doty¢na karta néjaké
dtilezité sdéleni. Jinak to asi projde
nepovsimnuto.

Je to fascinujici dobrodruzstvi, pri

kterém je dobré ziistat nohama na
zemi. Pozorné vnimat svou energii.
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Nerozdavat tu, kterou nemate.
Nelpét na vysledku. NezneuZivat
karty a nechtit z nich za kaZzdou
cenu vymamit odpovéd. Pak matou
a nevykladaji spravné. Jsou nékdy
moudiejsi neZ ¢lovék a utnou

své informace driv, nez by mohly
nékomu ubliZzit.

Taroty jsou jako Zena. Tajemnd
a moudrd. A podle toho k nim s tictou
pristupujte.

ZPUSOBY VYKLADANI

MINULOST - PRITOMNOST -
BUDOUCNOST

Vyklad, kterym snad kazdy zacina, je

jednoduchy:

1. Minulost (minulé vlivy)

2. Pritomnost (co se déje nyni, co je
viditelné)

3. Budoucnost (v pripadé, ze vychozi
podminKky zlistanou takové, jaké
jsou nyni zamyslené).

Toto je vyklad, ktery se pouziva
pro rychlé vyloZeni asi nejcastéji.
Prvni karta osvétluje minulost
situace, na kterou se ptame, nebo
v mnoha pripadech ukazuje na to,

)

co soucasnou situaci zavinilo, z ¢eho
vzesla pritomnost. V minulosti
muzeme také najit zasadni informaci
o tom, kde se stala chyba. Je to takovy
pevny podstavec udalosti v tomto
pritomném okamziku.

0 tom potom mluvi druha karta

v poradi. Vyjadfuje to, co sou¢asnou
situaci charakterizuje, jak se v ni
citime, kam chceme posunout reseni
a co je ndm nepohodlné. Vzdy zase
zalezi na jednotlivych kartach.

Budoucnost je potom treti

kartou smérovana tam, kam se
pravdépodobné dostane, pokud
neudélame néco zasadniho. Jestlize
vse zlstane naplanovano tak, jak
mame v tuto chvili. Jak silné to jsou
tendence nebo jestli tam je hodné
prostoru pro vili a praci na zméné
tohoto smérovani, nAm mohou
dovysvétlit dalsi vytazené karty.

K tomuto vykladu se daji na kazdou

ze tfi zminovanych pozic dolozit dalsi
karty. Mizeme se ptat konkrétnéji. Co
presné bylo pri¢inou chyb, minulych
udalosti... co mohu udélat, aby se to
zlepsilo? Co miiZe pomoci ovlivnit bu-
doucnost? Otazky si pak mtzete klast
podle toho, jak budete citit smér a jaké
informace vam budou vyvstavat na

povrch.



VYKLAD BEZ OTAZKY

Pro chvile, kdy tak néjak nevime,
coby... kdy nemame jasné definova-
nou otazku, ale zretelné citime, Ze nas
néco trapi. Chceme se s tarotem pora-
dit, ale neumime se jasné zeptat. Na
takové vSeobecné ,cosi” je vhodny
nasledujici vyklad. Vychazi z toho
trikartového na zacatku, ale mirné ho
rozviji:

1

1. Pritomnost (hlavni téma, které se
timto ukazuje)

2. Minulost (odtud toto téma vychazi)

3. Budoucnost (smér, kterym situace,
ktera se ukazuje, spéje)

4. Moje zakladna (pozice, na které
tazatel stoji, kterou vnima)

5. Zisk (tohle pro sebe mohu udélat,
to je téma ke zpracovani).

Timto vykladem se nam objasni,
co presné je ptivodcem nasich
neidentifikovatelnych starosti,
objasni se jejich minulost, zaklady,
uvidime také linii, ktera sméruje
do budoucna a také na paté pozici
nasledky nebo vysledky toho, kam
mifime.

KELTSKY KRIZ

Ten je tak stary a tak znamy, Ze by byl
hiich ho opomenout. Z riiznych knih
i zdroji muizete ziskat rtizné pojeti
jednotlivych pozic, takze to, co
najdete tady, se nemusi shodovat

s pozicemi, které najdete v jinych
knihach nebo na internetu. D4 se
pouzit na jakoukoliv situaci, kterou
Tesite, vztahy, obecné vyklady nebo
vyklady s vyhledem do budoucna:

—

10

1. Tazatelova soucasnost (karta
predstavuje vasi pozici,
soucasnost)

2. To mlze vadit (karta je napric
pres ¢islo 1 a ukazuje na to, co nas
oslabuje nebo co v dané situaci
miuZe vadit)

3. Na tom to stoji (to je zakladni
karta celého vykladu, na ni stoji
zaklad problému)

4. Minulost (minulé vlivy, z ¢eho
vzesla soucasna situace)

5. Krat$i budoucnost (budoucnost,
ktera bude nasledovat v radu dng,
tydnti)

6. NasSe prani, asili (karta ukazuje
na to, jak bychom si predstavovali
vysledek, o co usilujeme)

7.]ak se tazatel vidi (takto se v tuto
chvili vidite nebo se tak citite)

8. Vlivy okoli (takto vas miize
ovliviiovat okoli nebo to jsou vlivy
ostatnich lidi)

9. Nadéje, obavy (co muze Skodit, ¢i
naopak dodavat silu)

10. Delsi budoucnost (vysledek

celé situace, kam spéje, nebo
budoucnost, ktera se projevi
v fadu tydnt ¢i mésicli)

V tomto vykladu je dobré se divat na
jednotlivé linie - piredevsim sledovat
linii krats{ a del${ budoucnosti

v zavislosti na tom, co si prejeme
(pozice 6), nebo se zamérit na to,
jaka je zakladni karta tohoto vykladu
(pozice 3). Skoro je dobré si kartu

z tieti pozice vzit do ruky a polozZit
si ji postupné ke vSem dalsim pro
lepsi porovnani. Lépe pak uvidime
realnost nasich tuzeb, propoji se
dalsi feSeni a uvidite, jak nejlépe

v dané situaci jednat.

VYKLAD NA VZTAHY
Nejjednodussi vyklad na vztahy je

zaloZen na tfech rovinach - duse,
mysl a realita.

2 5
3 6

Vlevo je ON, vpravo ONA (nebo
pokud to citite naopak, tyto sloupce
nejsou pevné dany) a trojice

OSOBNI ROZVOJ

nasledujicich karet predstavuje

naznak budoucnosti:

1. Ukazatel vztahu v tuto chvili
(zasadni informace o stavu vztahu
nebo o divodu, proc se tito dva lidé
sesli)

2. Jak vnima v hlub$im smyslu
vztah on (i tady se ¢asto projevuji
nevédomé informace, dtivody, proc¢
se ti dva pritahuji)

3.Jak rozumoveé smysli o vztahu on
(jak se tedy mtze projevovat na
komunikacni drovni)

4.]ak se projevuje v realité (tato karta
poskytuje obraz toho, jak vztah
vypada navenek)

5.Jak vnima v hlub$im smyslu vztah
ona (jaky zameér ¢i hlubsi smysl pro
ni vztah ma)

6. Jak rozumoveé smysli o vztahu
ona (jak mutze vypadat jejich
komunikace nebo jeji myslenky)

7.]ak se projevuje v realité (tak
dle jejitho pohledu vztah vypada
navenek)

8.,9., 10. Naznak budoucich udalosti

a souvislosti.

V tomto vykladu se ukaze, jak si

v téchto tirech zakladnich rovinach
oba rozumi, kde se rozchazi a kde
naopak panuje shoda. Podle tirech
poslednich karet naznacujicich
tendence do budoucna pak miiZete
odhadnout, jestli a kde ma vztah slaba
mista, a zamérit se na tyto problémy
potom konkrétnéji. &

Vice se doCtete v knize Svét tarotu,
vydalo nakladatelstvi Synergie
Publishing,
www.synergiepublishing.com
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IKIGAI

Ostrov Okinawa

JAK VNEST DO SVEHO ZIVOTAVICE
RADOSTI, SMYSLU A NAPLNENI?

ZUZANA ZEIDLEROVA

IKIGAI je plvodem japonsky koncept hledani smyslu Zivota. Do ¢estiny mizeme
toto slovo preloZit jako Ziti smyslu, ddvod k byti/Ziti, ,mit hodnotu pro Zivot” nebo
diivod pro¢ kazdé rano vstat z postele. Jednoduse by Slo Fict, Ze pokud Ziju své
Ikigai, vnimam sv(j zivot jako vice smysluplny a naplnény.

Nejvice je toto slovo

spojené s japonskym ostrovem
Okinawa, ktery je povazovan za
jednu z tzv. modrych zén. Védci

a demografové takto nazyvaji oblasti,

kde se vyskytuje mnoho piipadi
vysoké dlouhovékosti
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Kromé vyvazené stravy,
priméreného fyzického pohybu,
nizké miry stresu, a péstovani
dobrych vztaht, zejména v ramci
riznych komunit a spolecenstvi,

je jednou z dilezitych ingredienci
tajemstvi dlouhovékosti lidi Zijicich
na Okinawé také znalost a Ziti jejich
osobniho Ikigai. Tedy néjaké vasné,
ktera jim dava pocit uzitec¢nosti,

a prinasi do jejich Zivota vice radosti,
naplnéni a smyslu.

V evropském pojeti je koncept Ikigai
znamy spise jako vyobrazeni do tzv.
Ikigai diagramu, ktery se znazornuje
Ctyfmi tématickymi kruhy, a pravé
misto, kde se tyto kruhy prolinaji,
predstavuje nase Ikigai. Tento
diagram ndm muze pomoci lépe

pochopit tuto filosofii a také si 1épe
zmapovat:

CO MILUJEME A CO NAS BAVI

~ Co délam tak rad/a, Ze u toho ztraci-
te pojem o Case?

~ Co bych délal/a i tehdy, kdybych za
to nedostaval/a zadnou odménu?

~ U ¢eho mi proudi radost a energie?

~ Na co jsem si jako dité nejcastéji
hral/a?

~ Jaka jsou moje oblibena mista a co
tato mista spojuje?

V CEM VYNIKAME/CO NAM
JDE PRIROZENE

~ Za co mé moje okoli chvali a ocenu-
je?



~ S ¢im se na mé ostatni obraceji,
abych jim pomohl/a?

~ Pro jaké rady si ke mné chodi?

~ Co na sobé nejvic ocenuju ja sdm/
sama?

~ V jaké oblasti mam hodné znalosti
a zkuSenosti a bavi mé se v ni neu-
stale vzdélavat?

CO SVET POTREBUJE/
CO PRINASIME SVETU

~ Kteri lidé mé inspiruji?

~ Jaka témata mé tzv. ,zvedaji ze zid-
le"?

~ Kdybych mél/a kouzelnou hiilku, co
bych ve svété/svém okoli zménil/a?

~ Jaké hodnoty jsou pro mé v zZivoté
dulezité?

~ Proc kazdé rano vstavam z postele?

~ Ceho chci v Zivoté opravdu dosah-
nout?

ZA CO MUZEME DOSTAT
ZAPLACENO/CO NAS VYZIVi

~ Jaké pocity chci mit pti své praci?

~ Které obory mé lakaji?

~ Co musi moje prace spliiovat, aby
mi to davalo smysl?

~ Kde/pti Cem se opravdu citim na
svém misté, Ze takhle to ma byt?

~ Kdybych védél/a, Ze nemizu selhat,
zkusil/a bych...

Propojenim vSech téchto oblasti do
smysluplného celku zmapujeme a po-
stavime zakladni stavebni kameny nas
samych a naseho zivota. Zit své Ikigai
znamena zit v SOULadu se sebou, citit
ve svém Zivoté vice p0C1tu radosti,
uZzite¢nosti, smyslu a naplnéni, délat
to, co miluju, vyuzivat to, co mi pti-
rozené jde, byt prinosem pro druhé

a dostavat za to energii nazpét.

OSOBNI ROZVOJ

CO MILUJI

V CEM

VYNIKAM

POVOLANI ﬁmvsmm;&

PRACE

ZA CO DOSTANU
= ZAPLACENO

B R

zacnéte osvobodte se Zijte
vmalem | o v harmonii
naJdete radost budte tady

v malych ated
vécech

lkigai

VSechny tyto oblasti prochazim
podrobné se svymi klienty

v ramci IKigai koucinku, coZ je
uceleny sebepoznavaci a transformacni
proces. Hloubkova introspekce a taky
nadhernj, tajemnd a objevna cesta

Zuzana Zeidlerova je milovnice hor, kopct, vyhlidek, kocek, kavaren a taky rliznych
sebepozndvacich metod a nastrojd. K hlubSimu poznani a pochopeni sebe sama
provaziisvé klienty a podporuje je v tom, aby nasli svou vlastni cestu, po které
mohou jit s vétsi lehkosti, nadhledem a dlvérou.

k sobé, k hlubsimu sebepoznani,
sebepfijeti a znovuobjeveni toho, kdo
opravdu jste.

Moje Ikigai mantra zni.... OSVET-
LUJU CESTU TEM, KTERI CHTEJi
ZIT V SOULADU. Pokud byste se i vy
chtéli vydat na cestu ke svému Ikigai,
vice si na vSechny tyto oblasti ,po-
svitit” a vytvorit si svij vlastni Ikigai
diagram, bude mi radosti a potésenim
byt na této cesté vasim partakem

a privodcem. V ramci Ikigai kouc¢inku
nabizim jako bonus zdarma také kon-
zultaci astrotypu (typologie osobnos-
ti, ktera vychazi z ¢inské kosmologie),
takze ziskate velmi unikatni a silné
sebepoznavaci spojeni. &

ROPINNE K

S VUNT JARA

21 3 2026, Mattfﬂﬂ P

Bfezen-duben 2026 55

INZERCE



OSOBNI ROZVOJ

] ;ASKA JE
PRENADHERNA VEC

RAMTHA

Jeden basnik v sedmnactém stoleti napsal, ze laska je pfenadherna
véc - a to vskutku je. Cemu ale fikate laska? Vidél jsem mnohé z vasich
definic lasky, avSak vibec nevite, o ¢em mluvite. Laska neni o prvni
peceti(Cakre), vyspani se s nékym, kopulaci. To neni laska, to je chuf,
zadost. Mnozi z vas si zadosti vytvofili zodpovédnost za déti, a pfitom
jste ani neméli pfilezitost zazit lasku jako pfenadhernou véc.
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Mnoho z vas Zije v nasilnych vztazich.
Vazné se domnivate, ze laska je, kdyz
milujete nékoho, kdo vam nadava? Ze si
to zasluhujete? Kdepak, laska nenadava,
neni nejista a neni o zadosti téla. Plati
vsak, Ze skute¢na kopulace prijde upro-
stied kvétu lasky. Poti‘eba spolecnosti
druhého, zadostivost a laska - to jsou ti
naprosto odlisné véci.

