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po prestdlych povodnich, které v cervnu suzovaly
vétsinu Cech a Prahu, vysvitlo kone¢né slunce. Pro
nas dospélé nastava doba dovolenych, pro déti doba

prazdnin a letnich vyletd. Je nutné si od celoro¢niho

shonu odpocinout, myslet také na sebe, rozvinout
své prirozené zaliby a zajmy. Nékdo se tési, jak bude
nerusené poslouchat hudbu svého srdce, jak si bude
Cist to, na co po cely rok nemél ¢as. Druhy zase,
cely rok zavien v kancelafi, se té€si na odpocinek pii

fyzické praci na zahradé. A velka ¢ast naroda se tési,

jak odjede k moti. Mofte je velky fenomén, proto mu

vénujeme ustfedni téma. Castokrat si ani neuvédo-
mujeme, v jaké vyhodé jsou moiské narody: méneé
depresi, vice slunce, vice zdravéjsi stravy plné ryb

a moftskych plodi. Méné civiliza¢nich chorob a hlavné
dostatek tolik potfebného slune¢niho zéareni, to jsou
ony kyzené sttedomortské podminky, pro které jsou
tak zddanymi letovisky. Mofte je svét sam pro sebe,
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Vézeni Ctenari, toto ¢islo vychazi na celé obdobi
meésich Cervence a srpna. Pristé se setkame az v zarfi.
Preji vam péknou zabavu a hezké letni ¢teni, pouceni
a inspiraci s ¢asopisem Diochi Sféra. Nezapomerite si
ho vzit na dovolenou s sebou!
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v moti se da potdpét a zakusit tieba realitu naseho
byti trochu jinak. Pro vnitrozemsky nédrod, jako jsme
my, je mote urcita vzacnost.
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SLOVO _
NA ZITREK

Hlavne se
Vv |été

. hevztekat

Obvykle si lidé davaji piredsevzeti
na pocatku roku: uz nebudu to
¢i ono, anebo naopak za¢nu
s tim ¢i onim. Doplii si kazdy
sam. Pro¢ zrovna od prvniho
ledna, kdyz v takové zimé

a v obdobi kratkého dne

je obtizné zacit s ¢imkoli

a vlastné také s ¢imkoli
skon¢it!? To 1éto, to je jina!

S ¢im tedy zadit v 1été? > . o
Nebo to zkusit jinak — ¢eho se . B
naptiklad vyvarovat? Cemu se L,\ y
vyhnout? Nebo komu? Mozna
je dobré zacit tim, co vlastné
1ze od 1éta oc¢ekavat. Je to ro¢ni obdobi,

na které se tésime zejména. No, jaro i podzim,
aspon ten Casny, a asi i p€knd mraziva zima se
snéhem nékde v horach, to také neni k zahozeni.
Ale 1éto, dlouhy den, teplé vecery, vlaha rana, to
je zkratka cas, ktery ma ¢loveék od skolnich let
spojeny s prazdninami, posléze s dovolenou.

PrestoZze je uprostted l1éta vétSinou vedro jak v peci,
praveé v tomto obdobi, kdy tece asfalt a ohybaji

se koleje, vyrazi nejvice lidi za humna blizka i ta
vzdalenéjsi. OvSem v jiném prostiedi je tfeba
pocitat nejen s o¢ekdvanymi piijemnymi zazitky,
ale i s témi méné prijemnymi. A Ze jich mtze byt.
Voda je studend, nebo moc tepla, hluci klimatizace,
nebo nefunguje. Déti se zase upatlaly zmrzlinou,
vzali jsme malo tri¢ek! Pichli jsme! V Cechach se
nam to nestalo uz aspoil 8 let, to je pech. Pichla mé
néjaka vosa, ¢i co to bylo. Au! Karamba, ze jsme
vlibec nékam jezdili!

Hlavné se nevztekat!

CERVENEC
SRPEN

sféra

Pro¢ vlastné ¢lovék jezdi
na dovolenou? No, kdyZ mdm ze
zakona pravo a vlastné i povinnost
vybrat si ,volno na zotavenou“,
tak proto! Je ale zotavenim
vzdorovat tolika rizikiim,
kdyz bych mohl opravdu
odpocivat? Pak je potteba
polozit si otazku: co to je
odpocinek? Vypnout na chvili
z pracovniho rytmu a dopiat si
néjaky tyden jakéhosi idedlniho
Zivota, pokud mozno ,nékde
jinde“. Stfedozemec tedy miti
nejcastéji k moti. Nechodit v saku
¢i montérkdach, plavat, brouzdat se
v ptiboji, také obcas néco videét... Vidét, jak
se zije jinde, a pak si vazit toho, co mdme doma.

Nabizim nékolik rad, jak se nevzteknout. Vzit si
tfeba s sebou lampicku, v hotelich zpravidla sviti
do o¢i, anebo se u nich viibec neda v posteli ¢ist.
Leukoplast na puchyfte, néco proti hmyzu, dobry
je krém s insekticidnim tc¢inkem, takovych par
komart v noci dovede pékné zneptijemnit zivot.
Nezapomenout na ntizky a pilniky a vyvrtku, ty
ale pri cesté letadlem déat do kufru do podpalubi.
Klobouky a také boty pouzitelné pfi tanci a dlouhé
kalhoty pro pripadnou navstévu kosteld. V jiznich
krajich nejsou lidé v kratasech ve méstech vitani.

A byla by to velka smtla, kdyby se ¢lovék vztekl
doopravdy, tedy, kdyby se nakazil vzteklinou.
Vzteklé jsou nejen opice v Indii a Sakalové

v severni Africe, tato nakaza hrozi naptiklad

i v Turecku ¢i na Balkdné, ba se dokonce po Sesti
letech vyskytlo letos nékolik ptipadii na Slovensku
¢i v Polsku. Obezretnost je tedy na misté i v tomto
ohledu.

Pékné 1éto!

Ing. Josef Duben
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Celostni karmické léceni
s Bohumilou Truhlarovou

Pro¢ nekdy neni

zarukou
zdravi®)

Prisla ke mné pani Pavla

(55 let, vdand, matka dvou
dospélych synii.) Pri vysce
175 cm vdzila méné nezli
50kg. Méla dlouhodobé
potiZe se zazivdnim, trdpily ji
bolesti bricha. Hubla, gtrdcela
se pred o¢ima. Citila na sobeé,
jak ji ubyvaji sily. Potiebovala alespori

trochu pribrat, ale jak to udélat, kdyz ug pres

rok trpéla tpornymi prijmy. Paradoxem je, Ze tato
Zena zasvétila sviij Zivot zdravé vyzive. Prres patndct
let byla poradkyni pres zdravou vyzivu, majitelkou
obchodu se zdravymi potravinami. A prdveé tak
dlouho praktikovala zdravy zptisob stravovdni.
Nedala do tist nic Spatného. Na zahradeé u svych
rodicil si péstovala ovoce a zeleninu a k tomu
objizdéla kurzy tykajici se zdravé vyzivy doma

i v zahraniéi. A sama kurzy zdravého stravovdni
vedla; ucila lidi, co jist, jaké suroviny pouzivat, jak
je kombinovat, jakym zptisobem varit. Po tolika
letech aktivniho snageni v oblasti vyZivy se dostala
do stadia, kdy nevi kudy kam pro své problémy se
gazivdnim.

Nechce se ndm ani véfit, Ze je néco takového
mozné. Vzdyt vzit zivot do svych rukou a pecovat
vic o své télo, kam patfi samozrejmé odlozeni
cigaret, alkoholu, ale i tu¢nych a jinak télo
zatézujicich potravin, to neni nic nepatti¢ného.
Naopak, pravé takto se mnohy z nds z nemoci

zdrava strava

vylécil. A pokud se nevylécil iplné, minimdalneé si
sviij zdravotni stav vylepsil. I ja jsem udinila tuto
zkuSenost. Prehlizivost k vlastnimu télu mé svého
¢asu dovedla na pokraj propasti, kde stacil kriicek
a uz bych nyni nezila. Ale neslo jen o alkohol

a nezdravé jidlo, neutéSenost se dotykala mého
zivota jako celku — také mezilidskych vztaht.

V nich jsem byla permanentné nespokojena
(neuméla jsem v pohodé zvladat vztah s matkou,
s muzem...), trapila jsem se a nevédéla kudy kam.
Tak jsem to jako tézkou kdru tahla do 36 let, az
jsem dosla do bodu, kdy jsem tinavou prestavala
chodit. Méla jsem tak mélo energie - a to i po ranu,
po osmi hodinach spanku - Ze jsem se nemohla
udrzet na nohou.

Lékati mi neuméli pomoci, kromé tinavy mi nic
nebylo. AZ jsem se dostala k 1éciteli, ktery mdj
stav vyhodnotil jako: tésné pied vypuknutim
rakoviny. Vysvétlil mi, Ze Gnava je taky nemoc, a¢
ji tak vét§inou nevnimame. Ze uz dlouhou dobu

Nezustavejte se svymi problémy sami.
Bohumila Truhlafova, www.cestastesti.cz, autorka péti knih o vztazich, duchovnim |é¢eni a Zivotnim
poslani jednotlivce i celého naroda, se vam rdda bude vénovat.

sféra @ ™
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melu z posledniho, télo mam tolik zanesené jedy,
Ze uz prosté dal nemtze. Lécbu zacal tim, ze mi

nasadil tfimési¢ni dietu bez cukru, bez tuku a bez
alkoholu a ja jsem ji dodrzovala. Tolik mé okouzlilo,

co se délo! Unava totiZ s kazdym tydnem mizela a ja

jsem se po tfech mésicich citila jako znovuzrozen4,
plna energie. Vézila jsem si tohoto natolik, Ze jsem
se k masu, alkoholu a ke konzumaci bilého cukru
uZ nevratila. Mohla jsem se taky stat poradkyni
pres zdravou vyzivu, vSe, co se tykalo zdravi, mé
velice zajimalo. Par let pfed mym onemocnénim,
krétce pred revoluci, totiz zemfel muj milovany
otec na rakovinu stfev a ja jsem se tim nesmirné
trapila. Kdyz se k ndm konec¢né zacaly dostdvat
knihy o 1é¢eni nemoci a o zdravé vyzivé, studovala
jsem vSechno od zeleninovych $tdv a makrobiotiky
po metody sebeléceni a sebepoznavani. Stdle mi
lezelo v hlavé, zda se jeho smrti nedalo néé¢im
zabranit. A soucasné jsem ménila jidelnicek sobé

i svym détem, aby podobny konec nepotkal i nés.

Potud jsem na tom stejné jako pani Pavla —

i ona mi vypravéla, Ze se ke zdravé stravé dostala
z potteby upevnit zdravi sobé a svym blizkym. Ale
dal je mezi nami propastny rozdil...

Vyse zminény 1écitel totiz nebyl pouze vyzivovy
poradce. Odlozit nejvic zatézové potraviny v dobé
nemoci, to pro ného nebyl cil, ale podminka, aby
se mnou viibec zabyval. Dochézela jsem k nému
priblizné kazdych ¢trnédct dni a on si se mnou
povidal. Presnéji: kyvadlem si zjiStoval, zda se mj
stav lepsi, a byl prvnim, kdo spojil moji nemoc
s mezilidskymi vztahy. Mezi fe¢i utrousil: ,,\Vy
a vase dcera (byla na tom podobné jako ja a také se
u ného 1é¢ila) jste moc prizpisobivé.
Odevzdavate svoji energii vaSemu
muzi. Ten
nezije

Musela jsem vymyslet,
¢im si Zivot smysluplnéji naplnim,
a posléze i zmény realizovat

V praxi.
¢¢

zdravé, mimo jiné i koufi, a tak se mu energie
nedostava. A protoZe jste spole¢né v rodin€, a tam
se energie mezi lidmi vyrovnavaji — a vy jste ochotné
mu ji davat (tikd se tomu, s prominutim, ,hodné, az
blbé*), vasi osobni energii ho dopujete. On si hodné
ublizuje, ale diky vasi energii je vcelku v pohodé.

A vy dvé? Ztrdcite se pred o¢ima.“

Byl to pro mé takovy Sok a tak to ddvalo smysl, ze
jsem — poprvé v Zivoté - vzala zodpovédnost za sviij
zivot do vlastnich rukou a zacala véci resit. Jaka
byla reakce muze - kutdka, to si urcité dovedete
predstavit. Ale mné to bylo jedno, védéla jsem, ze
sebe ale hlavné dité zemfit nenecham. Odmitla
jsem se nastéhovat do domu, ktery jsme prave
dokondili. At si tam jde sam, ja budu s détmi v byté.
Sktipal zuby, ale nezmohl se mnou nic... Dokonce
ina Cas s kourenim prestal. Deset dalsich let jsem
se zabyvala uz ne pouze vyzivou, ale i ,,osobnim
ristem“, k némuz mé vyprovokoval 1é¢itel. Snazila
jsem se dat do porddku zdlezitosti v rodiné i mimo
ni. Hledala jsem smysluplnou cestu dél. A tam uz
neslo jen o to, co budu ¢i nebudu konzumovat,
zdravéji jsem samoziejmé stale jedla, ale to bylo
to nejmensi. Daleko slozitéjsi bylo uvédomovat
si, co to v zZivoté vlastné délam, jestli nemarnim
¢as v neshodéch a dalsich zbyte¢nostech. Musela
jsem vymyslet, ¢im si Zivot smysluplnéji naplnim,
a posléze i zmény realizovat v praxi. Lécitel mé
postr¢il k tomu, co nabizi karmické 1é¢eni. Dat si
do poradku nejenom stravovani, ale cely zivot:
smysluplné zvladat vztahy, najit si pravého partnera,
dojit ke svému zivotnimu posldni i k poslani naseho
néroda. A v tomto procesu si upeviiovat i zdravi.

A to je cesta k uzdraveni i pro pani Pavlu.
Predstavime-li si zivotni pout jako zdoldvani
schodli na pyramidé, pak Pavla zajmem o zdravé
stravovani postoupila o krok vys. Dozvédéla
se noveé véci, pomoc nabizela i lidem kolem —
védéla toho vic, nezli pred lety na spodnim
schodé, vidéla dal. A kdo dél vidi, mélo
by mu dojit, ze jedinym sprdvnym krokem
zivot nekon¢i. Udélat jeden krok, to neni
vrchol, v némz mtizeme spocinout, jako bychom
méli vSe v Zivoté splnéno. Zdrava vyziva je pouze
otevifené okno, kterym se ndm nabizeji dalsi
smysluplné moznosti. Mizeme se zabyvat
¢imkoliv, co povazujeme za fddné,



mutizeme byt i ,duchovnimi
mistry svéta“..., stejné

nas to vrati ke zvladnuti
toho nejzdkladnéjsiho, a to
ke vztahtim... Chces, ¢lovéce,
studovat vysokou skolu? Tak
ale nejdrive projdi prvni tfidou!
Potiebé zvladnout své vztahy se
nevyhneme nikdo. Zacit je tfeba
v roding, v niz jsme se narodili, a dale
si dat do poradku i partnerstvi. Tim cesta
ke zdravi zacina.

Pavla je ve vztazich pofdd v matefské Skolce:
potize ma s matkou i s manzelem... Co proziva

s matkou (nepochopeni, kritika, pomluvy, nelcta,
nevyzadané rady...), to je takova ,klasika” kterd
jako protivenstvi, skrze néZz se mame posunout
svym vyvojem dal, potkdvd mnohého z nds. S mat-
kou jsem svého Casu proZivala totéz. | Louisa Hay
ve své knizce Miluj svij Zivot o tomto piSe. Ovsem
s dovétkem, jak vSechno nakonec se svou matkou
v pohodé zvladla.

Kdyz jsem jeji slova poprvé Cetla, pripadalo mi to
jako utopie. A nakonec, po 14 letech odpoustén,
zlepSovani svého chovani, se mi povedlo totéz!
Matka — i diky okolnostem a s pomoci mého nového
manzela - se zménila v izasnou laskyplnou bytost.
Ale bylo za tim skutecné tolik let védomé prace — ne
na ni, ale na mné samé. To Pavlu jesté ¢eka. Navic se
trdpi s manzelem. Nerozumi si, on pije, pouziva viici
ni i fyzické nasili... A ona to trpi, obchod ma umistén
v jeho domé a on vyhrozuje vystéhovdnim. Nestrdvila
pohodoveé svoje vztahy, pohodové tudiz netravi ani
jeji zaludek. Nevypustila ze zivota trdpeni, strach,
prizptisobovani se nasili..., stfeva ji ukazuji, co je
tfeba udélat — vypustit vSe bolavé

a nepatfic¢né.