Vjistém smyslu jsme laskou
povolani v byti. Jsme ,vmilovani”
do zivota.

Je vSak sex nutné také laska? Neni. Je
to chemické uspokojeni. Laska je vSak
vzneSeny, zlaty zazitek, ktery transcen-
duje chtivost. Jakmile ji naleznete, mii-
Zete mit sex v podobé vasnivé jednoty,
jednoty, kterou nesdilite pouze sexual-
né, nybrz i duchovné. Je to lidské sdile-
ni, nikoli zviFeci. Neopirate se o partne-
ra, nybrz jste oba silni a schopni kracet
a definovat reality, které bud’ propojite,
nebo nechate samostatné. Kazdopadné
jde o partnerstvi vzneSenosti na vSech
rovinach.

Byt ¢lovékem znamena, Ze jsem
rouchem, které pres sebe
nosi Blh.

Laska je prenadherna véc a nezacina
mezi vas§ima nohama. Je to cosi, co za-
¢ina ve vasi dusi. Pouze tam. Je to cosi,
co jako vylesténé zrcadlo umoznuje
odraz vas samych, at ma barvu médé-
ného rozbresku, nebo stribra mésice.
Nadhera tkvi v tom, Ze jsme schopni
interagovat s dokonale odrazejicim
zrcadlem. Pohlédneme do néj a odraz
v ném shledame krasnym, uspoko-
jujicim, vzrusujicim ¢i podnétnym.
Nebo se zamilujeme do odrazu, ktery
ma v ocich zaslibeni nového rozvijeni,
nového dobrodruzstvi, nového uvédo-
movani. Nebo se do zrcadla zahledime,
dotkneme se ho a odraz nam jde s do-
tykem naproti. Pohybujeme prstem

a odraz jim pohybuje stejné. Zahneme
prstem do strany a odraz ucini totéz.
Kdyz se k nému otocime zady, otoci se
zady také - ale hned se podivj, jestli
se divame. Laska je prenadherna véc,
at je zrcadlo médéné, nebo stiibrné
jako rtut, ¢i jako pilno¢ni modr. Vzdy je
v ném odraz.

A je to vlastné odraz nas samych. Kdyz
se do zrcadla zahledime, vidime jinou

bytost. A ta bytost vystavi svijj odraz,
se kterym se setkdvame na zrcadle.
Usmiva se a my se usmivame. Jeji oci
tanci a naSe téz. A kdyz se setkame
celym télem a dotkneme se, pak nas
oddéluje pouze to, Ze jde o iluzi naseho
vlastniho odrazu. Pak jsme v nadhere.

Co to znamena? Odraz v zrcadle neni
nikdy neupiimny. Odraz v zrcadle
nikdy nelze. Nikdy se nepohne sam

od sebe. Kdyz se na néj divame, hledi
piimo na nas. A dokonce, kdyz se ob-
ratime zady, ale otoCime se, zda tam
stale je, také se po nas ohlédne. Nema
minulost ani budoucnost. Je nasim
partnerem v pritomném okamziku nasi

radosti, kdy oslavujeme néjaké prapi-
vodni nebeské misto.

JestliZe obraz v zrcadle mame radi,
nekopulujeme s nim. Ani ho nezna-
silnime. NezneuZzivame ho. Jsme jim
fascinovani. To je nadhera. A mame-li
u nékoho pochyby, zda je zrcadlem on,
nebo my, pak je to tim, Ze jsme velmi
blizko a nasli jsme lasku. Nalezli jsme
totiZ svou radost, nahotu, slavu, krasu
a Stésti.

Lidé si vSak pletou, co vztah
doopravdy je. Nikdy by vztah
nemel stat na sexualité.

Pokud je vztah pouze o sexu, musime
si uvédomit, Ze jde pouze o chemické
déje a nic dalsiho za tim neni. Az prilis
mnoho z vas miluje lidi kviili tomu,
jak vypadaji, a neni spokojeno s tim,
jaci jsou. To je ovsem sebeklam. Mnozi

OSOBNI ROZVOJ

z vas jsou s druhym Stastni v posteli.
Chvilicku pied orgasmem jako by ve
vztahu bylo mozné vSechno. Jenze pak
orgasmus prejde - a je jeSté mozné
vSechno? Jen vzacné, nebot pokud lidi
milujete pouze kviili sexualité, jste
blazen a oni také.

Milovat druhou osobu znamena milovat
sebe sama takové, jak se vidime v zrca-
dle, a nikoli milovat néjakou ¢ast jejiho
téla, ktera povzbuzuje urcitou ¢ast nase-
ho téla. To by mistr nikdy nedélal.

Laska je prenddherna véc. Nejvétsi
laska je podstata néjaké osoby, ktera
nami pohne zptisobem, jakym nas nic

jiného dosud nepohnulo, podstata, ktera
uchvati nasi mysl a je nasim idedlem. Je
to osoba, u které, at' ji objimame sebevic
a dojdeme v jejim poznani sebehloubéji,
stejné nenajdeme Konec. Zda se nam,
jako bychom se v ni chtéli ztratit, Ze

jeji okamzik je nasim okamzikem, a ze
kdyz jsme odlouceni, stejné ta nadhera
a euforie jednoty stale zlistava. Pak jsme
vskutku nalezli partnera na nejvyssi
urovni sebe sama. To je vskutku laska.

Odraz vynasi na povrch to nejlepsi

a nejvytribengjsi, nikoli

v té nejnizsi kvalité, Upadku,
slabosti a strachu. Do zrcadla se
preci nedivate kvlli tomu,
abyste vidéli tyhle véci.

Chcete vidét sebe.
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Mnoho z vas sestupuje na nejnizsi rovi-
ny a nazyva je laskou. Jestlize jste vSak
mistry Velkého dila, musite byt mistry
vSech oblasti Zivota. T€lo je posvatna
véc. Neni na prodej. Bydli v ném Biih.
Nemélo by byt laciné vyuzivano pro
orgasmus. Ma byt udrzovano posvatné
pro cosi nadherného. Nepokukujte po
tom, s kym se vyspat, jen proto Ze jste
nadrZeni. Zménte uhel pohledu. Oto-
Cte to. Zkuste sviij odraz zahlédnout

v blaznivém stadu lidi. Mozna se ne-
bude podobat ni¢cemu, co byste cekali.
Mizete pohlédnout na nejkrasnéjsi
Zenu na svété - jestlize vsak nema pod-
statu, nema nic. MiZete pohlédnout

na nejmladsiho, nejmuznéjsiho muze
svéta — ovsem nema-li Ducha, za chvili
je nic¢im.

M&me milovat vlastni odraz.
To mame milovat.

Je vas mnoho, ktef1 Ipite na lidech, a pri-
tom se s nimi setkavate jen v posteli. Po
zbytek dne jste spolu na noZe. To neni
laska. Je to sexualni zavislost. Potom
Zijete podle viny a povinnosti a jen Ce-
kate na jednu chvilkuy, kdy spolu budete
kopulovat. To je jediné, na ¢em se shod-
nete. VSe ostatni je v rozporu. Svému
zrcadlu tohle nedélate. Nedélate to ani
svému odrazu. Jste nestastni, nazlobeni,
urazite. To vSe, protoZe nerostete. Vase
jedina komunikace s vlastnim odrazem
jde skrze sexualitu. Rlst uvazl.

A tak toho ¢lovéka nenavidite, ale
zaroven milujete. Radi ho nenavidite.
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Jste radi, kdyZ je mu mizerné. Radi na
ném nachazite vinu. Radi na ném vidite
nedostatky. StéZujete si na ného. Jediny
zpisob, jak se polibit a byt spolu, je

v posteli. Jinde v Zivoté to nejde. Tohle
neni vztah zaloZeny na lasce. Tohle neni
laska, ta prenadherna véc. Je to vztah
zrozeny z viny a sexualnich potieb. To
je chyba. A udélali jste ji vsichni. UZ do
toho znovu nevstupujte. Pokud hubu-
jete clovéku, se kterym zijete, délate to
proto, Ze nemiZete hubovat sobé. Mate
nedostatek, jste osklivi, uvizli, ubozi

a nemlzZete se rozejit, protoZze je to vase
jediné vybiti.

Laska se tedy neodehrava jen

v posteli. Je brzy rano. Je v
nadhefe odpoledne. Je v ospalosti
odpoledne i ve zlaté hodiné. Je

to tiché Septéani svétla ve zlaté

hodiné. Laska je vse.

Zeny, Zijete se svymi muzi, ponévadz
vite, jak je dostat do postele a co pouzit,
abyste je tam dostaly. Domnivate se
vsak, Ze je to tam udrzi? Jste blaznivé,
ponévadz pokud jedinou cestou, jak
muze ziskat, je vase sexualita, mohu
vam garantovat, Ze prijdou jiné Zeny jes-
té chytiej$i nez vy a pouziji tytéz nastro-
je. A najednou mame problém - nevéru.
Vida se s jinou a vy jste si myslela, Ze vas
miluje. Nemiloval. Zpracovala jste ho

a chytla. Co jste od toho vztahu cekala?

Vzdycky se najde nékdo lepsi nez vy.
Cozpak to nevite a zijete ve snu? Jestli

je toto zakladem vaseho vztahu, potom
vskutku samy sebe nemilujete - to vam
pravim. Zneuzivate nastroje femesla,
které je staré jako zaklady svéta. A ni-
kam dal jste se nedostaly, zadny dalsi
vyvoj. Jedina vase starost je udrzet
muze, aby se nedival na jinou Zenu,
aby nesel s jinou do postele, aby pfti-
nesl penize a byl vam vérny. Co mate

k nabidnuti? A hlavné - jakého muze
jste si chytla? Mozna za to nestoj,
mozna neni hoden niceho z vas. Tohle
neni laska, coby prenadherna véc. To je
prenadherna past.

A muzi - proc jste ve vztahu vy? Proto-
Ze vas Zena sexualné vzrusuje, nicméné
zbytek Casu vam v zivoté déla zmatek?
Kolik svého Zivota jste ochoten obéto-
vat pouze kvtili kopulaci? Stoji to za to,
nebo se bojite, Ze ji dostane nékdo jiny?
Inu, pak bude mit v zivoté stejny zma-
tek jako jste mél vy! Nechcete se o néj
podélit? O co jde? V ¢em je problém?
Klidné nechte zmatek, at’ se Siri.

Jestlize jste ve vztahu kvli sexualité,
potom se nesnazte piedstirat nic

vic, nebot ona vas vzdycky zklame,

a kromé toho, vy pokazdé zklamete
sam sebe. Neni to totiz zaklad pro
jednotu. Jak to zjistime? Zkuste
sexualné abstinovat po 60 dni a uvidite,
jak bude vztah pokracovat.

Nechci v$ak, abyste citili vinu, pokud ve
vztahu zlstavate jen pro tohle. Proc ale
nerict, jak to je? To by bylo bezvadné.

To by bylo mistrovské. Nehrajte nic na



druhého ¢lovéka, protoze ho jen vyuzi-
vate. A nerikejte nékomu, Ze ho milujete,
kdyz ho nemilujete. Nejlepsi odpovéd
na to je: ,Nevim, co k tobé citim, protoZe
nevim, co citim sam k sobé. A pokud té
vyuzivdm a jediny zptisob, jakym té mohu
ve svém Zivoté mit, je v posteli, pak tomu
nerikam ldska. Nenazyvdm to ldskou ani
k sobé, ani k tobé. Lhal bych, kdybych tvr-
dil néco jiného. I kdyZ jsem mizernd duse,
stejné citim, Ze to jde mé vnitini mordlce
proti srsti.”

Bezthonnost zac¢ind uz v mladi. A laska
je prenadherna véc. K nalezeni takové
lasky je zapottebi spravedlivého Zivota.
K nalezeni takové lasky je zapotiebi
spravedlivého, moralniho Zivota. Chce
to bytost, kterd neni ochotna prodavat
télo ani dusi za jakékoliv pohodli. Je za-
potrebi bytosti, jez miluje vlastni dusi,
Ducha i télo, které obyva a které je

v jejich ocich ¢isté. Mozna se takovému

[STRLS 2

clovéku bude vysmivat cely svét, avsak
existuji v ném také jini mistti, ktefi jsou
na vzneSené cesté a citi to stejné.

Chcete-li mit nejlepsi vztah,
nezakladejte ho na oblibenosti
pred lidmi ani na télesnosti, nybrz
natom, Ze si v sobé uklidite -
vyklidte vSechny milence, vSechny
zeny a muze. Dejte je stranou,
ackoli vase zvyky kfici, ze nékoho
chtéji.

Naucte se byt tane¢nikem v zrcadle,
praktikujte to, naucte se to. Dostanete
se do stavuy, kdy nepoznate, zda jste
zvedli ruku vy, nebo zrcadlo. Zvedl jsem

ruku a v zrcadle vidim odraz, nebo jsem
ja odrazem zrcadla? Pokud to budete
délat, naleznete integritu ve vSech sedmi
pecetich. Naleznete Cistotu ve vSech
sedmi pecetich. Naleznete upfimnost.
Potom budete milovat to, ¢im jste, a ani
to neptijde jinak. Mozna vas nikdo
neoceni, ale na tom nezalezi, Jde o vas. Je
to pro vas.

Krasu nelze spatfrit o¢ima, obdobné
jako ani laska neni vidét o¢ima. Je to
stav byti, ktery souvisi s nasi duchovni
podstatou. Hovofim o duchovni strance,
charakteru, o viné, které naplnuje skle-
nici - nikoli pouze o sklenici.

Rad bych, abyste znali lasku, o niz
miuvim. Nikdy ji nepoznate, dokud
se nepodivate na to, kym jste.

.....

nadherna véc, se ztratila a je piekryta
povinnostmi a problémy, rodinou a od-
liSnostmi v nazorech, prateli a problémy
s penézi a tak dale. Pak je tedy vasim
ukolem vSechno to odloupat a znovu ob-
jevit, co vas na pocatku svedlo dohroma-
dy. Znovu objevit jemnou, prekrasnou
lasku, cistou. Mit starosti - to umi kazdy.
Ne kazdy vSak miluje a je milovan.