Télo je Uzasny nastroj, protoze
nam presné ukazuje, co a jak. Jen
my to zpravidla nechceme vidét,
protoze se za tim skryvd objem
prace na nas samych, kterému
bychom se nejradéji vyhnuli a vse
nechali pti starém. Pavle ale podle
starého zptsobu dél zit dovoleno
neni: zvladnutim zdravé stravy
a nabidnutim pomoci i lidem kolem
se prosté na své cesté vyvoje dostala o stupen
vys. To je krdsné a chvalyhodné... A co ndpovéda téla
skrze nemoci: Ze ji neni dovoleno ve vyvoji ustrnout?
Pred timto, rok za rokem, s ¢im dal mensim
uspéchem, uhyba. Ale ted uz neni kam uhnout
a pani Pavla to vi. Neni{ na ¢em si trvat ani k emu
se vratit, mosty za ni davno spadly. Udélala v zivoté
kus prace, a co k tomu Zije, to se hrubé neslucuje
s jeji dosazenou hladinou. Musi doptredu. Pokud
nechce zemfit, musi se pustit do zvladnuti svych
vztaht. K tomu ji garantuji, Ze az se ji to povede, tak
za probihajici zivotni lekce uptfimné podékuje. Jesté
totiZ nevi, Ze je timto v§im Dobrem (Bohem) lakana
na lepsi. Az cestu védomého vyvoje nastoupi: nebude
se ke zdravi tlacit drsné a bolestivé, az ji dojde obsah
slova hodnota, ucta (hodnota vlastniho
Zivota, ucta k sobé samé), potom si
uz nenechd od nikoho ublizovat...
a bude to pro ni znamenat i trvalé
upevnéni zdravi.

Bohumila Truhlarova
www.cestastesti.cz
b.truhlarova@gmail.com

Inzerce




- PREDSTAVUJEME

Os0bNIMANDALA g
Stanislavy }
Topinkove. <,

O mandalach toho jiz bylo
napsano mnoho. Kazda r ,
kultura i spoleCenstvi mély
a maji své mandaly, i v nasi
moderni spole¢nosti vytvafime \
mnoho druh( mandal. At jsou malované podle predlohy,

automatickou kresbou, Sité z kousku latek, sypané z pisku.

Predstavujeme vdm $ité mandaly vytvarnice, podle momentdlniho naladéni pani Stanislavy.

masérky a vedouci klubu Diochi v Plzni Stanislavy Nékolik dni tvori bilé, pak r@izové nebo zelené.

Topinkové. Osobni $perk je mozné tvofit podle namalovanych
obrazkt-mandal, nebo podle naladéni na jméno

Pani Stanislava vytvaii mandaly z kordlkd, a datum narozeni budouciho nositele.

minerdl®, swarovského skla, jednoduse ze

vSeho, co se dé navléci na nit. Kazdd mandala je O tom, ze mandala pisobi jako zafi¢, neni pochyb.

jind, originalni a neopakovatelna. Navléknutim

na stuzku, kizi nebo fetizek vznikne $perk. Ukazka z dopisu pani Lady z Nemosic. Majitelka

Barevna $kéla vytvori je nekone¢nd. Kombinace nejmensi varianty, cca 3omm velkého $perku.

kamenti, koralk{i, materiali a barev ptisobi ..."Mandala je nadherna a vSichni ji velmi obdivuji.

na energetické pole nositele a pomahd vyladit J& sama jsem nemohla na krku nosit viibec nic,

ale mandalu od Vas nosit mohu, dokonce
mi jeji noseni déld velmi dobre...”

piipadné disharmonie. Sperky pani
Stanislava pfifazuje k ¢akram,
které dana mandala podporuje.
Intuitivné sdhneme prave
po té barevné varianté,
ktera nas posili tam, kde
muze byt energetickd
nerovnovdha.

Maruska z Liberce: ,Srdecné
zdravim a jesté jednou
dekuji za tu nddhernou
Sitou mandalku. Nosim ji
kazdy den, uzivdm si téch
kras, a také mnozi lidé
si ji vaimaji a obdivuji ji.
Nekolikrat se dokonce
ptali, zda dopliuje
energii...ale zafi ur¢ite.”

Vysledkem je, Ze Sperk

s vadmi rezonuje, zaroven
vas vyladi a navic
podtrhne vasi osobnost.
Kazda mandala mad sv(jj
maly pribéh. Kupuji si

je nejen zeny a déti, ale

i muzi. Mandaly vznikaji

pripravil Tomés Jubanek
Kontakt: www.dailla.cz

e @ Sféra



Jsme dost

inteligentni

2. cast

Schopnost pamatovat
si ovliviiuje do urcité miry

genetika. VSimnéte si, prosim,

slov ,,do urcité miry”. Sv(j
vyznam totiz ma i uceni.

(pokracovani ze Sféry 5/2013)

Nejhorsi pro mozek je stereotyp. K udrzeni dusevni
svéZesti potebujeme stdle nové stimuly a v jisté

mife i trochu stresu. Oproti zabéhnutym klisé, Ze se
mozek ve vyssim véku jiz nevyviji, se ukazuje pravy

opak. Trénovat mozek miiZzeme i pti béZznych dennich
tkonech. Ze nevite, jak na to? Nabizime vam nékolik

tipti, dalsi si jisté vymyslite sami.

* Kdyz jdete nakupovat, nechte doma svou
mozkovou protézu neboli seznam polozek,
které hodlate nakoupit. Misto toho si nezbytny
papirek ulozte ptimo do hlavy. Seradte zbozi
podle charakteru a dejte je do imaginarnich
krabic. Naptiklad mléko, jogurt, maslo, syr,

a totéz udélejte s pec¢ivem, ovocem, zeleninou
¢i mycimi prostfedky. Dejte pozor, abyste do
jedné krabice neulozili vice nez pét polozek.
Rozsah nasi kratkodobé pameéti je omezen na
sedm informaci (slov nebo ¢isel). I kdyz si
udélate seznam delsi, stejn€ si nezapamatujete
vice nez sedm slov.

* Pouzivejte jiné ¢asti mozku nez obvykle. Zkuste
treba délat véci druhou rukou, nez je bézné.
Pravak si mtize vycistit zuby nebo se ucesat
levou rukou. Zkuste odemknout byt ¢i auto nebo
nahmatat klice v kabelce poslepu.

* Trénujte verbalni schopnosti a tvorfivost.
Napiste tfikrat vétu se stejnym obsahem
jinymi slovy. Napriklad véta:

SVET HISTORIE

VEDY A MEDICiNY

Sestra vari obéd.
Dcera mé matky pripravuje jidlo.
Zena mého $vagra kuchti pokrm.
Miij sourozenec déld hlavni chod.

Pokracujte sami: Karel Gott dostal Zlatého
slavika. Bratr nenapsal domaci tkol. Vlak jede
z Prahy do Brna.

* Cvicte se v orientaci a ménte svou obvyklou
cestu do zaméstnani. Zvolte jiné ulice, pouZzijte
jiny dopravni prosttedek.

» Zapojte vsechny smysly. Zkuste se obléci poslepu,
pustte si novou hudbu, zapalte si k ni novou
aromatickou svicku. Dobrym cvi¢enim pro mozek
je také sex, Casto pfi ném zavirate oci a vnimate
tak vSemi smysly.

Casto miiZeme slySet ndzor, Ze na$i pamét ni¢i
internet. I kdyz bylo provedeno mnoho studii, tato
domnénka zatim potvrzena nebyla. Je pravda, Ze
internet patfi k dal$im zdrojim informaci. Rychlost,
s jakou si je mtzeme vyhledat, nds nenuti, abychom
si je zapamatovali, ale jiz Platon kritizoval vznik
pisma proto, ze si lidé nemusi nic pamatovat a sami
se takto ochuzuji o pravé pozndni.

sféra @ i



SVET HISTORIE

VEDY A MEDICINY

Na druhé strané si pravé na internetu mdzeme
vyhledat néktery z pocitacovych programd

a her zamérenych pravé na mozkovy trénink.
Napfiklad na strankach www.brainjogging.cz nebo
www.gamesforthebrain.com.

Vratme se znovu k prvnim sloviim tohoto ¢lanku
»genetika je dtilezita“, ale sv(ij vyznam ma

i zkuSenost. Kdyz své déti u¢ime bésnicky, hrajeme
pexeso a zpivame si s nimi, usnadiiujeme jim tim
pozdé;jsi prospivani ve Skole, protoze uceni pro né
bude ¢innosti, kterou jiz znaji.

O tom, jak je pro nasi dusevni ¢innost dtilezita
aktivita, jsme si jiz fekli nemadlo. Na zavér bych
jesté rada dodala nékolik slov z opa¢ného hlediska.
Mtzeme klidné ztstat i u sportovni terminologie.
Hovorili jsme o tréninku, pfipomenme tedy také
pojem pretrénovanost a jesté — odpocinek! Tim

7)

Oproti zabéhnutym klisé,

Ze se mozek ve vyssim véku jiz nevyviji,

se ukazuje pravy opak.

nejefektivnéjsim odpocinkem pro nasi psychiku je
spanek. O tom nejspi§ nikdo nepochybuje. Proto
je az zneklidnujici zprava, ze se za poslednich par
desetileti doba spanku zkratila o nékolik desitek
minut.

Psychoanalytik Jan Sikl upozorfiuje, Ze tento
trend se ndm nemusi vyplatit:

,Pokud se zaméfime jen na vykon, aktivitu, kontrolu
a moc, zbavujeme se schopnosti pracovat s tak
hodnotnymi a cennymi vécmi, jako je odevzdani

se, intuice, snéni, inspirace — tedy s tim, co si nen{
mozné vymoci, co prichazi shliry ¢i z hloubky, pouze
jako dar ... klasickd psychoanalyza by mohla kraceni
spanku vnimat jako projev tizkosti z toho, co by nam
mohl ptinést. Co bychom se ve snech o sobé mohli
dozvédét.” ;

Ivana Karpenkova

44

Inzerce

Ozndmenf o ver”'ejné sbirce W) bnedis

Nadace Divoké husy

cervenec/srpen 2013

V Cervenci poleti Divoké husy do Prahy podpofit obcanské sdruzeni
Containall.

Obcanské sdruzeni Containall vzniklo za ucelem provozu kulturniho
centra, kde se mohou prezentovat neziskové organizace. Centrum je
k dispozici neziskovym organizacim, které budou moci prostor vyuzit
podle svych predstav (napf. vystava, diskuze, promitani). Program je
rozdélen do 14ti dennich tématickych blokd, predstavi se organizace
zaméfené na urbanismus, zivotni prostredi, dobrovolnictvi atd.

Prostfednictvim Nadace Divoké husy muzete od 6. do 19. cervence
2013 prispét do verejné sbirky, jejiz vytézek bude pouzit na nakup
projektoru pro neziskové organizace.

Prispét mlzete na ¢islo 27 000 000/0100, variabilni symbol 397.

Arcovskd
. T

Podporit nas mizete formou DMS HUSY na tel. ¢. 87 777.
Cena jedné DMS je 30 K¢, Divoké husy obdrzi 27 K¢.
Muzete pfispivat pravidelné kazdy mésic po dobu celého roku.
Staci odeslat SMS ve tvaru DMS ROK HUSY na tel. ¢islo 87 777
a kazdy mésic Vam bude automaticky odectena ¢astka 30 K¢.

9¢ / HUSY

Na prelomu cervence a srpna 2013 poleti Divoké husy do
Kralovéhradeckého kraje podpofit Oblastni charitu Cerveny
Kostelec, stredisko Domov sv. Josefa

Domov sv. Josefa poskytuje jiz 12. rokem komplexni zdravotni a
socialni sluzby lidem nemocnym roztrousenou sklerézou, vétsinou
v pokrocilejsi fazi nemoci. Dlraz je kladen na specializovanou
rehabilitaci a individudIni pfistup ke kazdému klientovi. Snahou
Domova je zlepsit nebo alespor udrzet stavajici sobéstacnost
hendikepovanych, aby mohli co nejdéle vést pokud mozno
,hormalni” Zivot.

Od 20. cervence do 2. srpna 2013 mUzete spolu s Divokymi husami
pfispét do verejné sbirky, jejiz vytézek bude pouzit na vybaveni
nového prostoru pro rehabilitaci.

Prispét mlzete na ¢islo uctu 27 000 000 /0100, variabilni ¢islo 398.

Dékujeme viem ¢tenaitim casopisu Sféra, ktefi v druhé pili bfezna pfispéli do sbirky na podporu o.s.,Piafa” ve Vyskové. Castka ve vysi 21 031 K¢ bude pouzita
na dokonceni zézemi ur¢eného pro hiporehabilitaci. V prvni dubnové sbirce se podafilo vybrat 21 251 K¢ pro o.s. Fidcon. Penize plijdou na financovani vrtarské

mise v roce 2013 v regionu Nord-Quest na Haity.



CELOSTN{
MEDICINA

Element

Zelme

V prabéhu Cervence si je$té mazeme
uzivat vasnivou zafici energii elementu ohné
symbolizovanou sluncem, napliujici vse okolo oZivujicim
teplem. V obdobi, kdy se zacne letni Zar slunce ménit na pfijemné
teplo, zacne dozravat ovoce, nastava ¢as sbéru. Prichazi pozdni |éto
a s nim vldda elementu zemé.

Zem je stabilni vyrovnand sila pomdhajict najit ndm Podle ¢inské mediciny je hlavnim tkolem sleziny
sviij vlastni sted. V nasem téle se energie elementu prepravit do krve tuhou i tekutou potravu ve formé
zeme manifestuje v brise. Orgdny k nému patiici jsou Cchi (vitalni energie). Je nazyvana ,ministrem pro
slezina, slinivka a zaludek. latkovou vyménu a transport®. Stara se také o to, aby
Ddle pak jsou k tomuto elementu prirazovdna tsta krev tekla ve spravném mnozstvi a spravnymi kanaly.
a svaly. V oblasti cittl je to starost, v duchovni roviné Jestlize je energie sleziny vycerpana, nebo oslabena,
uvolnénost, ndhled a rozum. Barva elementu zemé je mluvime o symptomu ,.horké krve®, coz je napriklad
syté zlutd, chut sladkd. Jak je to s orgdny patricimi krvéceni z nosu, krev ve slindch, krev ve stolici,

do oblasti elementu zemé? menstruacni problémy (jako jsou silna dlouha

,,,,,

Zapadni medicina popisuje zaludek jako organ,

ktery je zodpovédny za shromazdovani a traveni U kazdého elementu rozeznavame dva zdkladni
potravy. Dale pak kontrakcemi zalude¢niho svalu druhy oslabeni. Je to oslabeni z nedostatku energie,
prepravuje ¢astecné stravenou potravu do tenkého nebo z jejiho prebytku.

stfeva. Podle ¢inské mediciny md zaludek za kol
potravu prijmout, rozpoznat rizné ziviny, ziskat

z nich nejkvalitnéj$i energii a dale ji pak dopravit Energie Zemé — prebytek
do sleziny, kde je vpravena do krve. Jestlize zaludek
neplni svou funkci spravneé, nedokaze rozpoznat Mame - li potiebu fesit problémy druhych takovym
spravnou potravu, kterou potiebujeme k posileni zpusobem, Ze nam nezbyva zZadny ¢as na nas
téla, duse i ducha. Energie pak postupné sldbne. samotné, ztracime své vlastni centrum. Vrozena
Bolesti zaludku a stf'ev, pocit plnosti, tvoreni plyn, schopnost starat se o druhé se zméni na nutnost
chronicky pocit na zvraceni, rychlé nabirani na vaze, vSechno a vSechny schovat pod sva kiidla. A pozdé&ji
to vSe jsou priznaky oslabeni v oblasti zaludku. prichdzi pocit , Nic nestthdm, co mam délat driv“.
Ztréta vlastniho stfedu nam prindsi pocit prazdnoty.
Slezina je z pohledu zdpadni mediciny zasobarna V tomto okamziku prichdzi pocit nemilovanosti,
\ krve, ktera obsahuje velké mnozstvi Cervenych samoty a to, co nam chybi, zacindme kompenzovat
krvinek. V ptipadé potieby vétsiho jidlem. S laskou pak konzumujeme jidlo, které patii
\\ mnozstvi krve (stres, k elementu zemé, jako sladkosti, cokoladu, pecivo,
téhotenstvi, silné dorty a zakusky.
krvaceni, vyCerpani)

prepravi slezina Prebytek energie Zemé vytvari silny pocit prazdnoty
Cervené krvinky a potieby mit vSeho vice - vice jidla, vice lasky, vice
do zil. pozornosti, prosté pocit, ktery nejde uspokojit.

sféra @ i
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Problémy spojené s prebytkem energie

Silné tvoreni hlenu, citlivé, nateklé nebo krvacejici
dasné, bolest hlavy v oblasti oi, silné zahlenény
nos, krk a Usta, tézké ruce a nohy, problémy pri
pohybu, nedostatek energie a vytrvalosti, silnd
menstruace, problémy se stievy - tvofeni plynd,
pocit plnosti, zacpa nebo prijem, nezvladatelny
apetit, poruchy latkové vymény, problémy

s hubnutim, rychlé nabirani vahy, bolesti bficha
a Zaludku, paleni z3hy, hypoglykemie, poruchy
stitné zI3zy (jeji snizend funkce).

V oblasti psychické je to pak sebelitost, nestabilni
sebedivéra, vybuchy hnévu, staly pocit byt potfebny
nebo tfeba velké problémy se vSemi ptichdzejicimi
zménami.