Ctnost je v jistém smyslu tézka cesta,
ale stoji za to. Ctnost je poctivost.
Ctnost je jasnost. Znamena to nikoho
nevyuzivat. Znamena to nikomu
nelhat. Jde o to byt pravdivy sam

k sobé. Vsechny viny, které v sobé
chovéte - a vSechny véci, které jste
udélali, vSechna zneuziti, kterych jste
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se dopustili na druhych lidech - jsou
semenem nemoci a nakonec budete
vydani napospas vlastni zkaze.

V den, kdy se otevieme, budeme volné
dychat a odpustime svym dluznikiim,
v den, kdy odpustime tém, ktefi se proti
nam provinili - odpusténi neznamena, ze
je znovu prijmeme do Zivota, nybrz Ze se
na né prestaneme divat pohledem minu-
losti - v onen den umoznime minulosti,
aby si oddechla a nezabirala drahocenné
nové okamziky. Obnovime Zivot, staneme
se novym clovékem, znovu objevime sebe
a znovu se zrodime zptisobem, ktery nam
dosud nikdo nedovolil.

Budu Stastny, kdyz si védomé reknete:

,Chci poznat lasku, tu
pfenadhernou véc. Mohu byt
zviretem, ale narodil jsem se jako
muz nebo jako Zena. Chci poznat
kvalitu sebe sama. Chciji znat a

umet za nijit a zit ji bezvadné.”

Neshanéjte partnera jen proto, abyste Zili
zivot, kde kromé postele nefunguje nic.
Vazte si sami sebe. Pfemysleli jste nékdy
o tom, Ze byste si méli vazit sami sebe?
Jedine¢ny koncept! A laska? Inu, pokud
budete mit opravdu $tésti a zaslouzite si
ji, najdete ve svém zivoté, v zrcadle, ta-
necnika, ktery s vami bude tancit... Tak
se stail. &

RAMTHA

LASKA
JAKO ELIXIR POZNANI

0 senudind piitadnvestl, tajmich Fantamich
a hourdy prad lisky

Vice se doctete v knize Ldska jako
elixir pozndnf, vydalo nakladatelstvi
Bohemica Books,
www.bohemicabooks.com
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Na konci zari 2025 se k méstecku Pore¢ na Istrii (Chorvatsko) sjeli lidé,

.

kteri spolupracuji v rdmci sité LifeLoveNet. Stovka Gcastnikd, muzd i
7en, pochazela z rliznych zemi, véetné Ceska. Prived!je zajem o nasi
Zivou planetu a jeji vyvoj. Kdo je Marko Pogacnik, ktery sit se svymi
spolupracovniky pred lety zalozil, a jaky je jeho pohled na nas svet?

Marko Pogacnik (narozen 1944) je
slovinsky umélec a geomant, znadmy
svoji praci pro zivou Zemi - Gaiu. Je

to neuvéritelné aktivni a tvorivy muz.
0d jara do podzimu vede geomantické
seminare po celém svété, pres zimu na-
piSe knihu z pravé prozitych zkusenosti
a témér kazdy rok postavi nékde ve
svété nebo i u nas s prateli geopunktur-
ni instalace - stély s vytesanymi znaky
zvané ,kosmogramy*.

Stély plisobi v krajiné na télo
Zemé stejné jako akupunkturni
LJjehly”na télo lidské. Jsou to mista
vytvarejici dialog s Zivou Zemi,
jejim védomim a jejimi rdznymi
bytostmi.
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Mame je i v Cesku a na Slovensku.
Marko je autorem mnoha knih o geo-
mancii - energetické praci se Zemi a jeji
jemnohmotnou sférou. Diky Radomilu
Hradilovi, Iveté §ugérkové, Bohumilu
Machackovi a dal$im je vétSina knih

(i knihy Markovy dcery Any) preloZena
do ceStiny. Jedine¢nost Markovy prace
spociva v celostnim propojenti intuitiv-
niho a praktického, snového i jasného
pristupu.

Geomancie byla ve starovéku uznavanou
védou: podle jejich poznatkd se umis-
tovala do krajiny lidska sidla, svatyné

a chramy, ochrariovaly se vodni zdroje

a stezky. Navazoval se kontakt s Duchem
i duchy mista, s elementarnimi bytostmi
7ivl, stromd, rostlin, vod. Clovék tehdy
jesté védeél, Ze neni jedinou inteligentni

evoluci na svété a nepovazoval se za vr-
chol vyvoje. Starovéci moudri lidé védél,
ze lidsky kolektiv je jenom jednou z mno-
ha evoluci a jeho mirumilovny, harmo-
nicky Zivot zavisi na spolupraci s dal$imi
evolucemi, a to jak aktualné vtélenymi,
tak aktualné nevtélenymi, prebyvajicimi
v energetické podobé. Velmi rozsirenou
prredstavou napr. bylo, Ze duse nasich
zemrelych odchazeji do jiné reality, ba
dokonce do jinych vesmirti, a nam se
vyjevuji jako hvézdy (tzv. astralizace
prredki). Clovék Zil v tésném sousedstvi

a pratelstvi nejen se svétem predki

a potomkij, ale i se svéty jemnohmotnych
bytosti (vil, drakd, andéld, elfd, strazct
mist, duchy zvirat a rostlin...).

Markova prace na tuto davnou moud-
rost navazuje. Zarovei ale ze své vysoké



LifeNet Medteam

urovné védomi Marko popisuje jiné
svéty a reality jasné, srozumitelné

a peclivé, s akademicky strizlivou,
analytickou kvalitou. Tyto reality jsme
nauceni povazovat za imaginativni az
snové, nerealné, pohadkové, détské,
fantazijni. Marko dokazuje, Ze ¢lovék
jako bytost, ktera ma dusi, nikdy ne-
ztratil touhu spojovat se se svétem

,za" fyzickou plani - a bytost naseho
téla po tom touzi. Jako déti vnimame
les jako zivy, jako dospéli mluvime na
své domaci mazlicky, a pritom se ve
spolec¢nosti tvarime, Ze zvirata dusi
nemaji a stromy jsou jiz za svého zivota
mrtvy kus dieva. Marko neni esoterik,
je to praktik pracujici se Zemi a milujici
Zemi, vnimajici jeji mnohocetné tirovné
a svéty. Jeho prace je strukturalni, tj. na
urovni prenastaveni zakladniho para-
digmatu, ndhledu na nasi realitu a jeji
interpretace.

L

Pro mne bylo nejdilezitgjsi
zpravou, ze Zemeg, aby lidstvu
ulehcila kontakt s energetickym
svetem, vytvofila jakousi
,mezivrstvu”v podobé étericke
sféry, kde jsou mimo jiné mnohé
duse nasich drahych predk(

a pratel, a ze svého (hmotnym
télem nesvazaného) pohledu
nam mohou byt ndpomocnymi
Jodivody” v bouflivych vodach
transformace planety a lidstva.

Radost ze setkani na Istrii byla velika.
Kde jinde se vam postésti byt na solid-
nich seminatich znovunavazani vztahi
s elfy ¢i draky, novinek z Atlantidy ¢i
prace s predky? A spolupracovat na tom
se spoluticastniky, muzi i Zenami, ktef

jsou odpovédni a uzemnéni? Kazdé rano
jsme cvicili s Markem jeho cviky Gaia
Touch na propojeni s jemnohmotnym
svétem (a sami se sebou). Pravidelna
mésicni meditace - jakési ,zhavé zpravy
z pole Gaii“ - byla vedena jejich autory,
Markem a ¢leny tymu: Ying Li, Teou
Golob a Haro Wijnsouwem.

Istrie byla vybrana, protoZze byla ro-
zeznana jako jedno z mist, kde se rodi
nova duse Zemé. Cely den byl vénovan
spolecnému putovani velké skupiny po
Ctytech silovych mistech Istrie. V més-
tecku Vrsar jsme spolecnym pohybem
a zadmérem obnovovali proudéni a pro-
pojeni mezi energetickymi proudy
,zdola“ a ,shora“ (jak se rikalo ve sta-

Terezie Dubinova - Koreny zenské spirituality:
Navrat a transformace starovéké moudrosti
[lustrace akad. mal. Zuzana Kadlecova

Ddvnd moudrost oZivend v moderni Zenske sile

Jak doslo k patriarchdlnimu prevzeti moci? Kam se
ztratila dcta k bohynim? Co predstavuji'v Zenské
psyché a proc jsou dilezité? Jaky byl pivodné kulturni
vztah k Zenskym tématdm celistvosti svéetlého i
temného pdlu, moudrosti téla a krve, spojeni's
pfirodou? Kde a kdy se zménil a jak nds to dnes brzdiv
osvobozeni se od védomych i nevédomych programd,
kulturnich vzorcd a individudlnich i rodovych zranéni?
Kniha Terezie Dubinové se vraci do minulosti, aby

osvétlila pritomnost a inspirovala budoucnost.

Mgr. Terezie Dubinovd, Ph.D.

Hebraistka, kulturolozka a astroterapeutka, autorka knih mj. Zeny v Bibli, zeny
dnes, Jak ucit o holokaustu, Kofeny Zenské spirituality a Jak napravovat sveét:

www.oheladom.cz
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rovéku, ,spojeni dvojice nebe a zemé*),
ve starém romanském klastere Klostar
jsme odpojovali staré programy, jimz
zhusta jako lidstvo propadame, a ote-
virali vSechna nase srdce - osobni,
kosmické, esencialni. U Limského ka-
nalu a jeho draci energie jsme se pro-
pojovali s draky - ,andély zemé* (jak
rika Marko), a v ruinach stiredovékého
méstecka Dvigrad (,Dvé mésta“) jsme
harmonizovali starou kiivdu, kdy lidé
porusili smlouvu s elfy, obyvateli dru-
hého mésta, a vstoupili chamtivé do
jejich prostoru. Ti potom odesli do jiné
sféry, nyni vSak znovu potrebujeme
navazat respektujici spolupraci.

Po skonceni prvni ¢asti setkani cca
polovina ucastnikt zistala a dale pu-
tovala a pracovala na mnoha mistech.
Spolecny cas byl intenzivni a krasny. Na
konci prvni ¢asti jsme ,zasadili“ novy
Strom Zivota, tak, aby byl ptipraven
pro novou Dusi Zemé a pro nas vSech-
ny, kdo chceme spolu s Gaiou otevrit
nové moznosti laskyplného souziti
vSech bytosti v nasich svétech. Dékuji
za to.

Vice o Marku Pogacnikovi na jeho webu:
http://www.markopogacnik.com/
Mésicni meditace sité LifeLoveNet
prekladané i do ¢eStiny najdete na webu:
https://www.lifenet.si/cs/ &

Koreny

zenské
spirituality

Rozhovory s inspirativnimi Izraelci. Nabizi konzultace nad mandalou horoskopu

a seminare k témattm zidovské spirituality, mystiky kabaly a spirituality nového paradigmatu.
Vénuje se energetické praci s krajinou, je ¢lenkou prekladatelského tymu mési¢nich meditaci
LifeNet slovinského geomanta Marka Pogacnika a ¢lenkou neziskovky SOS Cesky raj usilujici
o zastaveni projektu délnice pres krajinu Ceského raje. Bloguje na www.oheladom.cz
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POSVATNA
SAMOTA

Dr. JAN LIPA

Samota je nebezpecna. e ndvvkova. Fednou si uvedomis,
kolik je v ni miru a nechces uz zapasit s lidmi.

C. G. Jung
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DT TN duchovni prasxe. Cistota podmiliuje

intuici. Cim silnéjsi je ¢istota

Dnes se mnoho lidi obava samoty. Shora naznaceny rozdil mezi a intenzita touhy po pravdé a sama
Boji se toho, Ze bud’ jsou a zlistanou duchovné hledajicim a duchovné intuice na pocatku hledani, tim kratsi
sami, nebo Ze jim samota realné stradajicim spociva v pristupu je vyhledani samo a drivéjsi nalezeni.
hrozi. Samota se viak netyka jen k duchovnu, ¢i 1épe k osobni Doba stradani u takového clovéka je
dlouhodobého Zzivota, Zivota bez spiritualité jako takové. Zatimco pak relativné kratka oproti duchovné
vztahu, rodiny ¢i ptibuzenstva, ale duchovné hledajici se pod vlivem stradajicim, nalézajicim a hledajicim
také samota a osamélost v kazdém touhy po pravdé, osvobozeni, smysl ve vnéjsi komunikaci. Avsak
jednotlivém okamziku Zivota. nirvané ¢i tifreba Bohu, rozhodne ani tato nemusi byt zcela marna,
Takzvani normalni lidé se boji, ze a nastoupi praktickou cestu pakliZe se nestane dlouhodobou nebo
zlistanou se svym egem sami. A je k tomuto cili, ktera pochopitelné trvalou zalezitosti na cely jeden ¢i

to skutec¢né kardinalni problém. spociva pravé v individualnim, vice zivotl. MiiZe se stat prechodnou
Neuméji si s vlastnim egem poradit. samostatném pristupu, duchovné fazi nebo odrazovym mistkem

Za normalnich okolnosti by jim vtom  stradajici neptekona strach, pro samotné nastoupeni duchovni

pomahala komunikace s jinymi,

ale praveé této ztraty se obavaji.
Nemusi to byt tim, Ze by neméli
partnera ¢i rodinu, ale dnes jim tuto
komunikacni potfebu nahrazuji
socialni sité a elektronika obecné.
Staci vSak nemoznost pripojent,
coz se dnes netyka jen starsich lidi,
a prijde strach ze samoty. Tento
strach je daleko horsi nez samota
sama.