Energie Zemé — nedostatek

Prvnim symptomem nedostatku energie Zeme je
zavislost na druhych pfi plnéni vlastnich emoc¢nich

a télesnych potreb. Nekone¢nd touha po pozornosti

a utvrzovani se ve svych vlastnich schopnostech

a kvalitach. Strach z opusténi nds nuti chovat se
majetnicky k partnertim, pribuznym, znamym

a nutit je pomahat plnit nase potieby. Svou vlastni
emocni nejistotu schovavame za fasadu nezajmu

a lhostejnosti. Kdyz je narusen stav energie Zemé,
nemuzeme plné zpracovat a vyloucit potravu

a zacind se v téle tvorit hlen. Tvoreni hlenu déle vede
k symptomtim, jako jsou prdjmy, artritida, otoky nebo
zadrzovani tekutin (pfevazné v oblasti bticha).

Problémy spojené
s nedostatkem energie

Staly pocit hladu (¢asto spojeny s neschopnosti

rozhodnout se, co ma ¢lovek jist), problémy

s hubnutim, nedostate¢né tvoteni hlenu, problémy

s polykanim, krvaciva dasen, pocit plnosti z divodu

zadrzovani vody v téle, artritida, pomalé hojeni

teznych ran, kiecové zily, hemoroidy, prdjmy, silna

chut na cukr a sladké jidlo, kavu, hypoglykemie

a diabetes. V oblasti psychické je to pak prilisna

obava, co si 0 mné mysli ostatni, nenasytna

touha po pozornosti, pocit vlastni neschopnosti,

vnitini prazdnota, pocity opusténosti, nervozita,

naladovost, zavislost na jidle, pocit ztraty kontroly
az fobie - strach z nezndmého, ze skoly,

z rozchodu...

sféra

Aktivity posilujici
element zemé

Pomalu jist a dobt'e

kousat stravu, u jidla sedét

a nemluvit, béhani naboso
po zemi, prace na zahradeé,
zpév, jemné masdze, tanec
(afro, brisni), starat se o sebe
a své potreby.

Aktivity oslabujici
element zemé

Rychlé a hltavé ptijimani
potravy, nepravidelnost v jidle,
Casté piti pri jidle, ptijem
velkého mnozstvi sladkosti,
nadmeérné michani se
do zalezitosti druhych.

Naucte se rikat ne

Neschopnost ¢lovéka
rici ne ho miize dovést
do nestésti. Cim Castéji
fikdme ano, tim vice se
stdvdme otroky svych
povinnosti a tim méné
éasu mdme sami

na sebe. Umént rici

ne muZeme trénovat

v jednoduchém cvicent.
Je prevzato z cviceni
spiritudlnitho mistra
pana George Ivanovice
Gurdijeva, ktery radil:
,,Mysli si sdm na sebe,
a to vzdy a vsude”,
Sti‘edem jeho filozofie
bylo presvédcent,

Ze vetsina z nds
gtratila schopnost
védomé odpovidat

na Zddosti, se

kterymi jsme v Zivoté
konfrontovdni,

a misto toho pouze
reagujeme.

Cviceni

Kdyz vas nékdo
prosi, abyste pro
néj néco udélal,
odpovézte: ,, Budu
o tom premyslet

a feknu vam zitra,
jak jsem se rozhodl.“




=

Vyuzijte pak
nasledujicich
24 hodin
k tomu,
zjistit, jestli
mate dostatek
Casu a energie
— na splnéni dkolu.
(Je uplné jedno, jak
jednoduchy ukol to
muze byt). Jestlize se
citite nejisti a nemazete
se snadno rozhodnout
mezi potfebou pomoci
a potrebou starat se sam
o sebe, rozhodnéte se
ve sviij prospéch. Trénujte
si fikat ne. Jasné, plné
a jednozna¢né. Cim &astéji
budete tikat ne, tim leh¢i to
pro vas bude.

T S —"

Dychejte zhluboka

Hluboké dychani rozsituje
cévy, zlepsuje tlukot
srdce, prokrveni mozku
a schopnost myslet,
snizuje ndvaly
Vv menopauze.

Strava

Lidé s oslabenim
v oblasti
elementu zemé
radi hodné
jedi. Stravi
mnoho ¢asu
myslenkami
na jidlo, kde
nakoupit
Cerstvou zeleninu
a ovoce, jak
nejlépe uvarit,
a nakonec to

vvvvvv

vSechno to snist.
Jidlo pro né znamena
jednu z nejdilezitéjsich

udalosti dne. Tendence
hodné jist a laska
ke sladkostem je nejvetsi
potizi pfi oslabeni elementu
zemé. Podle Citianti cukr ziskany
z obilovin, ovoce a zeleniny
podporuje slezinu a zaludek, ale

velké pozivani sladkych
pokrmi a cukru vidi
jako skodlivé pro
energii srdce, tam
prinasi neklid. Mtize
prinést nevyrovnanost
v energetice ledvin.

Doporuceni

Pijte dostatek tekutin, ne vSak

moc studené, protoze extrémné studené napoje
snizuji ¢innost travicich enzymt a narusuji traveni
potravy.

Nepliite si talit azZ po okraj. Jezte mensi porce o )
a pomalu. Budete-li mit jesté hlad, muazete si "X
pak pridat. Jezte vice celozrnného peciva, ovoce P’

a zeleniny. Kdykoliv to je mozné, dejte si misto
zékusku po jidle radéji ovoce. Pokud trpite
nedostatkem energie Zemé, je mozné, ze mdte
problémy s travenim syrové zeleniny. Poduste ji tedy
trochu na olivovém oleji, bude pak stravitelnd lépe.

, ’ Prebytek energie
Zeme vytvari silny pocit
prazdnoty a potreby
mit vSeho vice

¢

Teplé a suché koteni, jako je zdzvor, pepi, petrzel,
skorice, ¢esnek a kardamom vytlacuje vlhkost z téla
a tim zmirnuje travici problémy jako plynatost,
zadrzovani vody v téle, nevolnost, priijem a bolesti
bricha. Omezte také konzumaci kdvy, alkoholu,
chleba, peciva z bilé mouky (jako dorty a zakusky).

Z pohledu ptipravkt Diochi bych pti nedostatku
energie v oblasti elementu zemé doporucila ty
oranzové (Astomin, Supracid, Estrozin, ¢aj Maytenus,
¢aj Uncaria).

Na podporteni tohoto elementu ptipravky cervené
(Venisfér, ¢aj Lapacho, ¢aj Divoky pomeranc).

Pti nadbytku pripravky tento element ovlddajici -
fialové (Baktevir, Dinavir, ¢aj Riize, ¢aj Cernohlévek)
nebo ptipravky element snizujici - modré ( Diocel,
Diocel Biomineral, Androzin, ¢aj Smilax).

Hana Grasslova

sféra @ ™
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’9 motto:

Celulitida neni nemoc,
ale neni to v plavkach ani nic hezkého.

6.

Pomerancova kiizZe, jak se celulitida také nazyva
pro svtij vzhled pripominajici kiiru pomerance,
je pomérné rozsiteny esteticky hendikep
mnoha Zen. Celulitida vznikd v mistech, kde je
znacné omezen pritok krve a lymfy. Dochézi pri

ni ke zvétseni podkoznich tukovych bunék a jejich
vytla¢ovani proti povrchu ktize. Typické dolicky
nepostihuji jen starsi a obézni Zeny, jak bychom

se mohli domnivat, ale trpi jimi dokonce i nékteré
modelky. Muzi celulitidu nemivaji, protoze majf
siln€jsi kizi a méné se jim v kritickych oblastech
ukladaji tuky.

Doporucovana kosmetika proti celulitidé je
dvojnasobné ¢inna, je-li spojena s masazi.
Maséz podporuje tok lymfy, kterd odvadi ,,odpad“
latkové vymeény pry¢ z téla. Nezadouci tuk z téchto

) sféra

citlivych oblasti odbouravd i cilené cviceni. Svaly
ziskaji na objemu na tkor tukovych bunék a tkan
se celkové zpevni. To jsou obecné znamé rady. Ne
kazdy ale vi, Ze k redukci celulitidy mizeme pfispét
i stravovacim programem, ktery obsahuje potraviny
upevnujici svalovou tkan, odvodnujici télo, tlumici
hlad a uvoltiujici endorfiny, které nam pozvednou
naladu.

Je znamo, Ze potraviny bohaté na draslik, zinek,
méd, selen a hof¢ik jsou diilezité pro vazivovou
tkan, protoze podporuji jeji odvodnovani

a zpevinovani. Pozitivni roli sehrava také vldknina,
protoze odlehcuje stfeviim i tkdnim a zbavuje je
toxind. Proto by se v nasem jidelnicku mély co
nejcastéji objevovat tyto potraviny:



- Brambo I'Y: vysoky obsah drasliku vyplavuje
prebyte¢nou vodu z organismu, méd — zvysuje
pevnost a elasticitu vaziva, vlaknina, vitamin C,
uhlohydraty. Tip: varit neloupané, protoze vitaminy
a mineralni latky jsou tésné pod slupkou.

« Avokado: draslik - vyplavuje nadbyte¢nou
vodu, méd, hot¢ik, nenasycené mastné kyseliny
dtlezité pro bezproblémovou funkci latkové vymeény,
vitamin D a B6. Tip: avokddo rozkrojit az tésné pred
jidlem a pokapat citronem.

« Proso: ktemik - upeviuje vazivovou tkét, je
vyborny na vlasy a nehty, méd — podporuje pevnost
a elasticitu tkdné, vldknina, zelezo — vaze kyslik,
fluor — dobry na zuby, hot¢ik na nervy a mangan
dtilezity z hlediska enzymi a hormond. Tip: pred
pripravou spatit horkou vodou, nebo oprazit

na sucho. Pak vafit jeden dil prosa a dva dily vody
asi 10 minut a nechat kratce dojit.

. Brokolice: draslik, méd, zinek — chrdni

pred volnymi radikdly a ukladd stavebni kameny
bilkovin do kolagenovych vldken, vlaknina, vitamin
C - posiluje imunitni systém, vitamin A — dobry
pro kazi, kyselina listova — podili se na tvorbé
buneék, védpnik — vystavba kosti, hor¢ik — aktivuje
rizné enzymy, Zelezo, mangan, jéd — dtlezity
pro Stitnou zlazu. Tip: kostaly dole oloupat, vétsi
rozpiilit, povafit v troSce vody maximalné 10 minut.
Brokolice se nesmi rozvafit.

- Kyselé zeli: draslik, m¢d, viaknina, vitamin
C, kyselina listova, kyselina mlé¢nd — regeneruje
sttevni fléru, brani kvaseni, ¢isti travici cesty. Tip:
nepropirat, pokud mozno jist syrové, stravitelnost
zvysuji kmin, majordnka a hrebicek.

« ZampIoNy: draslik, méd, zelezo, j6d, vitamin
D, niacin (provitamin PP), kyselina pantotenova —
regulace latkové vymeény koznich bunék. Tip: houby
pokud mozno neprat, aby neztratily aroma, jen ottit
utérkou.

- Banany: draslik, kiemik, viaknina. Rychle

a trvale syti, tlumi hlad a povzbuzuji dobrou néladu.
Hoft¢ik, Zelezo, mangan, vitamin B6. Tip: zluté plody
maji az o 70% vice vitaminu C nez zelené.

. Spenét: draslik, vapnik, hot¢ik, Zelezo,
mangan, fluor, jéd, vitaminy A a C, kyselina listova.
Tip: Spenat vzdy varit s mlékem a nikdy neohrivat.
Nejdualezitéjsi slova na zavér jsou dodatkem

k tém, kterymi jsme zacinali. Celulitida sice neni
hezka v plavkach, ale neni to nemoc! Tak se
netrapte.

Ivana Karpenkova
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Nadherné, hluboké a Siré more. Modra obloha, slunce, teplo, pfijemny vanek,
Sumeéni a exotické vané. Romantika nezapomenutelnych okamzikd, zazitkd

z dovolenych ale i delSich ozdravnych pobytl. VSechny tyto aspekty na nas
maji blahodarné Gcinky, proto tak radi jezdime k mofi. Odpocivat, nabijet se,
dovadét a uzdravovat se. Mofe neni jenom o koupani a vypnuti z bézného
stereotypu. Ve své podstaté je prirodnim doktorem, Iéc¢itelem. Na spoustu
civilizac¢nich neduhi ma své ojedinélé recepty.

Mote si dokaze poradit s takovymi nemocemi,
jako jsou rtizné alergie, astma, lupénka, potize
s dutinami a dychacimi cestami. Jak to déla?

V moti se hojné vyskytuji minerdly a stopové
prvky, mezi nimi sodik, hot¢ik, vapnik, brom nebo
jod, které ve spolupraci s vodou velmi dtikladné
vyzivuji nasi kizi, a tim zrychluji krevni obéh

a také latkovou vyménu. K tomu se pridava mokry
a slany vzduch, ktery procistuje dychaci cesty,

a nam se proto u mote 1épe dychd. Také se zlepsuji
kozni projevy lupénky, a to diky ultrafialovému
zateni typu A. Velmi prospésnd je rovnéz

moftska strava bohatd na mastné

kyseliny, aminokyseliny, mineraly i
a bilkoviny. U velké vody je prosté

dobre. Odbornici doporucuji g

jako nejkvalitnéjsi morské ‘¥
oblasti Jadran a Recko. Tato
mofte jsou nejslanéjsi, a proto
nejblahodarné;jsi.

- s

More také skryva mnoha
tajemstvi, netusené krasy
podvodniho svéta. Kdyz se potapime,
vidime naddherné scenérie plné barey,
pestrosti, kterd tan¢i a vita. Pokud
ovSem zrovna

. !
-

nepotkame néjakého zraloka. Nicméné pti brezich
byva bezpec¢no. Kdyz se podivame na mote ze
vsech moznych 1hlt pohledu, mizeme uvidét jeho
celistvost, jeho rozmér i hloubku, jeho moudrost,
nebot moiskd voda zaplavila suchd mista pred
mnoha a mnoha lety. Energie téchto oblasti

tedy nesou urcita poselstvi a my, kdo se umime
zaposlouchat do Suméni vin, citit a vhimat viiné

a atmosféru mista, vime, Ze v téchto medita¢nich
stavech dostdvdme informace o tom, Ze zijeme

na krasné planeté. U mofe se i my stavame

celistvymi.

Zivot je piesné takovy, jako jsou
promeény a procesy samotného
mote. Chvili je tiché, obcas boufi,
sem tam se piimo rozzufii a vylije,
ale potom se zase zjemni, koléba
a uklidiiuje. Stejné jako my a nase
emoce. V esoterii se rika, Zze emoce
jsou spojeny s vodnim zivlem,
ktery v astrologii zastupuji znamenf
Raka, Stira a Ryb. Lidé narozeni
v téchto znamenich nebo i ti, kteti je
maji zdraznéna na jinych mistech ve svych
horoskopech, moc dobte védi, jaké
to je, kdyz se hladiny mofi jejich
pocitt daji do pohybu. Je to
nezastavitelné a velmi



mocné. Proto se citime tak
dobfte, kdyz jsme u mofte.
Dokonale zrcadli nase
vnitini procesy, celé

nase nitro, ¢isti nasi

dusi. Uvoliiuje vSe, co je
zatuhlé v srdecni oblasti

a také v oblasti solaru
plexus. Nescetnékrat jsme
prozili hluboké okamziky
pti vychodech i zapadech
slunce pozorovanych

a prozivanych blizko
mofte, pti bfezich nebo na kopcich,

z penzionu ¢i pti prochazkach. Vzdy je
mozné se zastavit, zahledét, nebo zavtit oci

a procitit tu jedine¢nou a izZasnou atmosféru,
energii praptivodu naseho zivota.

Ale zpatky k 1é¢ivym tcinkaim slané vody.

Je prokazatelné, zZe pri delSim, a to opravdu
zejména pti delsSim pobytu u mote, se nam zlepsi
dychani, plet, pohybové tstroji, zvysi se nase
vitalita a energie. Diivod, pro¢ jsem zdiraznil, ze
prospésné jsou delsi pobyty u more, byl ten, Ze

zanasime. Je to takovy
paradox nasi doby. Nicméné
zlistaneme-li u more alespon
tfi tydny, pocitime 1é¢ivou
silu slaného prostredi
jiz na misté a potom
jesté nejméné pul roku
po navratu do nasich koutt
zemé. Chcete-li tedy vyuzit
mote jako Samana, prirodniho
1écitele, jedte minimalné
na dobu dvacet jedna dnd.
Finance za véas dnes dokazou poresit
i zdravotni pojistovny.

Diky moiim miizeme dychat, existovat a stale
objevovat nové formy Zivota, nebot temné
hlubiny svétovych vod pro nas skryvaji mnoha
tajemstvi. A to je moznd d@vod, pro¢ se tak radi
vyddvame do ptimorskych oblasti a proc¢ se tam
také tak radi vracime. Mluvim-li za sebe, mtiZu
fict, Ze ptimo miluji mofe, cesty k nému, podél néj,
meditace pfi tichém Suméni vln, Cerpani energie
pii jejich bouteni a vitbec vSe, co u mofte je. Teplo,
horko, esence. Slunce a more mé nabijeji. Jsou mou

tomu tak opravdu je. Kazdé 1é¢eni ptirodni cestou
ma sviij postupny proces, kdy se nejdfive symptomy
a projevy naseho problému zvyrazni a zhorsi,
protoze dochazi k detoxikaci a odplavovéani vSech
necistot. Teprve potom télo muze zacit prijimat
nové latky, nové informace a tézit z nich. U more se
toto zac¢ina dit po dvandacti dnech. Je tedy ziejmé,
ze kratké dovolené s cestovnimi kancelaremi

nam sice zprostfedkuji prijemny relax a exoticky
zazitek, ale pokud si slibujeme, Ze nas more také
poléci, nebudeme z toho mit viceméné nic. Sotva
se proCistime, vracime se zpét domtu a opét se

dalsi potravou pro spokojeny a naplnény zivot.

NasSe planeta pro nas hycka a uchovava spoustu
nadhernych mist pro rekreaci, ale i necekana
dobrodruzstvi. Jsou rajem pro nase smysly a vjemy,
jsou nasi ptirodni ,,nemocnici“ a prostfedim, které
v nas probouzi vasen, romantiku i lasku. At se ndm
tedy u néjakého toho mote ¢i ocednu libi, a to nejen
v letnich mésicich.

Mirek Pesek

&DIOCHI I
Lékarnicka DIOCHI na cesty

ZNAMA LECGITELKA PANiI MARIE MEKKIOVA NA CESTY DO TEPLYCH KRAJIN DOPORUCGUJE:
Na Zaludecéni potize je vhodny Astomin a Astofresh; pripadné stirevni problémy resi Intocel,

ktery zaroven pomaha na drobna poranéni hmyzem (nejen uzivani peroralni, ale také je dobré
ranku Intocelem pokapat), pripadné je mozno pouzit i Diozon clear, ktery je vhodny k aplikaci
na spaleniny ze slunce.

Na letni virézy v tropickych &i subtropickych pasmech mizeme pouzit Dinavir, pripadné Baktevir nebo Deviral
¢i jejich kombinaci (od kazdého 10 kapek, pri akutnim problému 20 kapek). Pri stridani éasovych pasem
organismus tyto zmény lépe snasi, pouzijeme-li Venisfér (je vhodné si ho aplikovat 2 az 3 dny pred odletem),
pripadné Venisfér krém, pokud trpime problémy lymfatického systému €i pri zvySeném riziku trombézy.

Pri pripadném prekyseleni organismu zptusobeném nadmérnym pozivanim alkoholickych napoju doporucujeme
pouzit Supracid dle navodu.

www.diochi.cz | info@diochi.cz | +420 267 215 680 www.diochi.sk | diochi@diochi.sk | +421 335 516 633
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Doc. PhDr. Miluse Kubickova, CSc.

’9 motto:

Stari se muiZe podobat ¢ervanktim novych prileZitosti,
pokud je Clovek rozpozna

e

Doc. PhDr. Miluse Kubi¢kovd,
CSc., je ve svém vysokém
seniorském véku osmdesdti
deviti let obdivuhodné
¢inorodou zenou, kterd
stdle predndsi a porddd
semindr'e zdravého
Zivotniho stylu, pise
a preklddd zejména
texty s anthroposofickou
a zdravotni tématikou. Pro
mnohé je velkym Zivotnim
vzorem. V letosnim roce
ji vysla autobiografickd
kniha ,,Pribéh naplnéného
Zivota“. Patii mezi vdzené Cleny
Anthroposofické spolecnosti a Obce krestanti, kde
se vénuje také predndskové Cinnosti. Po sametové
revoluci zaloZila obCanské sdruzeni Zdravy Zivotni
styl a vede semindi'e a ozdravné pobyty pro seniory.
V minulém rezimu u nds patrila megzi pritkopniky
cvicent jogy a cchi-kungu. Pres deset let vedla jako
psychoterapeutka skupinu pacienti

s remist rakoviny. Je autorkou knih
Viile ke zdravému Zivotu, Stdri jako
Zivotni Sance, Cesty k harmonii Zivota,
Nahlédnuti do odkazu Rudolfa Steinera.

Kdyz se dnes ohlédnete
po uplynulych letech, chtéla
byste se vratit do néjaké
zivotn{ etapy a spole¢né
s Faustem zvolat: ,,...okamziku,
jsi tolik krasny, prodli jen!*
Ohlédnu-li se po uplynulych letech,
vzpomindm si, ze mé uz v mladi vzdy znovu
a znovu pritahovala slova Goethova Fausta
pronesena pred upsanim se Mefistofelovi.
Teprve postupné jsem vSak pochopila pravy
smysl jeho zvolani: ,, A feknu-li okamziku,
jsi tolik krasny, prodli jen, pak si mé sevti
do okov, pak rad chci byti utracen. “

CERVENEC
SRPEN

Byla to vlastné vyzva, aby se ¢lovék
nedal zvabit krasnym okamzikem
a ustrnul, aniz by Sel ddle a stale
usiloval. Tato Faustova vyzva
se pak stala mottem mého
naplnéného Zivota.

Nékdy ve svych predndskach
hovorite o vasi ,,cesté krizem,“
myslite tim kiiZ ve smyslu
ktestanského pojeti jako tézkého
lidského udélu - utrpeni?
Pokud svou cestu obcas pfirovham
k cesté ktizem, minim to ponékud jinak.
Chapu to jako slozitou cestu za poznanim,
ktera se neobejde bez odchyleni, bez omyli ba
i utrpeni, ale vzdy piinasi novou nadéji. Jako kiiz
stoupa nahoru, tak v mladi stoupame zcela ptirozené
vzhtiru. Pak si zacneme klést otdzky a z cesty se
odchylime na jednu, nebo druhou stranu, to je ven
do svéta, nebo dovnitt k duchu. J& jsem se dala
cestou doleva a az jsem bolestné pochopila, Ze bez
navratu do svého nitra a k sile, ktera mé vedla, moje
cesta nema cile. A tak jsem se musela obratit zase
na druhou stranu, jako opac¢na odvésna ktize. Teprve
kdyzZ se obé cesty — odvésny ktize - ve stfedu sesly
a spojily, mohla jsem uz svobodné a védomé stoupat
vzhtiru ke vzkiiSenému Kristu. Jde tedy o metaforu
slozité cesty poznani.

Poradate v Praze a na chalupé v Kfemzi-Chmelné
seminare zdravého zivotniho stylu zejména

pro seniory. Jak by mél ¢lovék v diichodu spravné
zit, aby si uchoval ptimétené véku dobrou fyzickou
a psychickou kondici?

Letos naposledy porddam na chalupé ozdravné
pobyty vCetné tydne pro starsi. Zde bych navazala

na svou prvni odpovéd — podminkou relativné dobré
télesné i psychické kondice je predevsim stald aktivita
nejen télesnd, ale také dusevni a duchovni. Cviceni,
pfimeétenad fyzickd prdce, péce o mysl, citovy Zivot,
vztahy a samozrejmé vyvazena vyziva oproSténa

od vseho, co organismus prili§ zatézuje. Stari pak



nemusi byt bolestnym koncem Zivota.
Mize se podobat ¢ervanktim novych
prilezitosti, pokud je ¢lovék rozpozna,
smysluplné vyuzije a je za né

vdécny.

Jaky vyznam m4 stari

pro vyvoj cloveéka?

Stari je vyvrcholenim Zivota, jak

clovék zil, tak se utvari jeho starnuti.

Zil-li védomé, smysluplné, ma také staii
svlij smysl, je novou ptilezitosti dosdhnout
nadhledu, klidu, usmiteni a dokonce nadéje, Ze nic

nekondi.

Co si myslite, ze je smyslem lidského zivota?
Myslim, Ze smyslem lidského Zivota by mélo byt
samo lidstvi. A to je kol nadmiru nesnadny. Mdj
zZivot pomohla naplnit duchovni véda anthroposofie
predand svétu Rudolfem Steinerem jako pramen
moudrosti stat se opravdu ¢lovékem.

Co podle vas znamena ,vile k zdravému zivotu“?
Na toto téma Casto vedete seminare?

Jde o usili ¢lovéka zit zdravé v trovni téla, duse

i ducha, péstovat pohyb, dbat o vyvazenou
vyzivu, respektovat rytmus, zejména stridat praci
a odpocinek, harmonizovat mysl a rozvijet dobré
vztahy k lidem, prirodé a k Bohu. V knize Vile

ke zdravému Zivotu z r. 1996 jsem témto hlavnim
¢initelim zdravi vénovala vzdy celou kapitolu.

Jak jste se sezndmila s alternativni medicinou?

Bylo to pocatkem osmdesatych let, kdy jsem
pracovala se skupinou lidi, kteti prodélali rakovinu
a byli propusténi z oficidlniho 1éceni. Pottebovali
nejen posilu, ale predevsim informace pro dalsi
zivot, a tak uvitali vznik podptrné svépomocné
skupiny. Postupné se mné podarilo ziskat

ke spolupraci nékolik alternativnich 1ékatti - v Cele
s onkologem MUDr. Miroslavem Pekarkem, 1é¢itele
a odborniky zdravé vyzivy. V této praci jsem ziskala
cenné zkuSenosti, které ve svém poradenstvi
vyuzivam.

Zastavate nazor, Ze vetSina nemoci ma ptvod

v lidské psychice. Méate néjakou vlastni zkusenost,
Ze po odblokovani psychického problému nemoc
odeznéla?

Ano, mam v tomto sméru bohaté zkusenosti.
Problémy duse se vzdy odrazeji ve fyzickém téle,
zejména oslabuji obranyschopnost organismu,
imunitu. Vyladéna duse a posilnény duch podporuji
ndvrat ke zdravi. Jde samoztejmé o velmi ndrocny
tkol, Zadné jednorazové ,, odblokovani“ nemtize
natrvalo pomoci.

Zkousela jste si nékdy testovat 1éky nebo byliny
psychotronickymi pomtckami /kyvadla, virgule atd/?
Kdysi ano, bylo to v urcité vyvojové etapé moji cesty,
dnes tak ¢inim jen velmi ziidka, spiSe se snazim

o intuitivni poznan{ vhodnosti
urcité substance.
Myslite si, ze rozvoj alternativni
mediciny v poslednich
letech je reakci na vyluéné
materialistické pojeti lidského
téla v klasické mediciné?
Bézné uzivany termin
yalternativni medicina“ neni
nejvhodné;jsi, protoze by
nemeélo jit o alternativu, nahradu
prirodovédné zalozené mediciny,
ale o jeji doplnéni, o 1éc¢eni vSech slozek celistvé
bytosti ¢lovéka. Podle anthroposofické mediciny,
mneé nejblizsi, jde o slozku ozivujici-éternou,
dale slozku pocitovou-dusevni a o lidského
ducha, bytostné jadro ¢lovéka. Jde o pristup
komplementarni, nikoli alternativni.

V dobé minulého rezimu jste pres deset let

jako ,,psychoterapeutka“ vedla skupinu pacientti
s rakovinou. Manzel vdm v padesatych letech
zemrtel na rakovinu plic. Jak se s odstupem casu 4
divate na 1écbu onkologickych nemoci dtive
a dnes?

Jiz ddvno jsem pochopila, ze

to nejdulezitéjsi v prevenci

i v 1é¢eni nddorovych nemoci je
dostatecnd, stédle posilovana
imunita. Bohuzel tzv.
protokolarni 1écba,

tj. operace, ozatovani

a chemoterapie, imunitu
natolik oslabi, ze prirozené
obranné a lécivé sily
¢lovéka jsou potlaceny,
zniceny. Citlivci vzdy

o ,alternativach® v 1é¢eni
veédéli, byt materialisticky
zalozena medicina tomu
nevénuje pozornost.

Co délate ve svém dennim
rezimu pro své zdravi

a osobni psycho-hygienu?
Snazim se zit védomé

a k tomu s trochou

radosti a humoru. Rano
se vénuji 1é¢ebné eurytmii
a duchovni praci. Kromé
studia, psani a jinych verejné
prospésnych praci se stardm
o svou malou doméacnost.
Jsem zndmd optimismem, ktery
prameni v davére v silu dobra

a pozitivniho vidéni zivota. Nic také
neberu jako samoziejmost a vdéc¢nost
pokladam za nejcennéjsi hodnotu

a nezastupitelnou lidskou vlastnost.

Mgr. Romana Bochni¢kova



SVET HISTORIE
VEDY A MEDICINY
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Nez prijel Jehu do Jizreelu, Jezabel o vSem uslysela.
Namalovala si oci licidlem, okraslila si hlavu a vyhlizela z okna.

Co

Stary Zakon, 2. Kralovska, 9:30

Starozakonni
Jezabel byla zena
netésici se dobré povésti, nebo
presnéji, méla povést velmi Spatnou.
Nakonec pravé z okna, z néhoz vyhliZela, byla
vyhozena. To vSak neni tématika, kterd zajima

vevys

sve

Zena namalovala od¢i li¢idlem. Snad jeSté dodejme,  trochu méné nebezpecény

Ze pravé uz sama skutecnost li¢eni byla ve starém proto, Ze velmi rychle vyvolava

Izraeli symbolem Zeny nefestné. Zde stojime pied zvraceni, piipadné priijem, takze se z téla dostava.

otazkou - ¢im si ty o¢i nali¢ila? Dnes$ni odpovéd To vSak neznamend, Ze se antimonem a jeho

je prakticky jednoznac¢na: ¢ernym praskem slouceninami nemtizeme otravit. Smrtelna davka je

zvanym kohl nebo kuhl, coz byl sulfid antimonity. 120 miligramt (tisicin gramu), tedy pokud se v téle

Uz ve starovéku bézné lic¢idlo pravé na Blizkém udrzi dostate¢nou dobu. Zde jen poznamenejme,

a Stiednim vychodé. Ze se smrtelné davky rtiznych jedt stanovuji snéze
na pokusnych zvitatech. Z pochopitelnych dtvodi

Jedna ze slou¢enin antimonu, prvku, jemuz bylo to u lidi nejde, takze udaje pro né byvaji kolisavé,

souzeno vstoupit do rznych oblasti, pficemz vychazejici z jednotlivych pripadt.

v jisté dobé témér opustil kosmetiku a presedlal

na medicinu. Nejdfiv tento chemicky prvek aspon Protoze je tento prvek pfitomen v prirodé, v zemské

kratce predstavme. Jak se udavd, je ptiblizné kifte je ho v priméru asi 0,0003 gramu na jeden

stejné jedovaty jako arzén, ale na rozdil od néj je kilogram, dostava se ndm potravnim fetézcem

i @ sféra



do téla, ovSem v mnozstvi
tak nepatrném, Ze nas nijak
neohrozi. V téle se udrzuje
jeho vice méné stald hladina,
nejvic ve vlasech, kolem
0,0007 gramu na kilogram.
Teprve moderni techniky
umoznily sledovat vylucovani
antimonu, takZe napriklad

v normdlni moci ho je 0,000
000025%. Az potud by se
zdalo, Ze nebudeme-li se
zabyvat travi¢skymi pripady, a takové -

s pouzitim sloucenin antimonu - byly, neni se dal
¢emu vénovat. Kosmetika je také obrazné ,vedlejsi
kolej“.

Dnes vime, ze antimon, stiibtity kov, znali lidé

ve starovéku, ovéem Rekové a Rimané ho pokladali
za néjakou formu olova, takZe se neocitl mezi sedmi
kovy tehdy uznavanymi. Slo o zlato, st¥fbro, méd,
Zelezo, olovo, cin a rtut. Zajem o kovovy antimon
ve starovéku prakticky nebyl, spi$ o jeho slouceninu,
jedinou, coz byl uz zminény sulfid slouzici jako
licidlo. Az ve stfedovéku se antimon a jeho
slouceniny dostévaly do ohniska pozornosti, ale ani
tehdy se tento prvek nepovazoval za samostatny kov.
Nazor, Ze je to druh olova, ptetrval do novovéku.

Zajem o slouceniny antimonu byl vicery, my

se zamétime jen na jednu oblast. Alchymisté si
totiz vsimli, Ze se sulfid antimonity neda snadno
rozpustit; az ve 14. stoleti se to povedlo tehdy
objevenou lucavkou kralovskou - smési kyselin
dusicné a chlorovodikové, jez jako jedind dokaze
rozpustit i zlato. Tato zajimava vlastnost, mimotradna
odolnost, byla jednim z motiv(i, jenz vedl k uvaze,
Ze by snad antimon mohl byt, podobné jako zlato,
cestou k elixiru Zivota, vSeléku. Slusi se dodat, zZe
tehdy se jako antimon oznacoval pravé jeho sulfid,
coz dodnes déla problémy pti studiu starych textda.
Kovovou formu tohoto prvku musela Evropa objevit
vlastné znovu. Takze elixir zivota. Tfebaze se prvni
jednoduché tvahy v tomto sméru objevovaly uz

ve 13. stoleti, trvalo jesté dalsi tfi stovky let, nez
antimon opanoval pole. Zato dtikladné.