Pro zajimavost, tibetské klastery
Fadu Drukpa Kagjii pozistavaly

z oddélenych komor vétsinou od
sebe i vzdalenych, pripominajicich
spiSe jeskyné a fungujici jako
poustevny, kde mnisi vykonavali svou
praxi zcela o samoté, oddélené od
jinych. Ostatné, cela staleti, ba mozna
i tisicileti, se duchovné hledajici
(pozor, nejedna se o duchovné
stradajici) vSech kontinentd

a civilizaci uchylovali do opusténych
mist, osidlovali sami a jednotlivé
nedostupna Uzemi, uzavirali se do
samostatnych komirek ¢i vykonavali
individualni pouti, které jim slouzily

jako duchovni cesta samotna. Nebali kterym ho jeho ego premahs, cesty. Nutno vsak zdlraznit, Ze tato
se samoty, ale brali samotu jako a misto nastoupeni duchovni cesty faze u mnohych trvalou ztistava,

dar. Jako cestu, ¢i prinejmensim voli nahrazky ve formé duchovni a duchovni cestou neni. Nelze z ni
prostredek, k poznéni sebe sama. spolec¢nosti, spolecenstvi, pratel dokonce ani ¢init nabozenstvi

Znali nebo alespon tusili jeji vyznam. a komunikace o duchovni cesté misto nebo na zakladé nabozenstvi takto
Proto ji dobrovolné, s pokorou jeji praxe samotné, nabozenstvi postupovat. Neni zndmkou duchovni
a pokdnim (pokofenim sebe sama, misto spirituality. Nejen ti tzv. vyspélosti, ale pravé naopak.

tedy ega) vyhledavali. Nejedna se normalni lidé, ale i tito se obavaji

v8ak pouze o samotu vnéjsi, fyzickou, = samoty. Samotna touha, at uz je “
kterou si mohou Iépe dovolit razu fyzického, psychického, nebo

nezenati a nezadani, a ¢as od ¢asu duchovniho, tedy jako touha po Pokud vam vSak samota ptisobi

radi dopieji naprosto vsichni lidé, at pravdé ¢i osvobozeni, nirvané, je strach a obavy, nejste jesté

uz védomeé ¢i podvédomeé, ale i o onu sama o sobé stradanim. Musi vSak pripraveni. Samota sama by méla
samotu vnitini, k niZ nepotiebujete byt dostatecné intenzivni na to, prinaset uklidnéni, klid a mir, jak
Zadné vnéjsi podminky. Tato vnitini aby clovéka priméla k uchopeni zminuje Jung. To vSak nezjistite,
samota je prezentovana osamocenim veskeré odvahy ¢i nalezeni intuice dokud ji nezacnete zazivat. Samota
od myslenek, tedy nemyslenim. a prekonani strachu z ega a zacatku pomdaha cesté k sobé€, k nalezeni sebe
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sama, pravdy, tim, Ze eliminuje vnéjsi
ruseni, a soucasné zintenziviiuje
vnitini prozitek i poznani. Praxe
samoty Ci lépe praktikovani o samoté
je tedy zcela nezbytné. Jak by

bylo mozno praktikovat meditaci

- mliceni - bez samoty? A totéZ plati

i o vnitini analyze, introspekci,
popisované v knize Uceni Frdni
Drtikola - Od ¢akramii k nemyslent.
Jak, kdy a jak ¢asto tak Cinit je sice
do urcité miry individualni, je vSak
zapotrebi k této praxi prikrocit

a neopoustét ji. S casem miizZe clovék
sice meditaci provadét i pri vnéjsim
rusSeni, a nakonec bude v meditaci
celych 24 hod denné, presto je treba
se do ticha samoty vracet. Ostatné
pravé v samoté mutzeme ticho a klid
prozivat v maximalni mife a po case
si této praxe ,vychutnavat”jako
samotného ovoce duchovni cesty.
Kdy?z ji takzvané prijdeme na chut,

neni pro nas v ni nic rusivého, naopak

je neskonale krasna a sama se k nam
vraci a my do ni. Samota vSak miize
byt také tvirci. Pravé v samoté

a o samoté prichazi intuice, napadaji
nas reseni problémij, ale i umélecké
nameéty, pravé v samoté tvori umélci
i védci. Ostatné i to je vnitini analyza
a jeji vysledek. Introspekce, uméni

a umeélecké sklony jsou pak rozvijeny
cvicenim ¢akrami, stejné jako samo
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bdéni. Jak mizeme dokazat na
konkrétnich pripadech, napt. jednoho
z nasich pratel, J. K.

Kardinalnim problémem je, jak
jsme jiz vyse zminili, setrvat sam

se sebou, vydrzet s vlastnim egem.
Jenomze praveé toto je uzlem, ktery
je treba rozetnout. Pokud tak
neucinime, bude se zvySovat ruseni
egem pres city, pocity, obavy, strach
apod. Existuji extrémni praxe,
které dnes mnozi podstupuji treba
i na zkousku, jako je uzavreni ,ve
tmé" ale pravé zde je nepripraveny
Clovék (a mize se to stat i duchovné
usilujicimu) konfrontovan sam se
sebou a vyrazné slozky jeho bytosti

jsou zintenzivnény natolik, Ze sam se
sebou, Ci s nékterymi zvyraznénymi
slozkami ega, nevydrzi, pripadné
ziska velice negativni zkuSenost,

jez ho muze dokonce i vzdalit od
duchovniho snazeni. Jini vyuzivaji
piemysleni a vnitini monolog

sam se sebou v obavé ze samoty

a kjejimu ,pirekonani”. To ovSem
neni spravny pristup. Nemluve

o tom, jak zdlraznoval Mistr EvZen,
Ze cela soucasna spolec¢nosti utika
pied sebou na dovolenou, do dalsiho
viru déni a dalsi spolecnosti. Tzv.
normalni (duchovné neusilujici)
Clovék neni zvykly bojovat s vlastnim
egem a nevydrzi s nim o samoté.
Problém spociva v tom, Zze samota




neni zalezitosti zadného rozvoje ega,
vlastnosti, zkuSenosti apod., ale pravé
boje s nim a vede k jeho eliminaci.

Je zde nezbytné nutnd moralni
priprava spocivajici v dlouhodobé
snaze o vlastni zusSlechténi, o rozvoj
moralnéjsich vlastnosti, o dobro
celku. K tomu lze pouzit prikazani
obsazené v Novém Zakoné (Matous
6, 10), buddhisticky Rizenec $kol
Kagjti, nebo Slovo Buddhovo - ostatné
Buddhova Osmiclenna stezka sestava
ze souboru etickych pravidel - anebo
pravidel jiného nabozenstvi. Ano,

je pravdou, Ze tato praxe piedchazi
nebo by aspon méla predchazet
duchovni cesté samotné, ale také je
pravdou, Ze je to jeji neopomenutelna
a nezbytna pripravna faze. Jediné

tak je totiz mozno dosici pokory,
pokoreni sebe, pokoreni ega. Bez
pokory neni mozno praktikovat
samotu, neni mozno praktikovat

o samoté. Pokora sama pak prinasi
klid, radostivost i trvalé pokoreni
ega, coZ je také smyslem a cilem celé,
resp. celozivotni, duchovni praxe. Cela
praxe je tedy vlastné o bdéni. Pokud
nam bdéni jesté (nebo zrovna) nejde,
lze si dopomoci mantrou, a nejlepsi
mantrou je pravé bdéni.

Co vsak Cinit o (pri) samoté? Nic.
Tedy nic ve smyslu wu-wej. Spravné
setrvavani o samoté probiha formou
mlceni. MIcet je ovSem tieba celkoveé,
Uplné. Mlceni je tak mozné vykladat
nejen z hlediska prdzdnoty - chudoby
myslent, ale pravé i samoty. Micet
télem, jazykem, myslenkami,
predstavami, pocity, bytim, védomim,
nakonec ml¢eni MI¢enim. To je -

stanu se sdm MIc¢enim, jak fikal

Frana Drtikol. Samo mléent je praxi
nemysleni, tedy meditace jako

takové. Bez tohoto mlc¢eni neni
samota upln4, bez tohoto mlc¢eni

neni ¢lovék uplny. Jak tedy chapat
ono mlceni a cestu k nému ¢i skrze
néj? Nejlépe formou bdéni, nebot pri
praxi bdéni vykonavame soucasné

i samo mlceni a s jeho rozvojem
(spocivajicim ovsem v odkladani,

v prdzdnoté - v prazdnoté mysli) se
rozviji mlceni. MIceni télem lze vnimat
jako nehybnost, klid téla, tieba tak, jak
jej popisuje Kniha Ibbur v Meyrinkové

romanu Zelend tvdr. MIceni jazykem je
nam jisté jasné jako nemluveni.

Ale na miceni myslenkami je

nutno upozornit. To se totiz tyka
nejen hloubani nad problémy, ale

i vnitfni samomluvy a predstav.
Prvnim krokem k nemysleni je
prestat hloubat, premyslet, véetné
vnitini samomluvy. Podobné je to

i s ml¢enim predstavami, které jsou
de facto obrazovou formou myslenek
a oc¢ekavani. Miceni pocity se zda byt
také jasné - ani dobré, ani Spatné, ani
indiferentni, ani zcela jiné spojené

s bytostnym prozivanim (nebot
CeStina umoznuje a pridava tomuto
slovu mnohem vice vyznam? jako
napt. pocit hladu, smutku, radosti
apod.). MI¢eni bytim spociva nejen

v eliminaci toho, ¢im a kym jsme,

ale i v eliminaci stavani se nékym,
nécim atd., resp. stadvanim se. MIceni
veédomim je, de facto, jiz odlozeni

i samotného uvédomovani si, jez

je procesem tzv. védomi. Miceni
mlcenim je zavrSenim této praxe,
odlozeni samotného mlceni, je vsak
provazeno samovolnosti. To je pak
uplny konec, jak by rekl Mistr Evzen.
Zde bychom mohli opét odkazat na
terminologii Vychodu, nebot praveé
tim je Tao, ¢i prosté nirvana.

Sami se rodime a sami umirame,
presto je nam samota - tim, jak je
vnimana soucasnou spolecnosti -
naprosto vzdalena. Strach ze smrti je
pravé strachem ze samoty, strachem
ze sebe sama. Pokud se védom¢,
dobrovolné a plné oddate samoté,
nechate své ego zcela prirozené
zemrit mystickou smrti. Miizeme tak
parafrazovat vyroky Nového zakona:
Kdo takto jednou zemfel, tomu fyzicka
smrt neublizi. Zit bude navéky.

Cldnek byl publikovany v casopise Spirituality
Studies Revue v roce 2024 a jeho reprint vy-
chdzi se souhlasem vydavatele ¢asopisu Spiri-
tuality Studies Revue a autora ¢ldnku. &

JUDr. RNDr. PhDr. Ing. Jan Lipa, Ph.D. DBA M.Div. LL.M. je ¢esky pravnik,
religionista, ekolog, vysokoskolsky pedagog a souc¢asny predstavitel Uceni Frani
Drtikola. Od roku 2002 spolupracuje se Stanislavem DoleZalem a Nakladatelstvim Svét
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,Slovo Buddhovo nemd byti uvedenim
v uceni Buddhy, ani knihou o buddhismu,
kterou precteme a odlozime. Ucelem jest
sestaviti systematicky vytah Buddho-

va uceni pro ty, ktefi jsou jiz obeznameni
s jeho zakladnimi mys$lenkami a shrnouti
v jeden celek rlizné jeho ¢asti, které na
prvni pohled jevi se jaksi bez souvislosti,
které se vsak konecné sbihaji v jediném
bodé: oprosténi od utrpeni — jak se
vyjadril Buddha slovy, které uvadim jako
heslo:

»Jen jednomu ucim, bratfi, zvéstuji Vam,
nadale jako dfive: utrpeni a oprosténi od
utrpent.”

Frana Drtikol povazoval obsah Slova
Buddhova za zdklad, se kterym se musel
seznamit a dokonale szit kazdy zak, ktery
meél zajem ndsledovat buddhistickou
stezku. Stejné tak Evzen Stekl, pokra-
Covatel jeho tradice, vyucoval své zaky
nejprve obsah knihy Slovo Buddhovo.
Daval nebo posilal nam je hned zpocat-
ku se slovy ,Slovo Buddhovo je zaklad
—Zafrid se podle toho!" V té dobé jsme

si kopirovali ono vydani, které dostal od
Frani, a nechavali si jej svazovat. Timto
se Vam dostava do rukou ptivodni verze
této jedinecné a bezesporu i slavné knihy.
Dr. Jan Lipa

Vydalo naklatelstvi Lux, www.lux-books.cz

na vydani odkazu Frantiska Drtikola. Je autorem fady odbornych i populdrné nau¢nych
publikaci, mimo jiné knih Uceni Frani Drtikola - Od ¢akramu k nemysleni (2014, 2021)

a Uceni Frani Drtikola - \/Semocnd hadi sila (2019)

Bfezen—duben 2026 65



SPIRITUALITA

VZESTUP LIDSKEHO
VEDOMI V DOBE STROJU

Inspirovano celozivotnim dilem Stanislava Grofa

V dobé, kdy stroje prebiraji nase mysleni, nam nezbyva nez se probudit
K tomu, ¢im opravdu jsme: nekonecnym vedomim oblecenym do lidskeho
téla. Tento ¢lanek je poctou celozivotnimu dilu Stanislava Grofa.

MUDr. Stanislav Grof je psychiatr

s vice nez 60letou praxi ve vyzkumu
neobycejnych stavii védomi a jeden

ze zakladatell a hlavnich teoretiki
transpersonalni psychologie. Narodil
se v Praze, kde také ziskal své védecké
vzdélani: dosahl titulu doktor mediciny
na Lékarské fakulté Univerzity Karlovy
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a Ph.D. (doktor filozofie v mediciné)

na Ceskoslovenské akademii véd.
Ziskal také Cestné doktoraty Ph.D.

z Vermontské univerzity v Burlingtonu,
z Institutu transpersonalni psychologie
v Palo Alto v Kalifornii a ze Svétové
buddhistické univerzity v Thajském
Bangkoku.

KDYZ SE SYSTEM ZHROUTI,
PROBOUZI SE DUSE

Dlouho jsem zil v iluzi kontroly.
Studium, kariéra, rodina, prestizni
adresa - stavél jsem svou véz z cihel
materialniho uspéchu. Pak prisla
spiritudlni krize. Ne ndhoda, ale



nutny zlom. Stanislav Grof, prikopnik
transpersonalni psychologie, takové
momenty nazyva ,holotropnimi stavy“
- stavy vedouci k celistvosti. M4 véz
musela padnout, aby mé probudila.
Dnes vidim, Ze prichazi kolektivni
probuzeni podobného druhu. Uméla
inteligence rozbiji nase staré jistoty.
A praveé v tomto chaosu se skryva
neobycCejna prilezitost pro evoluci
lidského védomi.

GROFOVY MAPY VEDOM:I:
NAVIGACE PRO NASI DOBU

Stanislav Grof objevil, Ze lidska
psychika ma vrstvy, které presahuji
nasi biografii:

Prvni vrstva - Biograficka: Nase
zivotni zkusSenost od narozeni. VétSina
psychoterapii se zastavuje zde.

Druha vrstva - Perinatalni:

Prozitky souvisejici s narozenim.