Velkou, soudi se dokonce, Ze rozhodujici roli, v tom
mél jeden z velkych ucenct evropské renesance

a soucasné prosluly boutlivak Theophrastus von
Hohenheim (1493/94 — 1541), jehoz historie zna pod
jménem Paracelsus, které si dal. Byl to vSestranny
mozek, sdm vystupoval predevsim jako 1ékar, tfebaze
medicinu nevystudoval na univerzité. Sbiral vSak
zkusSenosti vSude jinde, u babek korenarek stejné
jako u lazebnikd, potulnych mastickait, sam pak byl
néjakou dobu vojenskym chirurgem. Pripomenme,

Ze chirurgové nebyli poklddani za l1ékate, ale pravé
za skupinu, do niz pattili lazebnici a ranhojici, tedy
osoby, které nemély univerzitni 1ékat'ské vzdélani.
Paracelsus na sebe upozornil zejména tim, Ze velmi

ostte, mnohdy naprosto
nevybiravé, vystupoval
proti tehdejsim lékaiim
a 1ékarnikim a razil svoje
vlastni 1écebné metody.
Jeho predstavy, feceno
velmi zjednodusené,
spocivaly v tom, ze nemoc
je jakymsi znecisténim téla.
Tudiz, podafti-li se oddélit
necisté od ¢istého, jak napsal,
tedy odstranit ony necistoty z téla,
je nadéje na uzdraveni. V zasadeé to je
docela ptijatelnd myslenka, samoziejmé s tim,
Ze tehdejsi predstavy o chorobach se hodné lisily
od dnesnich. Paracelsus naptiklad soudil, ze mor
tehdy postihujici Evropu opakovanymi epidemiemi
je zptisoben ,arsenikdlnim vzduchem®. A opét, sama
myslenka, Ze cosi zavadného je ve vzduchu, se blizila
pravdé, byt vzdélené. Nebylo to néco ,arsenikalniho®,
ale mikroorganismy, jejichZ existenci vsak tehdy
nikdo nemohl tusit.

Paracelsus rozvinul svoje predstavy 1éc¢by a dnes se
poklada za zakladatele celého sméru iatrochemie
(fecké iatros je 1ékar), jiz mizeme s jistou nadsazkou
oznacit za predchtdkyni 1ékarské nebo farmaceutické
chemie. Zakladni myslenkou bylo ocisténi téla

a Paracelsus k tomu pouzival anorganické preparaty.
Tém daval prednost pted bylinami, coz oddvodiioval
tim, Ze byliny snadno podléhaji zkaze, hniji, mohou
shotet, zatimco anorganické preparaty jsou trvalé.
TakZe ma-li t€lo dosahnout trvalé zmény k lepsimu,
zada si to 1éky takové povahy. Mimochodem,
podobné tivahy bychom mohli najit ve staroveké
¢inské mediciné.

Jak vsak vycistit nemocné télo? A pravé tady se
nabizely, mimo jiné, slouceniny antimonu i kov
samotny, které, jak vyse naznaceno, plisobi jako
davidla a projimadla. Pomérné drasticka metoda,
ale doba byla jina. Paracelsus se stal prikopnikem
takovych preparatti a je pravda, ze dosahoval
tspéchii, takze ziskal povést zazracného lékare.
Samoziejmé neuspél pokazdé, nejen proto, ze
nékteré nemoci by neslo vylécit ani dnes, ale také
proto, ze 1écba byvala dost drasticka. Po Paracelsove
smrti se v evropské mediciné rozhotely vasnivé
spory mezi zastanci jeho 1é¢ebnych
metod, které se sitily Evropou,

a jejich odptirci,
coz trvalo

| CERVENEC
SRPEN



SVET HISTORIE

VEDY A MEDICINY

nékolik desetileti. Dnes se tento konflikt v odborné
literatute oznacuje podle nejéastéji pouzivanych
prostfedkd jako ,,antimonova valka“, tfebaze dalsi
paracelsovské preparaty byly na bazi soli rtuti.

Do historie veslo nejen pouziti soli, ale i kovového
antimonu. Prosluly pocula vomitoria (volné
preloZeno ,,pohdry na zvraceni“), pohéry z kovového
antimonu, do nichZ se nalilo vino, nechalo se v nich
néjakou dobu stat, nacez se vypilo. Jeho ucinek je

v nazvu pohdrd. Podobné pilullae aeternae (,,vé¢né
pilulky®) byly kulicky kovového antimonu, které
bylo tfeba polknout, nacez obvykle vyvolaly mocny
prijem. Pak je bylo treba vyhledat, ocistit a mohly se
pouzit znovu. V nékterych rodindch po generace. Ale
nejproslulejsi stl antimonu si nechdme na zaver.

Ted pokracujme konstatovanim, Ze se preparaty

na bazi antimonu pouzivaly dalsi staleti, az v dobé
moderni to vypadalo, Ze jejich tspéch pohasina.

Jak se zd4, neni tomu tak. Nékteri odbornici dnes
soudi, Ze antimon ma v mediciné pouziti i nadéle.
Samozrejmé ale ne jako davidlo ¢i projimadlo. Jedno
z velmi nebezpecnych parazitdrnich onemocnéni,
rozsitené v tropickych oblastech, je leishmaniéza
zpusobend prvoky rodu Leishmania. Pfenasi je
bodavy hmyz a choroba ma vice forem, z nichz kozni
je ponékud méné nebezpecnd, postizeni vnitinich
organt je vSak témér vzdy smrtelné. Nejzavaznéjsi
forma se jmenuje kala azar, coz v jazyce hindi
znamena ,,Cernd horecka“. Preparaty na toto
onemocnéni jsou dodnes organické slouceniny
obsahujici ve své molekule také antimon. Pfitom

ani ony nejsou dokonalé — 1écba je dlouha, je zde
problém rezistence. Tohle ale Paracelsus nemohl
tusit.

Skonceme nejslavnéjsi slouc¢eninou antimonu
minulych staleti. Vaze se k ni prosluld legenda
o benediktinském mnichovi Basilu Valentinovi,
jenz pry mél zit ve 14. nebo 15. stoleti v klastete
v némeckém Erfurtu. Bratr Basil mél na starosti
vinné sklepy klastera a ve volnych chvilich se vénoval
chemii. Zaujala ho jednak stil usazujici se na sténach
sudt s vinem (to je hydrogenvinan draselny), jednak
stiibfity kov ptipominajici trochu
olovo, s nimz provadél
pokusy. Produkty svych
pokust vyhazoval
na klasterni hnojiste,
kde byli domovem
vepti. Po Case si
vS§imnul, Ze prasata
necekané rychle
pribyvaji na vaze,
a v posledku si
toto pozorovani
dal do souvislosti
s jednim z preparatf,
které vyhazoval. Usoudil,
Ze neméneé blahodarné
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ucinky by tato latka mohla mit i na lidi, a proto ji
primichal svym klasternim spolubratiim do jidla. Jako
spravny vyzkumnik sebe z tohoto pokusu vynechal,
takze vlastné slouil jako srovnavaci vzorek. U¢inek
latky se dostavil, ale zcela necekany a drasticky,

coz pry vedlo bratra Basila k tomu, aby neznamy
sttibrity kov nazval anti-moine, coZ je francouzsky
néco ve smyslu ,,proti mnichim*“. Nezndma latka
totiz vyvoldvala mocné daveni a prijem. Dalsi vyvoj
ukazal, ze kov nechoval takové nepratelstvi jen
vG¢i mnichim, stejné uc¢inky mél Basiliiv preparat

i na osoby svétské.

Potud legenda, kterou musime zkorigovat. Predevsim,
zadny mnich Basil Valentin neni doloZen, nicméné
spis o antimonu se pod jeho jménem objevil, ovsem
az zac¢atkem 17. stoleti. Tam je popsdna ptiprava
slouceniny, pouzivané vsak uz dtive paracelsidny
opravdu jako silné davidlo a projimadlo. Je to
chemicky vinan draselno-antimonylu. Tato sloucenina
vydrzela v 1ékopisech do moderni doby.

Zbyvéa uz jen posledni — odkud pochézi termin
antimon? Rozhodné ne z toho, co pravi legenda,
avsak o ptivodu slova existuje dodnes nékolik
teorii. Podle jedné to mélo byt fecké anti-monos

ve vyznamu ,,nikoli jediny“. Smysl vSak neni

jasny. Jiny nazor pravi, ze to bylo rovnéz recké
anthemonion znamenajici ,,podobny kvétu“. To se
vysvétluje tvarem krystalti mineralu stibnitu, coz
je sulfid antimonity. OvSem ani toto vysvetleni
neni ptijimdno jako spolehlivé. Antimon tak, aspoi
v tomto ohledu, pokracuje déjinami jako zahada.
Jeho vlastnosti, kovu i sloucenin, jsme kratce
naznacili. V déjinach védy sehraly nemalou roli,

a priznejme si, ze také v oblasti, kterou zde pomijime
— v déjinach travicstvi.

Prof. RNDr. Vladimir Karpenko, CSc.
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Nedostatek

zvysuje riziko tmrti u muzu

Muzi, kteri po Ctyticitce maji nizkou hladinu testosteronu,
jsou ve vétsim riziku, Ze do Ctyr let umrou, nez ti, kteri

maji testosteron v norme.

Hladiny hormonu
a vek

Zatimco zeny ve stfednim véku prochazeji
menopauzou, ktera pro né znamena velké
hormondlni zmény, u muzt ve stejném veéku

k dramatickym zménam v tvorbé jejich pohlavniho
hormonu vétsinou nedochdzi. Hladina testosteronu
muzam klesa postupné. A i kdyz k jeho sniZzovani
zacina dochézet uz po tficitce, je tento pokles
pozvolny, zhruba 1,5 % za rok. V tomto obdobi

po Ctyficitce lze zaznamenat prvni pfiznaky
prechodu. U kazdého ¢lovéka zacina prechod v jiném
Case. Muzska menopauza se projevuje hlavné
pocenim v dobé spanku - zejména na hrudi, snizenim
zajmu o sex, povadlou pokozkou, podrazdénou
psychikou. KdyZ za¢neme uzivat bioinformacni
produkt Androzin, sniZi se poceni a zvysi zdjem

o sex. Fytolatky z Androzinu vyuZzije muzské ale

i zenské télo pro vyrobu dtlezitych hormond, které
nasledné pomahaji prekonavat obtézujici vedlejsi
efekty prechodu.

Maélo se vi o tom, ze f
testosteron maji také i
Zeny. U zen pochazi
testosteron z klry
nadledvin a ovarii
a je vedlejsim
produktem
metabolismu.
Produkce

tohoto

hormonu

je fizena

tropnimi
hormony
predniho

laloku

hypofyzy.
Ocekavané
hodnoty testosteronu
u zen: (18 - 64 let): 0,07 - 0,65
ng/ml. Pro pfechodové obdobi u Zen a zpomaleni
starnuti je dobré uzivat bioinformacéni produkt
Estrozin 2 az 3x denné 10 kapek. Ze zkuSenosti je
znamo, ze takové davkovani vétsinou dostacuje

k tomu, aby se zenské navaly zmirnily. Napiiklad
Zena v prechodu méla 40 navalti denné, pii uzivani
Estrozinu v tomto davkovani se pocet ndvalt snizil
na dva denné! Kdyz k tomu priddme krém Estrozin,
ktery budeme natirat 2x denné na oblicej, prsa,
zaludek a moc¢ovy méchyt, celkové vzroste nase
sebevédomi, prsa se o néco zvysi smérem nahoru,
ziskaji lepsi tonus a tvar, psychika se rozjasni

a upevni. Fytolatky Estrozinu krém napomdhaji
vyhlazovat vrasky a zpomaluji starnuti klize, protoze
obsahuji silné antioxidanty a biomineraly, jako je
zejména kiemik, ktery ma blahodarny omlazujici
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vliv. Obsazené vytazky z rostliny Maytenus ilicifolia
napomahaji brzdit mnozeni bunék rakoviny ktize.
Estrozin krém je také vynikajici na regeneraci
pokozky poskozené slune¢nim zarenim a soldrii

po opalovani! Biomineraly mirni svédéni pokozky
a ptiznivé ptisobi na ekzematickou a narusenou
plet. Krém obsahuje silnou koncentraci omlazujicich
fytolatek, které se pouzivaly jiz ve starém Egypteé.
Soucasné mlizeme popijet ¢aj z rostliny Maytenus
ilicifolia, kterou firma Diochi uvedla na ¢esky trh
jako prvni a z ni také vyrabi velmi popularni krém
Estrozin, jenz napomahd zvedat poprsi Zen!

Nizkd hladina testosteronu pro muze neveésti nic
dobrého. Jde ruku v ruce s tbytkem svalové hmoty,
snizenou hustotou kosti, inzulinovou rezistenci,
snizenim pohlavniho pudu, ztrdtou zivotni energie,
snizenou schopnosti erekce a depresemi. Proto
neptekvapi, ze otazkou hladiny testosteronu se
zabyvaji mnohd vyzkumnad pracovisté, a nejen ta, co
pripravuji cyklisty a kulturisty, aby ,,stali na bedné*.

Zajimavy pokus provedli Molly M. Shoresova a jeji
kolegové z VA Puget Sound Health Care System,
University of Washington, Seattle. Jako objekt

svého zajmu si zvolili vale¢né veterdny. Tato volba
nebyla nahodnd, protoZe o zdravotni stav vale¢nych
vyslouzilct je v USA pomérné dobfe postarano. To, ze
se védci rozhodli Setfeni provést praveé na veteranech,
jim umoznilo dostat se k hodnovérnym udajtim. Jde
totiZ o jedno z mala pracovist, na kterém se hladina
testosteronu v krvi v rdmci pravidelnych prohlidek
muzim bézné testuje. Celkem bylo v pokusu
provétreno 858 byvalych vojaka. Zdravotni stav téchto
muz byl sledovan nejméné po dobu 4,3 roku az 9 let.

Priblizné 19% (166) muzi mélo nizkou hladinu
testosteronu, 28% (240) muzt vykazovalo kolisajici
hladinu. U téch byl stejny pocet vysetteni, ktery
ukazoval na nizkou hladinu hormonu, jako pocet
vzorkli v normé. VSechna méreni hladiny hormonu
v normalu mélo 53% (452) muzu.

Zatimco muzli s normalni hodnotou testosteronu
zemrela v priibéhu studie jen jedna pétina (20,1%),
u skupiny s rozkolisanou hladinou testosteronu jich
za stejnou dobu zemftelo o néco vice (24,6%).
Nejvétsi umrtnost vykazovala skupina s nejnizsi
hladinou testosteronu - 39,4%.

Nizka hladina testosteronu
tedy podle této
studie znamend
pro svého
nositele
88procentni
narust

rizika amrti do ¢tyt let (ve srovnani s témi, ktefi maji
testosteron v norme).

Védclim se takova ¢isla zdéla byt chybnd, a tak
zkusili upravit testovaci kriteria v programu tak, aby
bral v iivahu jesté nemoci, index télesné hmotnosti
a veék. I po téchto tpravach jim stdle vychdzelo, Ze
rozhodujici vliv na imrtnost sledovanych osob ma
testosteron.

Podle této studie nizka hladina muzského hormonu
testosteronu v krvi znamend pro muZe 88procentni
narast rizika imrti do Ctyr let!

Ted, kdyz uz méli souvislost s testosteronem
potvrzenu taktikajic cerné na bilém, mohli badat

dal. Jiné drive provedené studie totiz naznacovaly,

Ze hladina testosteronu béhem jednoho az dvou dnt
vyrazné klesa po opera¢nim zakroku, prodélaném
traumatu nebo pii propuknuti vazné nemoci. To jsou
vlastné vSechno faktory, které zvysuji riziko amrti.
Aby védci zjistili, zda v jejich ptipadech se nejedna

o tuto souvislost, vyhodnotili svoje data znovu

a z pokusu vyloudili vSechny osoby, které zemrely

do jednoho roku po nékteré ze jmenovanych situaci
(operace, trauma, choroba). Ale ani po této velké
korekci vstupnich dat se na kone¢ném vysledku moc
nezménilo. I po vylouceni vlivu ptipadnych akutnich
chorob védctim stéle vychazelo, ze nizka hladina
testosteronu pro svého nositele znamend 68procentni
ndrist rizika brzkého smutného konce.
Pro zajimavost musim uvést, ze hladina
testosteronu prirozené klesa i u muzd,
kteti maji déti, a tim jsou méné
agresivni a vice se staraji o déti.

Tento pokus nezjistil, v cem
tkvi tajemstvi testosteronu

a jakym mechanismem tato
latka muze chrani. Proto také
nemtze dat odpovéd na otazku,
zda by se na situaci néco
zmeénilo, pokud by muztm,
ktefi jej maji malo, aplikovali
testosteron preventivné. Pokles hladiny testosteronu
si vS§ak mtzeme vysvétlit prostfednictvim ¢inské
mediciny a energetiky téla. V ledvinach se ukryva
urcita zasoba vrozené energie od obou rodicu.
Snizeni energie v ledvindch, které zptisobi trauma,
ma vliv pfes nadledvinky na cely hormondlni

a imunitni systém.

Hladina vyluc¢ovani v§ech hormont se snizuje.

Kdyby se ale zacal testosteron davkovat preventivné,
a o to farmaceutickym firmam jde, narusila by se
celkova rovnovaha v téle. Télo by to néjaky cCas
snaselo, a pak by vétSina muzt zemfela na embolii,
infarkt nebo mrtvici. Dlouhodobé uzivané velké
davky testosteronu maji negativni vliv na jatra a se




soucasnym poklesem
Zivotni energie v ledvinach
dochazi ke zvysenému riziku
vzniku ucpavani cévniho systému -
emboliim, mrtvicim a infarktim. Zaroven, pokud

jiz mame zvySenou hladinu cholesterolu, je riziko
podstatné vyssi. Jestlize zacneme snizovat hladinu
cholesterolu, napriklad u zen, pomoci 1€kt ze skupiny
statind, hrozi u nich az sedmdesatipétiprocentni
riziko vzniku diabetu. Za vznikem embolie stoji
energetické propady v jatrech a ledvindch. Jakédkoliv
latka — 1éky, naptiklad dlouhodobé uzivani brufenu

a jemu podobnych 1é¢iv, nevhodnd strava, zejména

s obsahem aflatoxint, které pochézeji z plisni, viréza
jako tfeba i obycejna chtipka, bakteridlni infekt, ktery
dlouhodobé narusi jejich energetickou rovnovahu,
vede v pozdéjsi dobé k oslabeni cévniho systému

a k tvorbé srazenin. S oslabenim energetiky jater

a zluéniku kehnou také slachy, sldbne zrak, dochézi
ke katarakttim a k rozpadu kycelnich kloubti. Prvni se
vétSinou rozpada pravy kycelni kloub!

Jestlize mi vyjde pii diagnostice energetického
oslabeni zvySené vyzatovani orgdnti ¢lovéka
a energeticky propad v oblasti jater
dle stupnice od 0 do 12, naptiklad
¢islo 8 nebo 10, a k tomu jesté
v oblasti ledvin na trovni ¢isla 6
a zvysené vyzarovani krevnich
desticek téz na urovni Sestky, da
se z toho vy¢ist, Ze hrozi vznik
embolie. Kdyz se k tomu jesté
pridruzi napriklad krece v oblasti
lytek, lze ocekavat vznik embolie
pravé v této oblasti. Pti infektech muze
byt také na urcitou dobu narusena energetickd
rovnovaha jater a ledvin a urdity cas se ocitneme
ve zvySeném ohrozeni vzniku embolie, zvlasté
pokud toxiny bakterii, virti a jinych mikroorganisma
neumérné zatézuji tyto organy, zejména jtra.
Nékteré toxiny jsou velice agresivni. Kdyz nas
imunitni systém infekt zvladne, metabolismus
se upravi a riziko vzniku embolie pomine! Tim
také klesne vyzatovani organd. VétSimu riziku
vzniku embolie jsou vystaveny osoby po operacich
zluéniku a kycelnich kloubti. Samoziejmé ne hned
po operaci, ale ¢asem, a u kazdého je cas jiny
v zavislosti na energetice, genetice a vlivu prostredi.
P1i téchto stavech se osvédcilo uzivani produktu
Vista Clear, nebo Deviral kapsle v ddvce 3x 2 kapsle
denné a Viraimun ve stejném davkovani. Viraimun
obsahuje navic aminokyselinu L- arginin. Arginin se
transformuje v oxid dusnaty, ktery pomahd uvolnéni
cév. Dosavadni priizkumy poukazuji na arginin jako
na dtlezity Cinitel pro upevnéni cév, ktery se uziva
jak pti bodybuildingu, tak i pro lékat'ské ucely. Podle
jinych priizkumi podporuje L-arginin ozdravujici

funkci trombocytt a zvySuje ti¢innost cviceni,
podporuje metabolismus lipidt tim, ze zvySuje
kapacitu srdce a cév.

Arginin posiluje imunitni systém, vylepsuje
vstrebavani kyseliny dusité a zvySuje obranné
schopnosti organismu.

VSechny tyto produkty srovnavaji energetiku jater,
zluéniku, ledvin, plic a celého hormonélniho systému.
Pri akutnim stavu rizika vzniku embolie automaticky
nasazuji bioinformacni produkt Gerocel kapsle, ktery
obsahuje prirodni latky humaty, jez snizuji tfeni
krevnich desticek a zlepsuji prttok krve v cévach,

v davkovani 3x 2 kapsle denné.

Aby hormondlni systém jak u muzt, tak u zen
pracoval spravné, musime mit dostatecné energeticky
silné ledviny. Propojenim pies nadledvinky ovlddaji
cely hormonalni systém. Dodavani hormont do téla
se ¢asem projevi ve zlenivéni vlastni produkce
hormond. Jak je vidét, testosteron nas neprestava
prekvapovat. Neddvno si zase urologové vsimli,

ze kdyz muze 1é¢i 1éky, které snizuji produkei
testosteronu, napiiklad pfi zvétSené prostaté,

muzi jako by ,hloupli“. Zhorsuje se jim schopnost
orientace, pameét.

K AN
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Bylinné bioinformaéni
kapsle Vista-Clear.

2b ==
VIS"I_',-_\_Iclear
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P1i zvétSené prostaté se osvedcilo uzivani produktu
Vista Clear 3x 2 kapsle denné, Gerocel a Dinavir
kapky — 3x denné 20 kapek. Kromé snizovani
hodnoty PSA - dilezitého onkologického ukazatele -
maji kapky vliv i na zlepseni pameéti.

Vysledky pokusu svéd¢i o tom, Ze pro muze je

i po Ctyticitce testosteron dtilezity. Z pokusu vyplyva,
Ze vztah mezi nizkym testosteronem a Umrtimi
existuje a Ze se nejedna o pokles, jehoz pricinou by
byly akutni choroby. Dlouhodoby pokles hladiny
testosteronu je vyznamnym prognostickym signalem,
bohuzel signalem, ktery nevésti nic dobrého, ale
pomoci fytolatek rostlin mizeme starnuti zpomalit.

www.diochi.cz

— Inzerce

Molly M. Shores, M. D., VA Puget Sound
Health Care System and University of Washington,
Seattle; Andre T. Guay, M. D., director, Center
for Sexual Function/Endocrinology, Lahey Clinic,
Peabody, Mass.; Aug. 14/28, 2006, Archives of
Internal Medicine a vlastni zkuSenosti bioterapeuta
Vladimira Duriny.

Vladimir Durina
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MYTUS ¢&. 1

JESTLI PRESTANU CHODIT DO FITNESSKLUBU,
ZTLOUSTNU.

Ano, pokud se misto toho budete doma povalovat
na gaudi, sledovat televizni seridly nebo konec¢né
date na rady mobilnich operdtort a zacnete aktivné
vyuzivat sluzby neomezeného volani. Neni nutné,
abyste si dobrou kondici udrzovali pouze cvicenim.
Nemate-li skute¢né chuf tfeba chodit tancovat

se svou drahou polovi¢kou nebo posilovat a nen{
vam lhostejné, jak vypadate, mizete do svého
denntho programu zaradit obycejnou chtzi.

Na zacatku bude stacit, kdyZ cestou z prace nebo
do prace vystoupite o dvé nebo tfi stanice driv.
Prochazky v prirodé a na cerstvém vzduchu jsou
velmi prospésné v kazdém roc¢nim obdobi. Tim se
postarate nejen o vlastni fyzickou kondici, ale i o tu
psychickou. Jedna s druhou souvisi.

Ve snaze zhubnout pohybem se ¢asto fada zen

i muzt chova velmi jednostranné: zaméruje

se pouze na problematické partie a zapomina
na ostatni. Tim se t€lo zatézuje a procvicuje
nerovnomerne. Velkd ¢ast pohybové aktivnich
lidi si také mysli, Ze efekt ze cviceni nastava jen
tehdy, kdyz je bude bolet celé télo. Omyl: bolesti
po tréninku vypovidaji o zptisobeném traumatu,
nebo o tom, Ze télo nebylo pfedem patfi¢nym
zplisobem pripraveno na zatéz, kterou nastésti
dobfte uneslo. Vyvéazené cviceni, které télu
prospiva, nevyvolava pocit bolesti.

Pri fyzické aktivité se tuky spaluji a prispivaji
k navyseni svalové hmoty a naopak. Tuky

a svaly maji ale odlisné slozeni. Dlouhodobé
lenoseni a sladké nicnedé€lani vede k jejimu

¢ sféra

Myty o
a predsudky

ubytku a k uklddani tuku, jako naschvdl, zrovna
v problémovych partiich. Je dtlezité védét, ze
existuji velké rozdily v télesné konstituci muzt

a zen. T€lo muze naptiklad obsahuje zhruba
40% svaloviny a 15% tuk, zatim co u zen je
tento pomér 23% k 25%. Z toho vyplyvaji i vétsi
dispozice zen k hromadéni télesného tuku.

MYTUS ¢&. 2

PEELING A SOLARIUM JSOU SOUCASTi ABECEDY
DOBREHO VZHLEDU A PRITAZLIVOSTI.

Peeling je zdsah, ktery pokozku traumatizuje.
Dokonce i ten, ktery se provadi laserem. Svéd¢i

o tom obranné reakce pokozky, které se objevuji
ihned po vykonu. Z¢ervendni, otoky, paleni

a podobné jsou signaly, které télo vysild jako
varovani, ze zasah neprijima jako ptirozeny. Proto
je rozumné, pokud na peelingu trvate, provadét
jej velmi opatrné a maximalné jednou tydné.
Samoziejmé za predpokladu, Ze je pokozka zdrava
a bezproblémova.

Existuje Cisté Zenska povéra, Ze ¢im je télo
opalené;jsi, tim je pritazlivéjsi.

Ze hnédé zabarvena pokozka ptipomina slunce,
morte a dalky a pusobi exoticky, je pravda, ale
ptitazlivost je velice relativni pojem, a to nejen
teoreticky. Pod vlivem ultrafialovych paprski se
jen docasné mohou schovat pupinky, lesk mastné
pleti a jiné problémy kiize. Stane-li se ale zvykem
travit ve jménu krasy vikendy a volny cas v soldriu,
musi se pocitat i s opa¢nym efektem. Objevi se
vyrdzka a vrasky, pokozka zac¢ne vysychat a ztracet
elasti¢nost.



MYTUS ¢&. 3

Zvykacky s bélicim ti¢inkem na zuby jsou

zdravi prospésné a mohou zabranit i vzniku
zubniho kazu.

Pfesto, ze se vyrobctim reklam podatilo vystihnout
zarivy efekt bilych zubti, s bélicim a profylaktickym
ptisobenim vyrobku to néjak prehnali. Zvykacka,
stejné jako pasta na zuby s propagovanym
tucéinkem, miize odstranit pouze mékky povlak,
ktery se vytvari na povrchu zubti, nikoliv je udélat
bélejsi, nez jsou. Pravdou je, Ze osvézi dech. Béleni
zubti je zakrok, u kterého se nedaji vyloucit vedlejsi
ucinky a zpravidla ho provadi odbornik, tedy zubni
lékar. Nenechte se nachytat reklamnimi triky,

navic dlouhé zvykani zdravi neprospiva. Hrozi
proniknuti vétsiho mnozstvi vzduchu do zaludku

a v dasledku toho zbyte¢né nadymani, dokonce se
nedaji vyloucit i kfece a bolesti. Chcete-li ,, zabit
dvé mouchy jednou ranou®, nebo jestli zvykat
prosté musite, dejte si Zzvykacku 15 minut pred,
nebo po jidle. To uz je zdravi prospésné. Nejen, ze
se zuby vycisti, ale zaludec¢ni stavy, které se pri tom
vytvori, napomohou traveni. V ostatnich ptipadech
je zvykani pro organismus zbyte¢né a mtize ublizit.

MYTUS ¢&. 4

NA PRSA SI MAJi DAVAT POZOR JENOM ZENY.
omyL!!

Teoreticky vSichni vime, Ze je snadnéjsi
nemocem piedchazet, nez je 1é¢it. V pripadé
nemoci prsi je dobré si uvédomit nékolik
rizikovych faktort, které se vztahuji k obéma
pohlavim:

* Vyskytuje-li se urcita diagnéza v rodiné, neni
dobre zanedbdvat pravidelné prohlidky a vySetieni,
které mohou zachytit zménu vcas a predejit
mnohym nepftijemnostem. Stejnou diagndzu zdédit
nemusime, ale mtzZeme...

° Mlécné zlazy reaguji na styl zivota zeny

i muZe. Mize je naptiklad negativné poznamenat
sport nebo dlouhodobé tizeni auta. Jako velmi
nebezpecné se jevi i takzvané mikrotrauma, které
zplsobuji uzké a upnuté podprsenky, tricka nebo
jiné podobné obleceni.

* Riziko onemocnéni mléénych 7laz zvysSuje
nadvaha a prudké zmény psychického nebo
nervového stavu.

* Velice nebezpec¢né u Zen jsou také interrupce
v raném véku, zejména pred nebo tésné po 17.
roce. Statistika uvadi, ze v podobnych ptipadech
se riziko vyskytu patologickych zmén prst
zvySuje osmkrdt oproti Zzendm, které k interrupci
pristoupily aZ po prvnim porodu.

* Prvni porod v pozdéjsim véku také mléénym
zlazam neprospiva.

* Jednou ze zdkladnich p#i¢in onemocnéni
prst je rovnéz preruseni kojeni. Za béznou
dobu kojeni se povazuje 6 mésict. Pod zdminkou
zaneprazdnénosti, vzhledem k velkému vybéru
nahradni kojenecké stravy a v neposledni fadé

i starosti o vzhled se maminky nemohou dockat
zminéného pulroku a Casto kojeni samy prerusuji.
Tim ohrozuji nejen sebe, ale hlavné imunitni
systém svého détatka.

* Dal$im dalezitym faktorem v poruchach
mlécnych Zlaz je hormonalni dysfunkce.

Jedna se totiz o orgdany, o kterych se tika, Ze jsou
zrcadlem stavu endokrinologického systému Zeny.
Velmi casto pri¢inu chorobnych zmén nachédzime
ve $patné funkci vaje¢nika ¢i Stitné zlazy.

Ani muzi nejsou usetfeni onemocnéni mléc¢nych
z1az. V takovém piipadé se toto onemocnéni
nazyva gynekomastie a je analogické mastopatii

u Zen. Nejcastéji vznika na zdkladé snizené ¢innosti
varlat a vyznamné k tomu prispivaji i nemoci

jater. Gynekomastie byva uzlinova a difazni.
Doprovodnym symptomem byva vytok z bradavek.

Pri 1é¢bé mastopatie u Zen se velmi dobre
osvedcily homeopatické pripravky, které maji
také blahoddarny vliv na vaje¢niky a délohu.
Je ovSem nezbytné, aby se tyto

prostiedky neuzivaly jen pod
vlivem reklam, ale byly
predepisovany lékarem.
Pacientky musi soubézné
uzivat i klasickd 1éc¢iva,

a proto je konzultace

s odbornikem nutna.
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MYTUS ¢&. 5

V LETE SE PRED SILNYM SLUNECNIM ZARENiM

" DA CHRANIT KREMY S OCHRANNYM FAKTOREM

A BRYLEMI S UV FILTREM.

Opalovaci krémy a podobné produkty vynasi vic nez
slusné vyrobctim - podle toho i jejich propagace.

I jazykem statistiky bylo jiz mnohokrat prokazano,
Ze opalovaci krémy pred obavanou rakovinou kize

| neochrani. Spi$ naopak, postizeni jsou nejvic lidé,

kteti podobné prostredky radné pouzivaji. Nadory
se totiz obvykle neobjevuji na mistech zasazenych
sluneénim svétlem, ale prevdzné v partiich, které
byly slunci vystaveny velmi malo, nebo viibec.

Jako napriklad v podkoleni nebo podpazi.

Starou pravdou je, ze nejlepsi prevenci spaleni
sluncem je opatrnost. Slune¢nimu zareni bychom
se nikdy neméli vystavovat tak dlouho, az kiize
zC¢ervena. Opaleni je znamkou, Ze se klize sama
chréni pred spéalenim. Pobyt na slunci se ma
postupneé zvysovat, také je namisté vzit si néjakou
pokryvku hlavy. Prakticky nejlepsi ochrana

pred UV zarenim je, kdyz si na slunce budeme
pozvolna a postupné zvykat podle svého vlastniho
zdravotniho stavu. Ve skutec¢nosti je ochranny

filtr krém latka, ktera absorbuje, odrazi, nebo
rozptyluje UV zareni, jez dopada na kGzi. Vétsina
opalovacich krém1 filtruje zejména UVB paprsky,
zatimco UVA paprskim, které spaluji spodni
vrstvy klize a spoustéji tvorbu melanomu, zabranit
neumi. Musime si také pamatovat, Ze lidsky
organismus nedostava a ani nezpracovava slunecni
svétlo a teplo stejnomérné. Napriklad oc¢i prijimaji
a zpracovavaji jiné mnozstvi svétla nez ktize atd. Tak
zvané ochranné prostiedky se maji pouzivat s mirou
a v pfiméfeném mnozstvi podle zdravého rozumu.

MYTUS ¢&. 6

MORE A SLUNCE SI BUDU UZiVAT ZA DVA - BUHVi,
KDY SE ZNOVU K MORI DOSTANU.

Na moisky pobyt se stfedoevropan zpravidla musi
pripravit, i kdyz je zdravy. Zejména je-li oslaben,
musi pocitat s tim, Ze hned se zménou klimatu

se u mote spusti jeho chronické neduhy, nebo

se mohou objevit i nové. Zkrétka je to reakce

na klima, na néz nejsme zvykli, tedy otazka
adaptace. Proto se md k mofti jezdit v relativné
stabilizovaném stavu. Nelze také spoléhat na to,
Ze more a slunce nds zdzracné ozdravi, i kdyz
Gcinky 1é¢by sluncem a morem jsou skute¢né silné
a dlouhotrvajici. Stejné je nutnd predchozi priprava
a rozumny - vyvazeny pobyt na slunci i ve vodé.
Pobyt ve stinu se rovnéz nesmi podcefiovat,

je zdravi velice prospésny — pravé ve stinu
organismus zpracovava mnoho latek, které piimo
napomahaji naptiklad imunitnimu systému.