Grof identifikoval ¢tyti perinatalni
matrice, které odpovidaji fazim porodu
a zaroven archetypalnim staviim
védomi - od oceanské jednoty pres
existencialni krizi az k znovuzrozeni.

Tieti vrstva - Transpersonalni:
Zkusenost jednoty se vsim, co je.
Spojeni s kolektivnim nevédomim,
archetypalnimi silami a kosmickym
védomim.

V dobé, kdy Al piebira nase rutinni
mysleni, se tyto mapy stavaji klicové.
Ukazuji nam, kam evoluce smétuje

- ne k umeélosti, ale k autenticité. Ne
k mechanizaci, ale k prohlubovani
naseho védomi.

TRIINTELIGENCE: CESTA
KINTEGRACI

Abychom v éfe Al nevyschli, ale
naopak vzrostli, musime pracovat

s trojjedinym modelem inteligence:
Osobni inteligence (Télo a Pribéh)
To je nasSe zakorenéni. Nase emoce,
télesné vnimani, prozita zkusenost.

V tomto svété rychlych informaci je
télo nasim kompasem. Kdyz néco
Jnecitime’, kdyZ nas rozhodnuti ,tlaci

v zaludku®, to je hlas osobnf inteligence.

Jak ji rozvijet:

N Pravidelné télesné vnimani
(uvédomovani si svého téla, joga,
tanec)

N Vedeni osobniho deniku o emocich
a télesnych pocitech

N Ocenovani vlastnich zivotnich
zkuSenosti jako cennych dat

Pfirozenadinteligence

(Duch a Priroda)

Toto je Groflv transpersonalni svét.
Intuice, vize, synchronicity, snové
symboly. Je to pfimé napojeni na to, co
Grof nazyva ,Cosmic Creative Energy” -
tvofivou energii vesmiru.

Jak ji probouzet:

~ Prace se sny a jejich zaznamenavani

~ Holotropni dychani nebo jiné
techniky zménénych stav( védomi

~ Cas v piirodé bez technologii

~ Meditace a kontemplativni praxe

~ Divéra v synchronicity a ,ndhodna“
setkani

Uméla inteligence (Kolektivni data)
Al neni nepfitel. Je to digitalni zrcadlo
kolektivniho lidského nevédomi -
nastroj, ktery zpracovava obrovské
mnozstvi informaci. Kdyz ho
pouzivame védomé, osvobozuje nas od
rutiny k hlubsimu byti.

Jak s ni spolupracovat:

N Pouzivat ji jako katalyzator vlastni
kreativity

~ Nikdy ji nesvérit kone¢na rozhodnuti
o smyslu a sméru

~ Ovérovat jeji vystupy intuici
a télesnym citénim

ENERGETICKA POLE KOLEM NAS:
EGREGORY

Grof uci, Ze védomi presahuje indivi-
dualni mozek. Existuji kolektivni pole

SPIRITUALITA

védomi. Ezoterika jim ika egregory -
energo-informacni struktury vytvorené
kolektivni pozornosti.

Rodina je egregor. Firma je
egregor. Stdt je egregor. A dnes
i internet a Al jsou egregory -
obrovskda pole vytvorend lidskou
pozornosti a energif.

KdyZ jsme nevédomi, egregory nas
vysavaji. Staneme se zavislymi na
technologiich, podiizenymi firemnim
procestim, otroky systému.

KdyZ jsme védomi, nauc¢ime se s nimi
spolupracovat. Al se stava nastrojem,
ne panem. Firma se stava platformou
pro sdileny smysl, ne kleci. Vztahy se
stavaji prostorem ristu, ne zavislosti.

PRAKTICKA CESTA
VZESTUPU VEDOMI

Jak konkrétné miize ¢lovék v dobé Al
rist do vyssich stavi védomi?

Krok 1: Prijmout Krizi jako iniciaci
Kdyz Al prevezme vasi praci, kdyz se
systém zhrouti, kdyz prijdete o jistoty
- to neni konec. Je to Grofova druha
perinatalni matrice: smrt starého ja.
Nevzdavejte se. Toto je brana.

Krok 2: Prijmout své télo

Cim vice pracujete s vysokymi vibracemi
(transpersonalni svét) a rychlymi daty
(AI), tim vice potrebujete zakotfenéni.
Stravujte se kvalitné. Pecujte o ener-
getické drahy svého téla. Bez pevného
zakladu v téle vas vyssi stavy védomi
spali.

Krok 3: Prijmout ticho

Al vam usetri Cas. Nevypliujte ho
dalsi praci! Vytvoite prostor pro nic-
nedélani. V lese. V tichu. To je prostor,
kde se probouzi ptirozena inteligence.

Krok 4: Prijmout zménéné stavy
védomi

Holotropni dychani, Samanské bubny,

hluboka meditace, prace s dechem - to

jsou brany do transpersonalnich vrstev.

Grof stravil 60 let vyzkumem a dokazal:

tyto stavy nejsou unik, ale navrat

k realité.

Krok 5: Prijmout vSechny tri
inteligence
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Hodnota pfistupu
transpersonalni psychologie

,Hlavni hodnotou pfistupu
transpersonalni psychologie je pro mé
harmonizace naseho dusevniho zdravi
diky uvédoméni transpersonalniho
vedomi. Uvedoménim si tohoto védomi
muzeme citit vnitfni klid, ve kterém
nase negativni emoce a myslenky beze
stopy mizi. Mizi tak snadno a rychle
podle nasi urovné védomi nebo Urovné
védom{ naseho terapeuta. V dobé, kdy
jsem pouzival pro svou harmonizaci

jen terapeuticky pfistup z osobni
Urovné, jsem se citil casto zahlceny

a prochazel Cetnymi retraumatizacemi.
Transpersonalni pfistup mé osvobodil.
Mné a lidem, kterym poskytuji terapii,
pfinasi bezpeci. Velkym pfinosem je také

Kdyz resite dilezité rozhodnuti: N Rozhodnuti ¢inime syntézou dat,

intuice a télesné moudrosti

N Pouzijte Al pro analyzu dat

a moznosti

N Jdéte do prirody a zeptejte se intuice

N Vratte se do téla a citte, co je
pravdivé

N Teprve pak se rozhodnéte

Al JAKO KATALYZATOR

N Chapeme se jako multidimenzionalni
bytosti propojené s celym vesmirem

To neni sci-fi. To je prakticka vize,
kterou Grof pripravoval cely Zivot. Ted’
mame nastroje Kk jejimu naplnéni.

zvySeni udrzitelnosti harmonizovaného
stavu. Transpersonalni pfistup

nas uci neztotoznovat se s nasimi
negativnimi emocemi a myslenkami.
Jak nase schopnost byt védomi roste,
prestavame si ztotoznovanim vytvaret
dalSi omezeni a ¢im dal castéji citime
vnitfni klid. S vnitfnim klidem roste

MA OSOBNIi ZKUSENOST:
OD PADU K LETU

Po rozpadu manzelstvi jsem prochazel
zacinaji ,myslet”, lidé konecné zjistuji, temnou noci duse. V Grofové terminolo-
Ze nejsou jen mysleni. Jsme mnohem gii: drceni v druhé perinatalni matrici.
vic. Pak prisli privodci - lidé, knihy, zkuSe-
nosti. Naucil jsem se mapam védomi od
C.G.Junga, S.Grofa a R.Sheldrake.

TRANSPERSONALNIHO

SKOKU

Paradox nasi doby: praveé kdyz stroje

i nase vnitfnf sfla.”
Tomds Nutil - terapeut - www.tomasnutil.cz

VYZVA PRO DNESNI

DOBU

Stanislav Grof nam zanechal mapy
celistvého védomi ¢lovéka. Al nam
dava Cas a nastroje. Piiroda stale ¢eka
s otevirenou naruci. Co udélame my?
Staré struktury se rozpadaji. To neni
konec, je to znovuzrozeni - treti
perinatalni matrice v Grofové modelu.
MuzZeme se branit, nebo mizeme
spolupracovat s touto transformaci.

Al ndm ukazuje zrcadlo. Kdyz
stroj zvlddne logiku, analyzu

a pamét, co ndm zbyva? Zbyvd
ndm to nejcennéjsi: intuice, soucit,
kreativita, schopnost proZivat
posvdtno, ldsku, pritomnost.

Na Sri Lance jsem poprvé pocitil
transpersonalni realitu nejen v hlave,
ale v kazdé bunice téla. A kdyz Al vzala
mou praci poradce, po vzteku prislo
prozieni: Tady je dar! Cas pro skute¢né
Grof cely zivot dokazoval, Ze lidské véci.
védomi ma neomezeny potencial. Ze
nejsme izolovana ega, ale viny v oceanu
kosmického védomi. Al toto poselstvi
¢ini naléhavym. MiZeme rist, nebo
zlstat stroji.

NOVA DIMENZE LIDSTVi

Predstavte si budoucnost, kde:

N Al zpracovava informace a rutinu

N Lidé se vénuji hlubokym vztahtim,
tvorbé a duchovnimu riistu

N Pracujeme jen 20 hodin tydné,
zbytek je pro prirodu, rodinu,
meditaci

Dnes sedim mezi stromy. Al mi
pripravila podklady. Pfiroda mi dava
energii. Ale jen ja, ve svém védomi,
mohu tyto dary spojit v 1asku k zivotu.

Vzestup lidského védomi v dobé
strojti neni o tom, Ze premtzeme
AL Je o tom, Ze se konec¢né staneme
pIné lidskymi - probuzenymi,
celistvymi, propojenymi s celym
Tohle je ta dimenze, kam zadny vesmirem.
algoritmus nepronikne: dimenze
pritomného okamziku, dimenze

srdce.

A to je cesta, kterou zadny stroj
nemuze ujit za nas. &

Tomas Havrda www.linkedin.com/in/tomashavrda

Podnikovy architekt. Nastupnictvi nebo Pfechod z majitelského na manazerské
fizeni.
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Cesta od kakaa po
cokoladu je pribéhem
privody, lidske
trpélivosti i vasné pro
chut, kterd se pred
nicim nezastavi.

Na poc¢atku bylo POSVATNE KAKAQ
Slovo Theobroma cacao znamena doslova pokrm bohd.
Neni to basnicka licence, ale botanicky fakt!
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Kakao a cokolada patfi k surovinam,
o nichz si kdekdo mysli, Ze
vSechno bylo davno receno, a tak
nemaji zadna tajemstvi. Od bozskych
napojti po nejuniverzalnéjsi potéseni
svéta - cokoladu - vedla dlouha cesta,
dlazdéna smutnou historii, pikantnimi
historkami a hrichy. Kakao a ¢okolada
na prvni pohled pisobi jako tym sn,
ale ve skutecnosti je horkou stopou
nasich déjin.

SARKA ERB SKACHOVA

Cokolada je kulturni artefakt, ktery
po staleti osciluje mezi lékem,
ritualem, hiichem a poté$enim. Cim
vic o ni vime, tim vic nas fascinuje.
Cim min o ni vime, tim vic nas
vzrusuje ji poznavat.

Kakao, ze kterého ¢okolada vznikla,
bylo kdysi posvatnou rostlinou bozstev,
cenénou pro svou vyjimecnou chut,
energii i magicky vyznam. [ kdyZ je

Cokolada dnes synonymem radosti, jeji
historie zna i temnéjsi stranky. Kakao ni-
kdy nebylo sladké, to si na néj vymysleli
az Evropané. Ve své zakladni podstateé je
horké, zemité sviidné a hluboce fascinu-
jici. Kakao se muselo nejprve zkrotit, aby
se mohlo stat evropskou pochoutkou,

a to se povedlo. Zlom priSel ve chvili, kdy
se pridal cukr a zahralo se. Teprve to

z néj udélalo vyhledavany a médni napoj
aristokracie, 1ék i afrodiziakum.
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PRO VOLNE CHVILE

KAKAO VE SVE DOMOVINE BYLO
DAREM Z BOZ{ VULE.

To Evropané z néj udélali zbozi.
Kakao je slovo, které mi zni uz od dét-
stvi velmi lahodné a utés$né, ale jeho
historie je temné a hotka. To, co mélo
silny duchovni vyznam, bylo zcuker-
naténo, ziedéno a komercializovano.
Evropa si kakao ,vylepsila“ ale zaroven
zabila jeho posvatny smysl.

Na samém pocatku byl kakaovnik
ZIVOTOPIS KAKAOVNIKU

Kakaovnik (Theobroma cacao) je cit-
livy stromek mensiho vzristu, ktery
roste pouze v uzkém pasu kolem
rovniku - v horku, vlhku a polostinu
tropickych pralesii. Potfebuje stalou
teplotu, ochranu pied vétrem i pfimym
sluncem a predevsim ¢as. Plody kaka-
ovniku, podlouhlé lusky pfipominajici
barevné melouny, vyristaji pfimo
z kmene i silnych vétvi. Uvniti ukryvaji
20 az 50 kakaovych bobt obalenych
bilou duZinou. Pravé tyto nenapadné
boby jsou zdkladem budouci ¢okolady.

PUVOD V DZUNGLICH A DAVNYCH
CIVILIZACICH

Nejstarsi archeologické nalezy nesouci
stopy kakaovniku pochazeji z oblasti
dneSniho Ekvadoru a naznacuji, Ze
tamé;jsi kultury mohly kakaové boby
pouzivat jako potravu i pro ritualni
Ucely uZ v neolitickém obdobi. Pozdéji
kakao prevzaly vyznamné civilizace,
které ho povysily na symbol bohatstvi,
spolecenského postaveni i duchovnich

rituald: nejprve Olmékové, potom Ma-
yové a nakonec Aztékové.

KAKAO VE STAROVEKU:

napoj bohl a ména krala
U Mayi a Aztéktl cokolada nebyla slad-
kosti, jak ji zndme dnes — byla napo-
jem. Horkym, napénénym, ochucenym
chilli a vanilkou a dal$im korenim,
ktera zvySovala komplexnost chuti.
Tito lidé vérili, Ze kakao je dar od bohg,
anapoj z néj se objevil pii nabozZen-
skych obradech, kralovskych hostinach,
svatbach, modlitbach i pohiebnich ritu-
boby pouzivali jako ménu.
Na stole ho méli jen elitni vrstvy, mezi
nimi nejznaméjsi aztécky vladce Mon-
tezuma IL, ktery pry vypil az desitky
salki denné, povazujic je za elixir sily
a afrodiziakum.