¢ sféra

MYTUS ¢&. 7

MINERALNI VODY JSOU NEJEN CISTSI, ALE TAKE
LECIVE.

Jen minerdlni voda od pramene je 1é¢iva, a to

ne vzdy a ne pro kazdého. Nadmérné piti
minerdlky mtize organismu uskodit a navic

ne kazda minerdlni voda je vhodna pro dané
onemocnéni. Dalsi dlilezity detail, na ktery se
casto zapomind, je, ze mineralni voda ma léc¢ivé
ucinky jen bezprostfedné ptl hodiny po nacerpani
z pramene. Poté se velkd ¢dst jejich dulezitych
prvkt a minerdlnich latek ztraci, nebot se v nddobé
rozkladaji. Takze pro opravdovy tcinek pijte
minerdlky s rozumem a pokud mozno Cerstvé
piimo od pramene.

MYTUS ¢&. 8

MLEKO A MLECNE VYROBKY JSOU

NEJVETSIM ZDROJEM VAPNIKU.

Vsichni rodice chtéji, aby jejich déti konzumovaly
hodné mléka a mléénych vyrobka. Neni se ¢emu
divit — u¢i nas, ze mléko je velkym zdrojem
vapniku a jinych zivin, které détsky organismus pro
zdravy rlst potfebuje. Néco jiného ukazala studie
Stevena Abramse, amerického profesora pediatrie
z Houstonu. Pozoroval zdravotni stav 63 zdravych
déti ve véku mezi ¢tyfmi a osmi lety, které se
stravovaly uplné odlisné. Jedna skupina pozivala
denné mlééné potraviny, zatimco druhd nikoli.

U té byly mlé¢né vyrobky nahrazeny dynovymi
seminky, lososem, mandlemi, ofechy, ¢ockou,
ovsem, listovou zeleninou a banany a navic déti
nejedly zddné multivitaminy a minerdly, jak je
tomu zvykem v USA v obdobi chripky. Po zméreni
hladiny vépniku v krvi se zjistilo, ze déti, které
mléko viibec nekonzumovaly, mély dvojnasobné
a vyssi hodnoty nez jejich vrstevnici z opacné
skupiny.




V leto$nim kvétnu bylo v Bulharsku, v druhém
nejvétsim mésté zemé Plovdivu, znovu objeveno
nékolik koster ¢tytmetrovych(!) lidskych bytosti,
tzv. Atlant(i. Nejedna o ojedinély objev, koster
,bulharskych® Atlantt je vic. Zemé je vyddvala

v rliznych ¢asovych intervalech, jenze na tyto
informace minuly rezim uvalil pfisné informaéni
embargo, které peclivé stiezil. Dnes ovSem nejen
odbornd verejnost netrpélivé ocekdva vysledky
genetickych a antropologickych test(, které by
meély alespon ¢astecné piiblizit svét téchto lidskych
obr(i, o nichz se traduje, Ze za pomoci genetického
inzenyrstvi vytvofili lidskou rasu, aby jim slouzila.

MAKEDONSKY PEGAS

Uz vime, jak se zbavit soldrnich baront a hrabat

a pritom ekologicky vyrabét elektfinu. Podpofit

tim lze i Ceské chovatele (¢ili zabit jednou ranou

tfi mouchy! Patent patti dvéma francouzskym
novinditim, které muza osvitila pii jejich nedavném
kvétnovém pobytu v Makedonii.

S hlubokymi vraskami lze ispésné bojovat
metodami plastické chirurgie, zatimco malé vrasky
se daji odstranit doma bez drahych krémt nebo
lé¢ebnych postupt. Musi se ale zacit v¢as, protoze
i plet vé€kem starne. Ztraci pruznost, a prvnim
znamenim tohoto procesu jsou malé vrasky, které
se nejcastéji objevuji na mistech nejvic vystavenych
sluneénimu zateni - obliceji, krku, rukou.
Osvédceny zplisob, jak proti vraskdm bojovat, je,
svéte div se, grep.

Pokud mate stary mlynek na kdvu, umelte hrstku
ryze a pak do ni ptidejte jednu ¢ajovou 1zicku
bilého jogurtu a grepovou $tavu. VSechno dobre
rozmichejte na kasicku. Smés natirejte na oblicej
a na mista, kde se vrasky tvori, dvakrat tydné

na 15 minut. Stadi v tom vytrvat meésic, a pak se
nechte prekvapit vysledkem.

Nemdte-li chut se do této procedury poustét, staci,
kdyz si pravidelné budete do vrasek vtirat pouze
grepovou $tavu — i tak pozndte, ze grep ucinné
bojuje proti jejich tvorbé.

kaleidoskop

co, kde, kdo

ZMRZLINOU PROTI CHRIPCE

Nejezte zmrzlinu v 1été, jen ztloustnete a pak
musite hubnout! Kdyz zmrzlinu — tak jen v zime!!!
V USA se na trhu objevila nova zmrzlina proti
chripce. Podle vyrobce Janis Splendid v chiipkové
sezoné neni mediciny nad ni. Pochoutka-1ék
,Chtipka Sorbe“ stoji jen 12 dolard a zmirnuje
bolesti v krku, uvoliiuje nos a zklidiiuje neklidné
télo. Obsahuje bourbon, med, zazvor, pomeranc,
citrénovou $tavu a kajensky pepft. Recept je
naprosto bezpe¢ny: babicka a prababicka majitelky
vyrobni spole¢nosti Jenny Britton Bauer ho léta
testovaly na nejblizsich ¢lenech rodiny, kdyz je
skolila chfipka, a pékné tim usetfily i rodinné
finance.

Diet je vic nez Cifianti na Zemi. Chcete-li zaru¢ené
zhubnout, jezte, co hrdlo raci, ale pocitejte sousta
a dodrzujte tfi zdkladni pravidla: 1. Prvnf sousto
zlikvidujte presné hodinu poté, co se zvednete

z postele. 2. Dalsi tfi hodiny po prvnim, a tak
déle. Interval mezi kazdym dal$im soustem musi
byt 3 hodiny. 3. Posledni sousto ulozte do svého
zaludku 3 hodiny pred spanim. Vodu muzete pit
v neomezeném mnozstvi. Mate-li na to a dodrzite
tento rezim 28 dni, budete hubnout 1kg tydné.
Hodné stésti do plavek i jinak!

Vicka Ganceva
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% Obyvaci pokoj,

misto pro aktivitu i odpocinek

Obyvaci pokoj patfi v mnoha rodinach
k velmi aktivnim mistnostem. Setkava se zde

rodina, posedime zde s prateli, divame se
na televizi, poslouchame hudbu, hrajeme

spolecenské hry a podobné.

Dd se tedy rici, Ze obyvact pokoj je jednou

z nejaktivnéjsich mistnosti celého domova. Proto

energie, které zde vytvdiime, jsou velmi

Zivé a vstupuji silné do naseho Zivota.

U nékterych bytii ¢i domu se
obyvacimu pokoji také rikd ,srdce
domova“. Abychom mohli dobre
nastavit sprdvné prostiedi a energie
obyvactho pokoje, musime velmi

peclivé vychdzet ze dvou zdkladnich
skutecnosti: energie ¢lentt rodiny -
hlavné téch, kteri travi v obyvacim
pokoji vétsinu ¢asu, a ddle pak
2 hlavni funkce obyvactho pokoje.

Energie ¢lent rodiny zjistime

z jejich tzv. astrotypd, tj. typologii
jednotlivych osob. Pozname, jaké
energie jednotlivym ¢lentim rodiny
délaji dobfe, a které je naopak
vycCerpavaji. Na zakladé astrotypu
pak lidi délime podle jejich
aktivnich a pasivnich energii (jang
a jin), dale podle péti elementl
(dfevo, ohen, zemé, kov a voda)

a tzv. zvérokruhu (12 zvirat: krysa,
buvol, tygr, zajic, drak, had, kan,
koza, opice, kohout, pes, vept).
Kombinace jin/jang, pét elementt
a zvérokruh ndm déa velmi podrobné
informace o energiich kazdého clena

rodiny.

CERVENEC . Sféra
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V ptipadé, Ze obyvaci pokoj je
vyuzivan vsemi ¢leny rodiny
priblizné stejné, je dilezité

z astrotypu vycist prevazujici
energii, kterd je pro vSechny
spolecna. Tuto energii pak

v obyvacim pokoji posilime.
Bude-li prevazovat energie
jangova, tj. aktivni a navic
podpofend elementem dieva
a ohné, musime z pokoje
vytvorit spiSe spole¢enskou
mistnost nez misto pro odpocinek
a povalovani se na gauci. Naopak
prevazuje-li energie jinova (pasivni) a napf.

energie kovu ¢i vody, je nutné energie pokoje spise
tlumit, protoze se da predpokladat, ze takovd rodina
jej bude chtit vyuzivat spiSe k odpocinku.

Aktivni energie do pokoje doddme predevsim
vyrazné€j$imi barvami, otevienosti prostoru. Budeme
potiebovat hodné svétla, bude vhodné mit vice
oken a Casto vétrat. Aktivni obyvaci pokoj nesmi byt
zastavén piilis mnoha kusy nabytku. Tento nébytek
by mél byt spise leh¢i, svétlejsi a mél by umoznovat
volny pohyb prostorem. Osvétleni bude nutné spise
velké, centralni, s podporou bodovych svétel pro
urcitd mista v rdmci pokoje — napt. lampa na ¢teni,
lampa u televize apod.

Odpocinkové energie naopak vytvorime tlumenymi
barvami a uzavienim prostoru. Zde je vhodnéjsi mit
méné oken opattenych zaclonami a zavesy, popft.
zaluziemi, abychom mohli prostor vzdy uzavtit.
Muzeme vyuzit vétSich kusti nabytku, nabytek mtize
byt ,bytelnéjsi“, tézsi a mize zabirat vétsi prostor
mistnosti. Osvétleni budeme volit spiSe bodové nez
jedno velké centrdlni.

Spolecenska mistnost musi ddvat moznost prostoru
pro vétsi pocet lidi. Proto bychom zde méli pocitat

s vétsim mistem pro sezeni — sedaci souprava,
konferenéni stolek a podobné. Sezeni by nemélo byt
moc ,,meékké“ a pohodlné, spise funkéni. Mélo by se
na ném dobfe sedét, jist a pit (v pripadé pohosténi)
a neni nutné, abychom se na ném mohli pohodlné
yrozvalit®. Svétlo by mélo osvitit celou mistnost, aby
vsichni dobfte vidéli.

Naopak obyvaci pokoj urceny k odpocinku by méla
byt mistnost tlumend, pohodlnd, zabydlend, utulna.
Zde volime sedaci soupravu spise na pohodIné
sezeni ¢i lezeni, nedbame tolik na konzumaci jidla ¢i
piti. Dtilezit€jsi je pohodli nez funk¢nost. Osvétlent
je ucelové a bodové — lampicka na ¢teni, intimni
osvétleni apod.

V obyvacim pokoji je dllezité,
jak je umisténo sezeni. Méli
bychom vzdy sedét tak,
abychom méli za zady
zed a ze sedaci soupravy
vidéli na vchod, a to
alespon v tihlu 45°. Po nasi
levé strané by se pak mél
nachdzet nabytek ¢i dopliiky
vy$$i nez po strané pravé.
Nalevo mohou byt vyssi
skiinky, knihovny, stojaci
lampa a podobné. Po pravé
strané pak nizsi skiinky,
komody, stolecky a stolni lampa. Nad sedaci
soupravou, tj. nad nasi hlavou, by nemélo viset nic
tézkého a vyrazného, neméli bychom mit pocit, ze
nam muze néco spadnout na hlavu. Pred sedaci
soupravou bychom si méli vytvorit tzv. ,fénixe“,

, 7 Vytvoreni fénixe je
velmi dulezité, protoZe ndm
neustdle pripomina,
kam se nds Zivot ubira.

tj. symbol nasi budoucnosti. M€li bychom zde mit
obrézek, symbol ¢i jiné ztvarnéni toho, ¢eho bychom
chtéli v budoucnosti dosdhnout. V pripadé, ze v byté
bydlime sami, to mtize byt nase vize o budoucnosti,
v ptipadé rodiny rodinny sen — napt. novy rodinny
dtim u more. Vytvoreni fénixe je velmi dilezité,
protoze ndm neustale pripomind, kam se nas zivot
ubird. Pokud nam fénix chybi, je nas Zivot bez
budoucnosti a my se pak trdpime, Ze ndm v Zivoté
nic nevychdazi.

Ing. Jiti Cernak
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V nejvychodnéjsim
vycnélku Rychlebskych
hor dycha z kazdého mista
zdravi, energie a vitalita.

Kde voda 1é¢i...

Priessnitzovy 1éCebné lazné jsou
nejstarsi vodolécéebné ldzné
na svété. Za svou existenci

a proslulost vdéci genidlnimu
rodakovi Vincenzi
Priessnitzovi (1799 —

1851). Ten v roce 1822
zalozil nejprve skromny
vodolécebny ustav

a polozil tak zaklad

nové 1écebné metodé

— vodolécbé. Prvni
zkuSenosti s lé¢ebnymi
ucinky studené vody

ziskal sdm na sobé. Kdyz

v Sestndcti letech spadl pod
nalozeny konsky povoz, kola
mu piejela hrudnik. Privolany
ranhoji¢ oznacil zranéni za smrtelné.
Vincenz vSak vsadil na vodu a po roce

se vylécil. Zprava o zazracném uzdraveni se
brzy rozktikla a za chlapcem na tehdejsi vrch
Gréfenberg zacali prichdzet nemocni a prosit
o pomoc, kterou ochotné poskytoval.

@ sféra

dosgal jmeéno

esenikach

Vincenz Priessnitz dokazal ve své dobé nemozné,
presvéddil o své pravdeé cisarskou komisi, dostal
v roce 1837 povoleni k provozovéni vodolé¢ebného
ustavu a zavedl novou formu léceni ve zcela jiném
vztahu k nemocnému. Vyvedl jej z ponurého
prostredi do ptirody, ptimél k pravidelnému dennimu
rezimu, ukdzal mu silu vody a vzduchu, vylouc¢il
skodlivé vlivy, oprostil ho od vSednich starosti a dal
mu novou nadéji a radost ze zivota. Lécil ¢loveéka
v souladu se zdkony ptirody a navracel mu ztracené
zdravi. Nékteré pivodni metody Vincenze Priessnitze,
jejichz ucinek se provéril casem, jsou podle
dochovanych archivnich materiali
pouzivany dodnes.

Zlepseni prokrveni dolnich
koncetin poskytuji jejich
venkovni koupele. Cestou
reflexti se zaroven zlepsuje
prokrveni hlavy, krku a horni
poloviny téla. Pred koupeli je
nutnd mirnd fyzicka aktivita
chtizi ve zvlnéném terénu,
aby se organismus zahral.
Nasledujici pravidelnd denni
¢api chiize v bazénku s ptrirodni
protékajici chladnou vodou
o teploté 8 °C az 15 °C vede
k zlepseni funkce srdce, cév,
k zvySeni odolnosti proti infekeim, proti
fyzickym i psychickym strestim. Po koupeli je
nutna frotaz a opét chtize v terénu.

K vymizeni migrén a nespavosti pomdhaji venkovni
koupele hornich koncetin. Ponoteni pazi do bazénku



s protékajicim
ptirodnim
praminkem chladné
vody o teploté
8 az 15 stupnt

provadéné denné
také zklidniuje
tepovou frekvenci
u srde¢nich potizi,

u poruch funkce $titné zlazy,
zmiriiuje projevy alergii, zlepsuje dychani a zvysSuje
prokrveni hrudniku, krku a hlavy.

Priessnitz pti svém léCeni uplatiioval i do té doby
nepouzivané metody terapie, naptiklad potnou
kiru, po niz se propoceny pacient na chvili ponotil
do studené vody. Lécbu doplnovala také pracovni
terapie spojena s fyzickou ndmahou, pravidelna
Zivotosprava a dostatek spanku. Denné dopoledne
vyjizdél na koni za pacienty od kojenct az

po starce a poucoval je o blahodarnych tcincich
otuzovani.

Své principy zdravého Zivota predstavil v knize
s nazvem ,,Rodinna kniha o vodé“, v niz definuje
tfinact zakladnich pravidel chovani:

1. Spat v chladném prostiedi a pfi otevieném okné
a pokazdé mit tolik ¢erstvého vzduchu, aby se
¢lovék nikdy nezapotil.

2. Po povstani z postele se okoupat, otfit nebo
omyt a vypit nékolik sklenic vody.

3. Po osuseni proveést vzdusnou l3zen a pfitom
se intenzivné pohybovat, pak se projit nebo
pracovat, az se ruce a nohy zahfeji.

Studenad snidané a studend vecere.
Hodné se prochdazet a pracovat venku.
Nejist Zadnou teplou polévku.