KAKAOVY PRESUN DO EVROPY:
z horkosti ke sladkému sevieni

Kdyz Evropané prisli do kontaktu
s kakaem, ptivodni chut jim zpocatku
byla jen malo sympatickd — byla prilis
hoiké a divoka. Teprve Spanélé pridali
cukr, vanilku a postupné i mléko, ¢imz
z kakaa udélali sladsi piti. V 16. stoleti
se Cokolada stala m6dou na dvore Spa-
nélskych krall a po Case se rozsirila
do Francie, Anglie a celé Evropy, kde
byla dlouho povazovana za luxusni piti
aristokracie.

Vite, ze? ... Anglicti cukrdri Fry a Sons
pomohli zpopularizovat cokolddu jesté

tim zpiisobem, Ze v 19. stoleti jako prvni
zacali vyrdbet pevnou tabulkovou coko-
lddu, jak ji zndme dnes? Tim se stalo, Ze
cokoldda ztratila cdst své mystiky, zaca-
la si ziskdvat globdlni oblibu. Z luxusu
se stal zvyk a z ritudlu snadno dostupnd
pochutina, cokolddova tabulka, kterd se
vesla do kapsy, takzZe jsme k ni ztratili
uctu.

PRISEL CAS NAVRATIT KAKAU
A COKOLADE DUSTOJNOST.

Pro Olméky, Maye a Aztéky nebylo
kakao pochoutkou. Bylo posvatnou
substanci, protoze kakaovnik byl ri-
tudlni rostlinou, platidlem, symbolem
moci, plodnosti a doslova kosmického
radu. Hotky napoj z kakaa se Spetkou
chilli pili vladci, knézi i vale¢nici. Byl
to napoj obéti a krve, nikoli pouhé ra-
dosti. To urcovalo jeho vysokou cenu.
Zlom ptineslo setkani s Evropany. Kdyz
Spanélé v 16. stoleti objevili rostlinu -
objevili i jeji moc.

EVROPA SI RYCHLE UVEDOMILA
TRIZAKLADNI VECI.

1. Kakao je navykové.
2. Kakao lze zpenézit.
3. Kakao je tireba ovladnout.
V tu chvili kakao prestalo byt darem
boht a stalo se kolonialni komoditou,
za kterou se muselo zaplatit doslova
VSiM.
Cena byla kruta a znicujici.
1. Ztrata posvatnosti.
2. Zniceni civilizaci. Spanélska koloni-
zace znic¢ila mayské a aztécké elity, roz-




bila jejich ekonomicky systém (vCetné
kakaové mény), nasilné pokrestanstila
ritudly. Chramy nahradily plantaze, na
kterych vedle kakaa vyrostlo otroctvi.
Jakmile Evropa chtéla vic a vic kakaa,
zacala chtit levnou praci. Pivodni oby-
vatelstvo bylo zotroceno ve prospéch
plantazniho systému. Cokolada byla
vykoupena lidskym utrpenim. To, co
bylo darem boht se stalo obycejnym
zbozim. S touto proménou prisla i sku-
te¢na cena. A byla ze vSech nejvyssi.
Kolonizace neznamenala jen pievzeti
plodiny. Znamenala doslova rozpad
celych kultur. Chramy byly zboteny,
knézi umlceni, jazyk i pamét vymazany.
Kakao, které kdysi spojovalo ¢lovéka

s kosmem, bylo zbaveno svého vyzna-
mu. Nelitostny kolonidlni obchod byl
postaven na lidské praci bez lidskosti.
Tradi¢ni péstovani kakaa bylo Setrné,
protoZze kakaovniky rostly v harmonii
s okolnim lesem. Evropané privezli
monokultury, zapocalo kaceni pralest
a vycerpani plidy. Kakaovniky byly do-
nuceny slouzit primyslu.

Ironie déjin je kruta. Civilizace, které
kakao uctivaly, zmizely nebo byly zlo-
meny. Civilizace, kterd ho proménila

v luxusni zboZzi, zbohatla. A tento vzorec
trva dodnes. Vétsina svétového kakaa
pochazi z oblasti, kde péstitelé Ziji na
hranici chudoby, zatimco ¢okoladovy
primysl generuje miliardové zisky.

Kakao tak ziistava jednou
z nejproblematictéjsich plodin
soucasného svéta.

TICHY SVEDEK
Kakao samo neni vinikem. Je némym
svédkem lidského chovani. Ukazuje, co
se stane, kdyz k daru prirody ztratime
respekt a ziistane jen touha po zisku.
Mozna pravé proto nas dnes laka na-
vrat k pivodu - k femeslIné ¢okoladé
a férovému obchodu. Nejde o nostalgii
okofenénou ¢ernym svédomim, ale
hlavné o snahu vratit kakau aspon kou-
sek diistojnosti, kterou mélo a ktera
mu pravem nalezi.

CEREMONIALNIi KAKAO
Ceremonialni kakao je Cisté, minimalné
zpracované kakao, urc¢ené k védo-
mému piti pri ritudlech, meditacich
a slavnostnich chvilich. Cim se li$f od
bézného kakaa? Vyrabi se z celych
kakaovych bobti (rozemletych na kaka-
ovou hmotu). Neni alkalizované, casto

ani prazené nebo jen velmi Setrné. Bez
cukru, mléka a aromat. Zachovava si
prirozené tuky, viini i uc¢inné latky.
Historické koteny pochazi z tradic
Mayti a Azték. Pije se s imyslem
zklidnéni a spojeni se sebou. Casto je
soucasti meditace, jogy, dechovych
cviceni a osobnich rituali doma.
Podporuje zklidnéni, otevirenost mysli
a dobrou naladu. Piti ceremonialniho
kakaa v okamziku zklidnéni a beze
spéchu je krasnym navratem ke
kotentim a poctou kakaovniku.

JAK SE RODi COKOLADA?
Nez zlomime tabulku ¢okolady a vlo-
Zime si do st malou tmavou kosticku,
mozna ucitime vic nez jen kakao a cukr.
Mozna i ozvénu davného svéta, ktery za
nasi rozmatrilost zaplatil cenu nejvyssi.

PRO VOLNE CHVILE

SKLIZEN A FERMENTACE
- ZROZENI CHUTI

Sklizenl kakaa je ru¢ni prace. Lusky
se opatrné odsekavaji macetami, aby
se strom neposkodil. Boby se vyjmou
procest celého pribéhu - fermentace.
Boby se nechavaji nékolik dnf kvasit
v direvénych bednach nebo zabalené
v bandnovych listech. Pravé tady
se rodi chut’ ¢okolady. Hoikost
se zakulacuje, vznikaji aromatické
tony (ovocné, kvétové, korenéné).
Bez fermentace by cokoldda nikdy
nechutnala jako ¢okolada. Po
fermentaci nasleduje suseni, nej¢astéji
na slunci. Boby postupné tmavnou,
ztracejf vlhkost a jsou pfipraveny na
cestu do svéta.

PRAZENI - ALCHYMIE VUNE
Jakmile kakaové boby dorazi do
cokolddovny, Ceka je prazeni. Teplota
a délka praZeni jsou tajemstvim
kazdého vyrobce. Pravé zde se
rozhoduje, zda bude ¢okolada
jemna, vyrazng, nasladla nebo
hotka. PraZenim se rozvine typicka
¢okoladova viné, kterou zname
a milujeme. Boby se poté zbavi slupek
a zlstavaji kakaové nibsy - Cist3,
koncentrovana podstata kakaa.

MLETI A KONSOVANI

- CESTA K HEBKOSTI
Nibsy se melou tak dlouho, aZ se diky
prirozenému obsahu tuku proméni
v hladkou kakaovou hmotu. Ta se mize
lisovat na kakaové maslo a kakaovy
prasek, nebo pokracovat dal k vyrobé
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¢okolady. Klicovym krokem je konsova-
ni - dlouhé michani p¥i kontrolované
teploté, nékdy trvajici i nékolik dni.
Cokolada se zbavuje kyselosti, zjem-
nuje se textura a chut se propojuje do
harmonie. Je to proces trpélivosti, kdy
se surovina promeénuje v poZzitek.

TEMPEROVANI - LESK A KRUPNUTI
Aby byla cokolada krasné leskla,
hladka a pri zlomeni piijemné krupla,
musi projit temperovanim. Spravné
zahrivani a chlazeni kakaového masla
je poslednim technickym kouzlem,
které odlisuje Femeslnou cokoladu od
obycejné sladkosti. Poté uz se cokolada
lije do forem, zdobi, plni, bali - a ¢eka
na sviij okamzik.

COKOLADA DNES - NAVRAT
K PUVODU

V poslednich letech se cokolada
vraci ke svym kotfendim. Roste zajem
o bean to bar vyrobu, férové obchodni
podminky, ptivod kakaovych bobi
i jejich terroir. Stejné jako vino
a kdva ma i kakao své odrtidy, oblasti
a charakter. Horka cokolada s vysokym
obsahem kakaa uz neni symbolem
odrikani, ale kultivovaného potéseni.
Maly kousek dokaze povzbudit mysl,
potésit smysly a pripomenout, Ze
radost se Casto skryva v jednoduchosti
a plati, Ze co priroda stvori, to ¢lovék
nevylepsi.
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SLADKATECKA
Cesta od kakaa po ¢okoladu je cestou
promény. Z hotkého semene vznika
jemnost a potéSeni. Nechme si roz-
pustit kosti¢ku ¢okolady na jazyku
a vzpomeiite si na tropicky dést, slunce
a stin nad plantdZi i lidskou trpélivost
pii péstovani a sklizni. Pravé ted jsme
to my, kdo tu stoji na samém konci
cesty od kakaa k ¢okoladé. Cokolada je
slovo, které dokaZe udélat svét lepSim
mistem béhem par sekund, nez se v us-
tech rozpusti. Pro nékoho je to sladka
vzpominka na détstvi, ritudl dospélosti
a chut prvi lasky.
Kazdopadné stojime tvari v tvar kul-
turnimu fenoménu, ktery dokazal
spojit kontinenty a civilizace.

PIKANTNOSTI A HRICHY COKOLADY
Nac hledat pikantnf historky a hiichy
spojené s Cokoladou? Jsou a je jich vic
nez dost. Kvtli $alku hotké ¢okolady se
hadali 1ékari i teologové. Urozené damy
ji pily na povzbuzenf vasni, pAnové si
skrze ni dodavali muzné sily. V klaste-
rech ji zakazovali, ale tiSe tolerovali. Ve
v$ech kruzich byla totiZ povaZovana
za nebezpecné rozkosnou a hiisnou.
To zvySovalo jeji pritazlivost.

COKOLADA DNES A JEJiVYZNAM
PRO NASE ZDRAVI
Cokolada neni pouze potéseni, je
i potravinou bohatou na bioaktivn{

latky, zejména pokud mluvime

o kvalitni horké ¢okoladé s vysokym
podilem kakaa. Kakao a ¢okolada jsou
pochutiny se spoustou zdravotnich
benefiti. Pojd'me to vzit za spravny
konec a naordinovat si ¢okoladovou
terapii. Minulost nezménime, ale
budoucnost je cesta, ktera nema byt
nalezena, ale vytvoiena.

COKOLADOVA TERAPIE,
aneb kdyz kakao léci télo,
mysl i smysly

Cokolada nemusi byt h¥ichem
ani naplasti na $patnou naladu.
V plivodnim smyslu byla posvatnym
napojem, lékem i prostrednikem mezi
télem a dusi. Moderni ¢okoladova
terapie se k tomuto prastarému pojeti
vraci - ov§em bez piremiry cukru,
s respektem k suroviné a s védomym
uzivanim.

KAKAO JAKO SUPERPOTRAVINA

Zakladem terapie je kvalitni kakao.

X NepraZené (raw) kakao nebo Setrné
zpracované boby

N Bez aromat, zbytec¢nych tukt a prida-
nych latek

Kakao obsahuje:

N Flavonoidy = silné antioxidanty pod-
porujici srdce a cévy

N Hot¢ik = mineral klidu, nervové rov-
novahy a svall

N Teobromin = jemny stimulant, ktery
povzbuzuje bez nervozity

~ Fenyletylamin a tryptofan = latky
spojené s dobrou naladou a tvorbou
serotoninu

PODOBY COKOLADOVE TERAPIE
1. Ranni kakao misto kavy - teply
napoj z kvalitniho kakaa, rostlinného
mléka (mandlové, ovesné), Spetky sko-
Fice nebo kardamomu.
Povzbuzuje jemné a dlouhodobé.
NezatéZuje nervovou soustavu.
Podporuje soustiredéni a kreativitu.
Idealni pro dny, kdy potiebujeme
jasnou mysl bez vnitiniho spéchu.

2. Védomé ochutnavani ¢okolady
Maly kousek kvalitn{ hotrké cokolady,
pomalu rozpustény na jazyku, zapojuje
Cich, chut i pozornost. U¢f stfidmosti

a prinasi hlubsi uspokojeni nez celd
tabulka snédena ve spéchu.

Terapie proti prejidani, stresu

i emo¢nimu mlsani.



3. Kakao pro nervy a hormonalni
rovnovahu

Vecer $alek kakaa s vanilkou, muska-
tovym kvétem nebo kapkou medu,
uvoliluje napéti, podporuje regeneraci,
pomaha pti menopauze i psychickém
vycerpani.

Kakao pomaha piijemnou cestou
vytvorit hormonalni harmonii.

4. Smyslova cokoladova terapie
VyuZiti kakaa a ¢okolady v ritudlech:
Cokoladova masaz (kakao a kvalitni
olej).

Koupel a aromaterapie s vyuzitim kaka-
ového prasku.

Lécba dotykem - spojeni péce o kazi,
psychiku i potéseni.

5. Cokolada jako souéast zdravého
Zivotniho stylu
Zdrava ¢okoladova terapie stoji na

trech pilifich:

Kvalita misto kvantity

Védomi misto viny

Ritual misto navyku

Navrat ke kofentim

Star{ Mayové povazovali kakao za ,,po-
krm bohi“ Nejedli ho denné, ale ucti-
vali ho. MoZna pravé v tom je ukryty
kli¢. Cokolada 16¢i tehdy, kdyz s ni
zachazime s Uctou, ne jako s rychlou
naplasti na stres.

KAKAO A COKOLADA prosly dlouhou
cestu od ritualniho napoje bohi pres
ménu a symbol moci aZ po dne$ni
podobu, ktera kombinuje potésen,

zdravotni benefity a kulturni bohatstvi.

Sarka Erb Skachovd  www.gurmanka.cz

Pripravu receptd a jejich realizaci povysila na poezii. Na zahradé péstuje bylinky
a vSemoznou zeleninu i ovoce. O zkuSenosti se déli na svém Uspésném blogu.

BB STEZKY Z LASKY
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Udélate néco pro piirodu, sebe, ostatni,
potkate noveé pratele... a kdo vi, mozna i lasku

Kdy a kde se zapojit, reportaze z probéhlych akci nebo
misto pro vas navrh na opravu trasy najdete na

WWW.STEZKYZLASKY.CZ

PRO VOLNE CHVILE

Kazdy maly kakaovy bob ndm tak pfi-
poming, jak hluboce jsou chuté spojeny
s historii, spole¢nosti i emocemi.

V momenté, kdy si ulomime kousek
kvalitni ¢okolady, drzime v ruce vic
nez jen cukr a tuk, ale témér pét ti-
sic let lidské civilizace, vasné a védy
pretavené v jeden maly kousek po-
téSeni.

CORICT ZAVEREM?
Rekla jsem si, Ze si s kakaem a ¢okola-
dou vytvorim familidrni vztah. Kakao
a jeho prvorozené décko ¢okolada ne-
jsou rebelové, ktef{ mi vtrhnou do Zivo-
ta a zanechaji po sobé vycitky. Chci je
v pravy ¢as, posadi se se mnou ke stolu
a nendpadné mi pripomenou, Ze radost
patfi k Zivotu stejné jako pocit z dobte
vykonané prace a zaslouZeny odpoci-
nek. Vztah zacina respektem k suro-
viné. KdyZ kakao a ¢okoladu prestanu
vnimat jako zakazané potéSeni a pri-
jmu je jako soucast rodinného kruhu,
proméni se jejich role. Kakao u¢i klidu,
cokoldda radosti. UZ nejsou pokuSenim,
ale oporou. Nevyvolavaji vinu, ale pocit
domova. Prichazeji, kdyZ je tfeba utisit
mysl nebo jen na chvili zpomalit svét
kolem. Jako dobry pftitel, ktery pii mné
stoji v dobrém i zIém. Tohle pratelstvi
nenf o tom, kolik ¢asu spolu stravime,
ale kolik ticha spolu dokaZeme unést.
S Uctou a respektem. &

INZERCE



Posliéci jara se raduji a také

se s nami chtéji podélit o své
1éCivé a ozdravné ucinky, i kdyz
mohou byt v nékterych pripadech
jedovaté. Ale jed je nékdy i Iékem.

Bledule jarni - pti pohledu na
bledulovy hdj se nase vnitini dité
raduje, Ze prichazi jaro, ale také se
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DANIELA FILIPI, ilustrace autorka

raduje z té Cistoty a krasy, ktera na
nds plisobi. V minulosti byla bledule
pouzivana pti ritudlech ke smazani
hiichi. Latinsky nazev ,leucojum”
znamena ,bily jas“ - bledule jsou
symbolem C¢istoty a nevinnosti a také
jsou chranéné. Bledule obsahuji fadu
biologickych alkaloidii - napf. lykorin,
ktery ma terapeuticky potencidl. Je

ucinny v radé virovych onemocnéni,
zejména proti koronavirtim. V nizké
koncentraci plsobi 1é¢ivé i proti
nékterym druhdm rakoviny.

Vila Johanka Krokuska - Kvétina
krokus neboli Safran - vzacné Kkoteni,
které se sbira ze stiedu kvétiny
krokus jako ¢ervené blizny. Musf

Vila Johanka Krokuska



Platanek modroocko

se sbirat ru¢né v rannich hodinach,
aby barvu blizen nespalily slune¢ni
paprsKy. Proto je Safran tak drahy

a vzacny. V mensich davkach prinasi

Cerny topol - bytost ¢erného
topolu nam sdéluje, jaky vyznam
maji stromy pro nas fyzicky

i duSevni organizmus. Bez nich

Cerny topol

v téle), populin, ktery snizuje
mnozstvi kyseliny mocové v krvi,
Cisti krevni obéh, mocové cesty,
dale obsahuje mnozstvi silic, vosku

nasemu télu blahodarné ucinky,

ve vétSim mnozstvi je vsak Zivotu
nebezpecny. Plisobi i jako slabsi
sedativum, pomaha pti tizkostech,
nespavosti, zlepsuje pamét a zmirnuje
bolesti. Safran je také oblibeny jako
afrodiziakum, bohaty na zdroje Zeleza,
hor¢iku, vapniku a také radé vitamint.

bychom nemohli dychat a prozivat
pritomny okamzik. VSechny

maji 1é¢ivé ucinky, a to v podobé
odvart, tinktur apod. Cerny topol
obsahuje salicin s protizanétlivymi
ucinky (dychaci cesty, zanéty

a pryskyftic, vyborny pri lé¢eni
borelidzy. Doporucuji koupit tinktury
u odbornikt a ovérenych zdrojd.

Preddvdam s ldskou a boZim
poZehndnim. &

Karty pritomného okamziku
nam nevésti budoucnost, ale pomahaji
nam pochopit nasi souc¢asnou situaci
a pfipadné poradit, jak z toho ven.
Lécivé vyzafuji, jsou jednoduché a jsou
pro nds darem od Ducha svatého pro
lepSi pochopeni Zivotnich déji ve
vyvojinaseho ducha a duse ve stvoreni.
Karty jsou stazené z duchovnich sfér
akasického zdznamu (Knihy Zivota).
Karty, knizky a autorské reprodukce
obrazk( si mazete zakoupit v E-shopu
na strankach www.danielafilipi.cz

Platanek modroocko - Strom platan
javorolisty je symbolem sily dlouho-
vékosti a krasy. Jeho ptivod byl znam
uz ve starém Recku a ma obdiv po
celém svété. Doziva se nékolika stovek
let a jeho bohata koruna slouzi jako
ochrana mnoha ptacktim a kmen riz-
nym zivo¢ichiim. Byl spojovan s bohy
a ma lécivé schopnosti. V hlavnim
mésté ostrova Kos se nachazi Hip-
pokrattiv platan, pod kterym podle
legendy tento slavny lékat vyucoval
své zaky. U nas se nachazi v mnoha
parcich, kde se s nim miiZete spojit
energeticky a tfeba si nechat i poradit.
Jeho 1é¢ivé ucinky jsou znamy pii za-
Zivacich potizich, pouziva se pii né-
kterych koznich onemocnénich a také
pri bolesti zubt. Tinktury z pupent
se pouzivaji v gemmoterapii, vétSinou
pro lécbu kiize, akné a vitiliga.

Objednavky: Daniela.Filipi@seznam.cz

Daniela Filipi je autorka osobnich Iécivych a energetickych obrazk( dle data narozeni - "
www.danielafilipi.cz. Publikovala nékolik ¢lankd a dvé tspésné pohadkové knihy:
,lajemstvi zrozeni ptdka Fénixe” a, O zapomenutém krdlovstvi slunce”. Pisobi jako
fyzioterapeut - masér s odbornosti pro blokace, je zakladatelkou projektu,, Svétlo
détem”.
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Oslava Velikonoc trva nékolik dni a to-
muto obdobi se rik4 velikono¢ni oktav,
ktery zacina velikono¢ni nedéli Zmrt-
vychvstani Pané a kon¢i na Bilou nedé-
li, tedy 2. nedéli velikono¢ni o sedm dni
pozdéji. S velikono¢ni nedéli je to osm
dni, tedy oktav.

Velikonoc¢ni oktav je prvnich osm
dni velikono¢ni doby. Velikonocni
doba jako takovéa konci ale az
padesat dni po Velikonocich, v den
seslani Ducha svatého. Tomuto
svatku se fika letnice.

VELIKONOCNI{ TYDEN

Modré (Sedivé) pondéli

a Sedivé (Zluté) utery

Dny priprav na velikonoc¢ni svatky,
uklid, peceni. Diive to byly dny volna
pro déti i dospélé.

Skaredd neboli Sazometnd sti'eda
Dikladné se uklizelo, bililo, vymetal se
komin a peklo se obtradni kynuté peci-
vo potfené medem - jidase.

Zeleny c¢tvrtek

Zeleny Ctvrtek je dnem odpusténi, ocis-
ty a pripomenuti posledni vecCei'e Pané.
Snidalo se obradni pecivo - jidasky.

Do jidla se pridavalo hodné zeleného.
Navecer utichnou az do soboty vSechny
zvony a nahradi je obchlizky chlapct

s direvénymi hrkacimi nastroji.

PRO VOLNE CHVILE

Co je to Svaty tyden a Svate tridenni?
Svaty (pasijovy) tyden zacina posledni postni nedéli, které se fika Kvétna
nebo také Palmova, a konci velikonocni nedéli vzkfiseni. Kiestansky
liturgicky rok ma svlij stfed ve velikono¢nim triduu (Svatém tridenni).
Zacina vecer na Zeleny Ctvrtek, pokracuje dnem Velkéeho patku a vrcholi

na Bilou sobotu, kdy slavime vecerni velikonocni bohosluzbu, které fikame
vigilie, a tyto tfi dny (vecery) kon¢i nedéli. Pribéh téchto tfi dni je o umuceni,
pohrbeni a vzkriseni JeziSe. Svatek Pascha se plvodné slavil jen v jeden
den, tedy v jedinou noc ze soboty na nedeéli, v den stanoveny papezem
Viktorem I. koncem 2. stoleti. Od 4. stoleti se kv(li vice historizujicimu
pfistupu a dramatizujicimu zpGsobu vyvinulo slaveni béhem tfi dni. Tyto

tfi dny maji v katolické tradici své liturgicke barvy - bilou, Cervenou a opét

.

bilou, které navazuji na fialovou barvu postni doby.

Velky pdtek

Kfestané si pfipominaji smrt JeZiSe
Krista, hlavnimi tématy jsou ticho, ptist
arozjimani. Podle povér se nema prat
ani pracovat na zahradé, nesmi se ,hy-
bat se zemi". Za rozbfesku se lidé omy-
vali tekouci vodou pro zdravi a krasu

a vérili, Ze se oteviraji poklady ukryté
v zemi.

Bild sobota

Sobota je dnem oplakavani smrti JeZise
Krista a nasledné radosti z jeho vzkii-
Seni. Pecou se mazance, beranci, pletou
se pomlazky, zdobi vajicka. V noci na
nedéli se kona vigilie - obfad veliké
noci. V kostele zhasnou svétla. Knéz

v bilém rouchu vychazi pred kostel, kde
zapali novy oheii - svétlo, které sym-
bolizuje vzkiiSeni JeZiSe Krista, nového
Zivota.

BoZi hod velikonocni - nedéle
Nejdilezitéjsi kirestansky svatek, osla-
va vzkriSeni JeZiSe Krista, doprovazi
spole¢na hostina. Pojida se posvécené
vajicko, rozdélené mezi ¢leny rodiny,
nadivka, maso, berdnci a mazance. Po
nedéli nasleduje Cervené pondéli s ko-
ledovanim a pomlazkou. Pondélf ale
nenf soucasti krestanskych Velikonoc.

OBRADNI PECIVO

Obradni pecivo pro koledniky nebylo
jen darkem pro déti, ale darce propo-
jovalo s okolim - pF¥irodou, ostatnimi
lidmi i Bohem. Kolednik byl pro-
stiednikem mezi pozemskym svétem
asvétem nadptirozenym. Nasi piedci
dobfte védeéli, Ze nemaji vSe ve své moci
a nemohou zaridit naptiklad dostatek
vlahy pro dobrou drodu. Védéli, ze
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extrémni vykyvy pocasi (krupobiti ¢i
povoden) mohou znicit vimziku celou
sklizen a jejich celoro¢ni snazeni. Ve
tvarech obradniho peciva tak najdeme
bochanky, spiraly, esicka Cili hadky,
vénce, copanky ¢i propletence - zfejmé
symbolizuji slunicko a snad i obilna
zrnka a maji privolat urodnost poli.
Tvarem se vyjadrovalo i prani do
budoucna, a tak se ¢asto objevovalo
napriklad miminko. Svou symboliku
meéla i zvirata - velkou muzskou silu
prredstavoval konik a kohout, ¢istou
vodu zZaba, rak. Symbolické tvary se
dochovaly jak v obiadnim kynutém
pecivy, tak ve tvarech formicek na
cukrovi a vykrajovatek. Oblibené byly
u nasich babicek napriklad vcely, raci,
Zaby, ptacci a kyticky. VSe smérovalo
opét k prani dobré trody v Case jarnim
av Case podzimnim k vdécnosti za
dobrou sklizen. Nase prababy nejspis
nepekly ty zajimavé tvary jen pro jejich
krasu, i kdyZ je mozné, Ze symboliku
jiz samy neznaly a prredavaly si tvary

a vzory mezi generacemi a stejné jako
my i mezi kamaradkami a sousedkami.
Urcité také zaleZelo na Sikovnosti a tvo-
Fivosti kazdé hospodyné, i to je pod-
statou lidového uméni predavaného

7 generace na generaci.

Bila sobota v kostele

Vigilie

Na Bilou sobotu se kfestané po setméni
schazeji k veCerni bohosluzbg, které se
fika vigilie. V noci z Bilé soboty na nedéli
se odehraje chvile zmrtvychvstani Pané
- moment, ktery utvafi kiestanskou
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viru, Jezi$ vstal z mrtvych. Vecerni
liturgie pfipomina a zpfitomnuje
Kristovo zmrtvychvstani. Bohosluzby se
v jednotlivych cirkvich a spoleCenstvich
mohou mirné lisit, ale zakladni
symbolické tkony a jejich vyznam jsou
stejné.

Svétlo ohné

Do tmy sobotniho vecera zafi svétlo
ohnég, ktery plapold pfed vchodem do
kostela. Svétlo ohné patfi k nejstarSim
symboltm Bozi sily a pfitomnosti.
Svétlo svici a velikono¢niho ohné
pfipomina Bozi lasku, kterd rozehfiva
vsechno, co je studené a bez zZivota.
Ohen je ale také znamenim ocisténi

a smrti. To vSechno je obsazeno ve
velikono¢nim pfibéhu, smrt a Zivot,
pokani, odpusténi a laska.

V nasi dobé se ohen rozdéla snadno
pomoci zapalek, ale vosmém stoleti
svaty Bonifac svédci o zapalovani
velikono¢niho ohné pomoci paprskd
slunce, které pronikaji ohniskem cocky,
aby ohen pochazel opravdu z nebes. Ve
Florencii se pry dokonce ohen zapaloval
kfesanim kamene pochazejiciho pfimo
z Boziho hrobu. Docitdme se také o tom,
ze ohen nékdy lidé rozzinali uz ve ctvrtek
a udrzovali jej az do soboty ukryty.

~

uhasinali vdomovech ohen, aby si

z kostela pfinesli novy, pozehnany ohen.
Pozehndni a modlitba nad ohném, kte-
rou zacind bohosluzba velké noci, dava
dalsi smysl nasemu bdéni, porozumeéni
biblickym text(im a obnové spiritualni-
ho zivota.
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Prazdny hrob

Kdyz uplynula sobota a zacinal prvni
den tydne, prisly Marie z Magdaly a jind
Marie, aby se podivaly k hrobu.

A hle, nastalo velké zemeétreseni, nebot’
andél Pdné sestoupil z nebe, odvalil
kdmen a used|/ na ném. Jeho vzezreni
bylo jako blesk a jeho roucho bilé jako
snih.

Strdzci byli strachem z ného bez sebe

a strnuli jako mrtvi.

Andél rekl Zenam: ,Vy se nebojte. V/im,
Ze hleddte Jezise, ktery byl ukfizovdn.
Neni zde; byl vzkrisen, jak rekl. Pojdte se
podivat na misto, kde leZel. Jdéte rychle
poveédét jeho ucednikam, Ze byl vzkrisen
zmrtvych; jde pred nimi do Galileje,

tam ho spatri. Hle, rekl jsem vdm to.”
Tu rychle opustily hrob a se strachem

i s velikou radosti bézely to ozndmit jeho
ucednikam. A hle, JeZis je potkal a rekl:

, Budte pozdraveny. “ Zeny pfistoupily,
objimaly jeho nohy a klanély se mu. Tu
jim JeZis fekl: , Nebojte se.

Jdéte a oznamte mym bratfim, aby sli do
Galileje; tam mé uvidi. ”

BERANEK

Beranek je jednim ze symbold, které
doprovazi svatecni hostinu a snadno
dotvoif velikono¢ni atmosféru. Sladky
berdnek nahradil pe¢ené jehnéci maso,
které pro mnoho rodin nebylo do-
stupné. Beranka si tedy v soucasnosti
vychutnavame nejcastéji jako moucnik
po nedélnim boZihodovém obédé.
Beranek se pekl na Bilou sobotu - po-
cukrovaného, ozdobeného masli si ho
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15 minut. Vyklopte, az zcela vychladne.
zkusit beranka z tésta kynutého, ale Berdnka staci porfadné pocukrovat, ale

i piskotového, tieného, olejového nebo mUZete ho také polit bilkovou polevou.
tvarohového. Jejich malou obménou =

(nahrazenim jedné tretiny mouky 1 bilek, 120 g mouckového cukru a 1 1Zicku
mletou ingredienci) vytvoiite i berdnka  citronové Stavy utfete do husté pasty.

orechového, makového ¢i mandlového,
[ |
Gﬁw/my beranek

pridanim kakaa stvorite beranka
bez lepku, mléka a vajec od Terezy

leckde vystavovali i v oknech. P1i cesté
do kostela se tak jeho krasou poko-
chala cela vesnice. Obdobné se v okné
vystavovaly i vrkoce.

Jakmile mate formu doma, mizete

Beranka si lidé posilali jako darek uz
na Zeleny Ctvrtek. Neni ale jisté, zda
to byl beranek z tésta nebo z masa.

SlySela jsem z vypraveéni, ze z naseho

statku bylo také zvykem posilat
husy pred posvicenim, stromek
pfed Vanoci. Vlakem se posilaly
tyto dary z vesnice pfibuznym do
Prahy a do Vidné. A tak si dovolim
vyslovit svou domnénku, ze se
prvni pisemna zminka tyka beranka
z masa a kosti. Nejspis mél byt
soucasti velikonocnich hodd, tak
jako odpradavna.”

Martina Boledovicova

kakaového nebo mramorového. Pokud
potiebujete vyhovét dietdm, snadno
upecete i beranka bezlepkového,
veganského nebo bez cukru. Mozna

se ale hodi rada, Ze formu je poti‘eba
dobfe vymazat a vysypat do vSech
zahybti, zejména na hlavicce. Dalsi
kritické misto je krcek, nékdy pada
berankovi hlava, pokud je prilis tézka.
Pokud mate formu skladajici se ze dvou
Casti, nebojte se pouzit zadicka, jen
prodluzte dobu peceni.

Na jednoho beranka:

260 g bezlepkové mouky,

1/2 1Zicky jedlé sody,

1 1zicka prasku do peciva, 11zi¢ka soli,
180 ml rostlinného mléka nebo vody,

60 ml citronové Stavy,

1 1zicka jable¢ného octa, 200 g cukru,
kdra z jednoho bio citronu,

5 1zic oleje

Nasledujici recepty miizete trénovat na -~

babovkach po cely rok.

Troubu predehtejte na 180 °C. Mouku
prosejte do misy, pfidejte sodu, prasek do
peciva a stl. V druhé mise smichejte mléko
(vodu), citronovou Stavu a ocet a nechte
par minut stat. Nasledné zaslehejte

cukr a citronovou kdru, a nakonec i olej.
Postupné tekutou smés pfidavejte do
suché a opatrné spojte (je tfeba tésto
nepfeslehat). Tésto by mélo byt tekuté
jako tésto na babovku. Pokud je tésto
pfilis husté, pridejte citronovou Stavu
nebo mléko, je-li prilis fidkeé, pridejte

|Zici bezlepkové mouky. Nalijte do dobfe
vymazané a vysypané formy a pecte 35-40
minut.

Beranek bozi - pro¢ mame
o Velikonocich symbol beranka

Pisteolovy berinek

babicky Kuglerové

Beranka jedli Zidé pted vystéhovanim
z Egypta, beranek je také soucasti oslav
starobylého svatku Pesach. Jedl jej

i Jezis pri své posledni vecefi a beranci
se obétovali v chramu ve stejném case,
kdy umucili JeZiSe. Beranek je proto

i symbolem obéti JeziSe Krista za tento
svét, za naSe hiichy. Beranek je pokoj-
nym a poslusnym c¢lenem stada ovecek,
které pase pastyt, beranek je také
mladatko, které se rodi jako prvni, uz

v predjafi. Jsou to odolna zvirata, ktera
preziji i tuhé mrazy. Mozna i proto byl
realné beranek spasou a zachranou
pro mnoho lidi, ktefi v zimé hladovéli.
Beranek je tedy také jidlo, jez na jare
lidi opét vyzivi a které dodnes pripra-

Na 2 velké beranky:
160 g masla/ tuku na peceni,
200 g cukru, 4 velkeé Zloutky,

vujeme o Velikonocich - diky tradici 150 ml mléka,
predavané z generace na generaci. 2/3 baleni pudinkového pragku,
, _ 300 g polohrubé mouky,
3/4 sacku prasku do peciva, snih ze ctyf
bilka

Celé nasledujici povidani bychom si
mohli zkratit jednou vétou: ,MiZete
pouzit jakykoli sviij oblibeny recept
na babovku a pak uz sta¢i jen sehnat
formu.“ Objemem je totiz bézna ba-
bovkova forma podobna formé na
beranka. Jestli se vam forma na jedno
peceni v roce nechce porizovat, poptej-
te se u souseddj, je to dobra prilezitost
k zastaveni se a utuzeni sousedskych
vztaht.

~

Troubu predehfejte na 180 °C. Maslo/tuk

a Zloutky utfete s cukrem. MIéko smichejte
s pudinkovym praskem a pfidejte k utfené
smési. Po ¢astech pfidavejte mouku

a praskem do peciva. Nakonec opatrné
vmichejte uslehany tuhy snih z bilk(. Tésto
vlijte do fadné vymazané a vysypané formy.
Pecte hodinu, nasledné zkontrolujte Spejli
a pfipadné vratte do trouby na dalSich

Vice se doctete v Jarnim tradinari
Martiny Boledovicové a Martiny
Viktorie Kopecké, vydalo
nakladatelstvi Smart Press,
www.smartpress.cz &

Brezen—duben 2026
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Inspirace na zajimavé cteni

Tarot andélské moudrosti

Radleigh Valentine
Kniha a 78 karet

Tibetska kniha mrtvych
pro zacatecniky
Lama Lhanang Rinpoche, Mordy Levine

Vydalo nakladatelstvi Synergie Publishing SE

Vydalo nakladatelstvi Lukas a syn,
www.synergiepublishing.com

www.lukas-syn.cz

Tarot andélské moudrosti
nabizi pozitivni a uc¢inny
zpUsob, jak ziskat vedeni
a odpovédi, které hledate,
Cerpaje z moudrostia

sily archandéld. Bohaté
ilustrované karty pfinaseji
povzbuzujici poselstvi

a soucasna vyobrazeni
klasickych tarotovych
postav. Autor bestselleru
Andélské rady Radleigh
Valentine na kazdé karté
uvadi jedinecné prvky,
které usnadnuji vyklad a
dodavaji mu hloubku.

Kod diabetu

Jason Fung

Vydalo nakladatelstvi Kazda
www.knihykazda.cz

Jak prirozené predchdzet a zvrdtit diabetes 2. typu

L

DR. JASON FUNG

ALSTOIR Wb
Kpmpsrm grevodon et o K oEedity

* KOD
DIABETU

PREDCHAZET A ZVRATIT
DIABETES 2. TYPU &

*
| KAZOA |

80 Bfezen—duben 2026

Diabetes 2. typu nenf
nevyhnutelny ani nevratny.
Dr. Jason Fung vysvétluje,
proc¢ klicem k jeho
zvladnuti neni vice 1ékd,
ale pochopeni role inzulinu
a metabolickych procest

v téle. Nabizi prakticky,
védecky podlozeny pfistup,
ktery pomaha zlepsit
zdravi, snizit hmotnost

a obnovit metabolickou
rovnovahu.

Citlivy a srozumitelny
privodce, ktery
pomaha smifit se

se smrti - vlastni

i blizkych. Vychazi

z Tibetské knihy Tibetska
kniha mrivych
pro zacatecniky

mrtvych, ale mluvi
jazykem dneska a je
otevfeny vsem, bez
ohledu na vyznani.

Orakulum moudrosti

Colette Baron - Reid
Kniha a 52 karet

Vydalo nakladatelstvi Synergie Publishing SE
www.synergiepublishing.com

Objevte Orakulum

T

moudrosti, 52 karet

i

kombinujicich prvky

i-tingu, run, tarotu a dalsich },:

symboli pro presné 54

duchovnivedeni. Karty vas E?

propoji s vyssi moudrosti, 3§

pomohou porozumét GE. :

vasemu zivotu a uvedomit -.-:;r:fl @R_ﬁKULUh’L
si, kam sméfujete. MF;. (-/I‘H'J[E}U DR@%‘TI
Nechte je byt vasim e LR

privodcem pfi
rozhodnutich, pldnovani
a vyuzivanivaseho
potencialu pro nejvyssi
dobro.
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Spravné odpovédi zasilejte do 22. 4. 2026 na adresu redakce: Diochi, spol. s 1. 0., Zampiénové 2, 104 00 Praha 10 - Pitkovice. Nebo e-mailem: tajenky@diochi.cz.

Vyherci z ¢isla 11-12/2025 - Tajenka kfizovky: ,tim podvédomé chvali sebe”, sudoku: 183. Kfizovka: Filandrova Dana, Jaromér 3;
Sedlakova Dagmar, Brno; Malinkova Jana, Olomouc; Folwarcznd Kristina, Horni Suchg; Trantova Michaela, Karlovy Vary; Stastna Lenka
Liberec. Sudoku: Oldrich Stanislav, Boskovice; Skrobalova Renata, Drahotuse; Kucerova Martina, Tabor; Sedlackova Gabriela, Kolin 3; Fabik
Jifi, Valasské Mezifici; Matouskova Vladimira; Pfibram.
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INZERCE

Videa - rozhovory, prednasky, seminare
Clanky - novinky, postiehy, nazory, rady
Akce - festivaly, vystavy, meditace

Jan Kroca Antonin Baudys Pavel Rosko
Spiritualni alchymie 2026: Konec starych cast Vitezstvi je v sjednoceni

ceskych meést a krajin

www.cestyksobe.cz
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CESTA KE ZDRAVI = DIOCHI

Diochi spol. s r.o0., Praha 10-Pitkovice, 104 00 Zampic’)nova’ 2
tel.: +420 222 764 004
info@diochi.cz, www.diochi.cz

W

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.: 775187 079

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, Saska 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 pridjezdem do dvora)
Neratovice, Miroslav Svoboda, Salon Rege, Kojetickd 1023, 277 11,
neratovice@diochi.cz, dle tel. dohody, tel.: 602 186 630

Olomouc, Mgr. Petra Kone¢nd, ZdravoTEKA, 28. fijna 11 (p&3i zéna naproti
Galerie MORITZ), 779 00, olomouc@diochi.cz,

Po, Ct: 10-17, Ut, St: 10-18, P&: 10-16, tel.: 608 711410

Ostrava, Mgr. Helena Zvarikovd, Lékdrna Apavar, Jureckova 16, 702 00,
ostrava@diochi.cz,Po-Ct: 8-17, P4: 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, ti. Narodni svobody 21, 39701,

pisek@diochi.cz, Po-Pa: 7-17.30, So: 8-11, tel.. 737 484 081

Praha 1, Alena Cermékovd, Na Piikopé 17, 1. patro, praha@diochi.cz,

Po, St: 14-18, Ut, Ct, P& 9-13, tel. 733 591 185

Prostéjov, Mgr. Martina Bedfichov4, Bylinkova apatyka,

Zizkovo ndmésti 21, 796 01, prostejov@diochi.cz, Po-P4: 9-17, So: 9-12,
tel.: 728 036 738

Roznov pod Radhostém, Hana Mikulencakova, 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 Burafovd, 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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KRASA ZACINA UVNITR

Diochi Slovakia s.r.o., Hlavna 31,917 01 Trnava
tel: #4271 335516 633
diochi@diochi.sk, www.diochi.sk

Banska Bystrica, Salén 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.: +421917177686

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, Hlavna 33/16, 917 01, trnava@diochi.sk,

Po, Ut, Stv: 8.30-16.30, Str: 8.30-17.30, Pia: 8.30-16.00, obedna prestavka:
13.00-13.30, tel.: +421917 717 787

Zvolen, J. Kozaceka 11 (Dom sluzieb), 1. posch. 960 01, zvolen@diochi.sk,
Po, 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
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