N v s

KdyZ se clovék prostfednictvim prace nebo jinak
ponékud unavi, dostane zavrat nebo ma strach,
ma si omyt obli¢ej a nohy tfit ve studené

nozni lazni tak dlouho, az se cely zahfeje, a i po
velkém vycerpdni nic nejist.

8. Pri zkazeném Zaludku se musi pit hodné vody,
prilozit si tenky obklad (zabal na bficho), hodné
se zdrzovat v chladném prostfedi a mirné se
pohybovat.

9. Za téchto okolnosti musi byt teplota v pokoji
maximalné 14°C.

10.R3ano ¢asné vstavat a casné jit spat.

11. PoZivat prostd jidla a malo sladkosti, nebo
vibec 73adné.

12. Dle mozZnosti se vyhybat vsem zahfivajicim
napojim.

13. V pribytku se teple neoblékat, chodit bez

puncoch - s vyjimkou cestovani, kdy ¢lovék
nema zadny pohyb.

Zajimavé jsou také Priessnitzovy metody
otuzovani novorozenat:

Koupat ve vodé o teploté 22-24°C.

Po vyjmuti z I3zné ochlazovat.
Neohfivat Zadné pradlo.

Rano koupat a vecer chladné omyvat.

Pozdeji podavat k piti vzdy cerstvou
studenou vodu.

Dité nikdy pevné nezabalovat.
7. Kdyz dité vékem pribyva a je silnéjsi, pak koupat
ve stdle chladnéjsi a nakonec ve studené vodeé.

-
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8. Po koupeli ma mit k télu pfistup vzduchu.
9. Télo Cistit.
10. Teple neoblékat (,,nefacovat”).

11. Nestavét ke kamndm ... aby dité
nezchoulostivélo”.

12. Kdyz to pocasi dovoli, je mozno (dité) kratce
kazdodenné nosit na vzduch do pfirody.

Tradi¢ni 1éc¢ba v 21. stoleti

V soucasnosti jsou Priessnitzovy lazné skute¢nymi
originalnimi pokracovateli v odkazu tohoto
renesanc¢niho ¢lovéka. Nabizeji tradi¢ni
Priessnitzovy procedury, pohybovou terapii i jeho
pracovni terapii. Tradi¢ni procedury zahrnuji rtizné
koupele v dfevénych vandch a vodni svét, kde jsou
k dispozici tfi typy saun (aroma, finska a parni),
ochlazovaci bazének, Priessnitztiv vodni chodnicek,
whirlpool a odpoc¢inkova zéna. Na tradi¢ni
procedury navazuje moderni balneoprovoz. Je
koncipovan jako misto k relaxaci, obnové Zivotnich
sil a snizovani rizika civiliza¢nich chorob. Jeho
soucasti jsou koupelové a hydromasazni vany,
pololazné, skotské striky, whirlpool a mista

k odpocinku. Oddéleni fyzioterapeutické slouzi

k celkovému uvolnéni, ocisténi organismu

od cizorodych latek a zlepseni stavu pohybového
apardtu. Soucdsti jsou mistnosti pro zabaly, masaze
a hlavné pro dalsi lazensky original, computerovou
kineziologii a podologické vySetteni.

CERVENEC
SRPEN
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Letni pocasi dava zaruku
absolvovani lazenského
pobytu spojeného
s turistickymi zazitky
v okolni nedotc¢ené
ptirod€. Krasna
a jedine¢nd mista
nabizi i samotny aredl
lazni. Svym pojetim
navazuje na tradi¢ni
Priessnitzovy 1é¢ebné
metody unikétni vodni
zahrada, kterou
prochazi potok
s vybudovanou
soustavou zastaven{
slouzicich k vodolécbé a relaxaci.
Navstévnici se mohou v letni sezdné tésit
z nového bylinkového inhalatoria pred Jubilejni
vilou. Vedle pobytovych travniki jsou zde
zahony s aromatickymi a 1é¢ivymi rostlinami,
ale i pestrobarevnymi trvalkami a rizemi. Pobyt
zde nelahodi pouze o¢im, ale zaroven podporuje
tcinky 1é¢by. Nad informac¢nim centrem byl
vybudovan uméle vymodelovany jizni svah, jimz
se vine symbolicka Cesta zZivota sochare Jana
Simka tvotend jedendcti objekty, v nich se snoubi
sochat'ské dilo s ptirodou zdejsiho kraje. Misto
je tdajné bohaté na geo-energii a navic nabizi
prekrdsny vyhled na htebeny Hrubého Jeseniku.
Po muzikantech, kteti chodili se svymi néstroji
z mésta Jesenik na spolecenské akce v ldznich,
je pojmenovana dvoukilometrova spojnice
mezi témito dvéma misty nabizejici piijemnou
prochazku. Jako kazdé lazenské mésto, maji
i Priessnitzovy lazné svou kolonddu. Zde se ovsem
jednd o lesni promenddu, ktera je fenoménem
jesenické krajiny. Stoji tu fada pamatnik, které
nechali zbudovat navstévnici jako vyraz dika
za navracené zdravi. V roce 2011
byl revitalizovan Park Vincenze
Priessnitze a vzniklo tak misto
s nadhernymi vyhledy na Jeseniky,
s bylinkovou zahrddkou,
détskym hristém a lekninovym
jezirkem. Lazné se rozkladaji
na tpati Studni¢niho vrchu,
na jehoz svazich se nachazi
na osmdesat pramink
a pamatnicka souvisejicich
s vodoléc¢bou. Je protkan
kilometry turistickych cest,
z nichz Sestikilometrova
Stezka Vincenze
Priessnitze
zavede
navstévniky
ke dvanacti
pramendm
a dalsim
zajimavostem.

GERVENEC
SRPEN

Lazné klientim nabizeji
tadu lécebnych a wellness
programd ale, také moznost
vyuzit volny cas ke sportu.
Navstévniktim jsou
k dispozici tenisové kurty,
htisté pro minigolf, bazén
s vitivkou, protiproudem
a vodopadem, nizké
lanové aktivity,
volejbalové a nohejbalové
hristé, détska hristé
s multifunkéni herni
sestavou. Hosté mohou vyuzit
velmi dobrych podminek pro
pési turistiku a nordic walking
nebo projizdky na kole ¢i terénnich
kolobézkach do horské jesenické prirody na Rejviz,
Pradéd, zamek Jansky Vrch, do jeskyni Na Pomezi
a Na épiééku, na Cervenohorské sedlo, do ru¢ni
papirny ve Velkych Losindch, zlatorudnych mlynt
nebo na rozhledny Zlaty Chlum a Biskupska kupa.

V zimé je zde idedlni misto pro bézecké
i sjezdové lyzovani a brusleni na umélém
kluzisti.

Za ptijemné a ucelné straveny cas lze povazovat
podstoupeni nékteré ze zajimavych procedur,
jako je masaz lavovymi kameny, Ayus Lomi,
Shiatsu, computerova kineziologie, thajska masaz
nohou, bylinné, ptisadové a raselinové koupele,
Priessnitzova pohybova terapie, ktistalova c¢i
medova masaz, parafinové a raselinové obklady,
medovo-mléény zabal, rué¢ni i ptistrojova
lymfodrendz, noveé i vinné, kvétinové ¢i relaxaéni
pivni koupele. Navstévnici mohou nové okusit
také Saunovy svét, ktery zahrnuje aroma, finskou
a parni saunu, Priessnitziv chodni¢ek, ochlazovaci
bazének a whirlpool pro 6 osob v¢etné prostoru
pro odpocinek.

Moftsky vzduch na nasich horach

Priessnitzovy lé¢ebné 1azné lezi v kouzelné krajiné
ve vySce 620 m.n.m. v severni ¢asti Olomouckého
kraje. Z jizni strany chranéné pred exhalacemi
pohotim Hrubého Jeseniku, Rychlebskych hor

a Zlatohorské vrchoviny, ze severu ovivané
vétrnymi proudy od Baltického mote prinasejicimi
sem jod a motskou sl nabizeji naprosto unikatni
prirodni podminky. Jsou povazovany za misto

s nejcistsim vzduchem v kontinentalni Evropé,
které diky vysokému obsahu zaporné nabitych
iontovych ¢astic snizuje hladinu alergent.

Lazné jsou proto vhodné nejen k celoro¢ni 1é¢bé
hornich a dolnich cest dychacich, ale také krevniho
obéhu, nervové soustavy a vegetativniho nervstva
dospélych i déti.

Kristyna Horakova



Buddha

‘Buddh,
Je Gestng

kdo dos;p
dﬂkonalého
Poznanj

Jednim z nejvétsSich a nejvlivnéjsich

mysliteld a uciteld lidstva je bezpochyby Buddha.
V jistém smyslu predstavuje vrchol myslitelského
usili @ vyloucime-li spekulativni metafyziku, da se
dokonce fict, Ze ontologicky lidstvo nepokrocilo

za Buddhu ani o chlup dal.

Je vsak tfeba byt na pozoru, to, co se laik

u nas bézné dozvida od ruznych popularnich
duchovnich gurui, neni nic nez teosoficka
bramboracka, ktera budi predstavy neuvéritelné
naivni a fantastické a mize byt vyslovené
$kodliva.

Buddha je Cestné oznaceni pro toho, kdo dosahne
dokonalého pozndni, a znamend probuzeny. Princi
Gautamovi (asi 540 — 480 pt. n. 1.) se ho dostalo
az pozdéji, jeho rany zivot zndme madlo. Jako
aristokraticky mladik byl znepokojen pomijivosti
zivota a odesel od své rodiny do bezdomovi.

Na tehdejsim indickém subkontinentu nic zvlastniho
a pro priznivé klima, relativné malé zalidnéni

a bohatou prirodu ani nic zvlasté obtizného.

Deset let putoval od uditele k uditeli, aby studoval
posvatné texty UpanisSad a praktikoval jégova
cvideni a askezi. ReSeni paléivych otazek Zivota
vsak neprichazelo, v bezvychodném zoufalstvi se

7))

Z prvni vzneSené pravdy
vyplyva, Ze utrpeni prevazuje
nad blahem.

¢

Gautama rozhodl, Ze radéji zemte
hladem. Po nékolikatydenni
meditaci se mu pozndni kone¢né
dostalo. Zjistil, ze askeze

a jogova cviceni jsou k ni¢emu,
a prestal s nimi. Na trzisti

v Bendresu pronesl svou prvn{
tec. Ctyticet let potom putoval
po Indii a pro své souputniky
sepsal zivotospravu a pravidla,

s ¢imz na pocatku viibec
nepocital.

Neustdle vysvétloval body své
nauky pro rostouct dav Zdku.
Predpoveédel, ze
jeho uceni
si zachovd
Cistotu 500
let.
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Na pocétek klade Buddha ¢tyti
vzne$ené pravdy. Ze existuje
utrpeni, ze utrpeni ma sviij
vznik, Ze existuje zdnik
utrpeni, Ze existuje cesta
vedouci k zaniku utrpeni.
To je vlastné celé uceni,

kdo pochopil tyto ctyti
pravdy, jak Buddha

rad zdtraznoval, vic uz
nepottebuje.

Stoji na pocatku jako
vychodiska a sou¢asné jsou

i zavérem jeho uceni. Neustalé
otdzky 73k Buddhu nakonec pfimély
k vypracovani jakeési teorie v podobé tzv.
dvanacti¢lenného fetézu odvislého vznikani, kde
vytvafi schéma samopohybu inkarnacniho procesu.
Schéma je znacné nezdafené, sam Buddha ho
neustdle pfepracovaval a neopominal zddrazfovat,
Ze pro jeho nauku ma vlastné jen maly vyznam

3 Ze staci pochopit ¢tyfi vzneSené pravdy.

Buddha predevsim co nejdliraznéji odmita
vSechny metafyzické kategorie jako dtman,
brahma, ¢ili existenci svétového ducha a duse,
jako vyspekulované. Kdo jim podlehne, za¢ne véfit
v iluzivnost tohoto svéta (maja) a prestane dbat

o spravné jednani tady a ted. Prohlubuje svou
nevédomost, kterd je kofenem utrpeni, a vrha

se tak do dalsiho kolobéhu utrpeni - do dalsich
inkarnaci.

Z prvni vzneSené pravdy vyplyvd, ze utrpeni
prevazuje nad blahem. VSichni v zZivoté
zakusime nemoc, bolest, smrt
blizkych a nakonec vlastni
umirani. Principem svéta je pak
dynamika néslednosti déja,
kauzalita (karmicky zakon).
Nase skutky maji nasledky, ba
i nase re¢ a myslenky! Buddhovo
pojeti karmického zakona je tak
prosto vsi metafyziky, jedna
se pouze o protazeni
kauzality.

Z nevédomosti
o plisobeni
karmického zakona
vyplyva vSechna touha
po zivoté (ergo
po utrpeni!), a tedy
opét po dalsich
inkarnacich,
znovuzrozenich
(dalsich

ulpivani
vede

GERVENEC
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utrpenich). Kazdé

po smrti k znovuspojeni téch
soucasti, ze kterych jsme slozeni,
a tim k neustdlému obnovovani
inkarnac¢niho procesu.
Musime byt tedy lhostejni,
bez jakéhokoliv ulpivani,
tika Buddha, jinak nikdy
nedojdeme nirvéany.

Nirvana znamend doslova
vyhasnuti. Je to Cisté
technicky termin. Ve svété,
kde jedinym zdkonem je

karmicka dynamika, je

kyZenym zavérem nasi pouti
vyprosténi se z karmického

zakona skutkové naslednosti. Slozky

mého ja se po smrti nespoji, nebot jsou dokonale
vyprazdnény, nevznikne zadné dalsi ja. To je stav,
ktery nazyvame nirvanou. Nic nebylo zniceno,
nic slouceno, snad bychom mohli fict, Ze to je
stav, jako kdyz jesté nezapocal karmicky kolobéh.
Skute¢nému mudrci vSak tohle nedéla starost. At
je nirvana cokoli, nedostane se do ni clovék, ktery
se prili$ snazi, nebot ten trpi jenom jinym druhem
ulpivéani. Nejpresnéjsi synonymum pro nirvanu by
asi bylo dokonalé poznani.

Kazdé ulpivani vede
po smrti k znovuspojeni téch
soucasti, ze kterych jsme
slozeni, a tim k neustalému
obnovovani inkarnacniho
procesu.

Na naléhdani zaka se Buddha pokousel tento pojem
rizné vystihnout, opsat néjakym paradoxem,

ale moc uspéchu nemél. Nakonec se smifil s tim,
Ze vysvétlit a definovat takovy stav je nemozné.
Rikal, e pro déti je taky nemozné pochopit stav
dospélosti, a kdyz potom dospéji, jsou definice
zbytecné.

Michal Pokorny



Okridleny pes

a azurova

mlhovina

Uryvek je z pfipravované knihy Jana
Johanna Jaroslava Misky, vnimavého

autora objevnych knih o energii-prasile.

Hradné-zamecky soubor staveb Ceského Krumlova
sestava ze Ctyr nadvori. V jeho nejstarsi ¢asti je
zastoupena gotika, zatimco nejrozsitené;jsi stavebni
sloh je dan renesan¢ni prestavbou a dostavbou
zamku, na které mél nejvétsi zasluhu Vilém

z Rozmberka (1535-1592). Baroko zastupuje
kaskadovd kasna bohaté doplnénd antickymi vodnimi
bozstvy. Je pti¢nou osou usazena na vyzarovaci linii
prostupujici stftedovou podélnou osou zdmeckého
parku rozdéleného na tfi ¢asti. Vyrazny

vyzatovaci prostor, ktery kasna
umocnuje, dosahuje 30 - 40 metrt
pred ni. Jedine¢nou stavbou
je barokni plastova chodba

s pétiposchodovym mostem.
Jenom pro poradek: jesté
pripomindm o néco

malo mladsi ,,plastovou”
chodbu v Jimramové,

ktera propojuje zamek

s nedalekym kostelem

a meéstysem, s hrobkou
hrabéci rodiny Belcredit,
kde napsal evangelicky farar
Jan Karafiat své Broucky.

Dal$im baroknim skvostem
¢eskokrumlovského zamku je divadlo,

které je jedinecné i z hlediska liniového proudéni
prasily. Hlavni energeticka osa totiz neprostupuje
podiem podélné, jako napft. u antického divadla
v Arles ¢i v Nosticové nebo Narodnim divadle

v Praze, ale jsou zde dvé thlopricné linie, jejichz
hlavni energeticky prisecik je stejné jako ten
v zamecké 10zi vyzarovaci; zde vsak jiz mame
klasicky zakomponovanou osu dvou protinajicich se
linii, kterd vyznacuje podélnou a pti¢nou osu divadla.
Sgrafitta na vnitfnich obvodovych zdech trettho
a ¢tvrtého nadvori jsou pojata osobitym zptisobem.
Antické postavy misty dopliiuji az démonické hlavy
nazyvané maskarony. Jejich pivodnim smyslem bylo
ochranovat stavby pred zlymi mocnostmi. Timto
pohanskym zptisobem je zevné dikladné chranén jak
chram sv. Vita, tak tfeba barokni Sternbersky palac ¢i
dokonce az novorenesanéni stavba Ceské spotitelny,
jejiz vnitfni vyzdoba je srovnatelnd s vytvarnym
projevem kaple sv. Barbory horniho hradu
Grabstejna, povazovanym za ¢esky manyristicky
klenot.

Také zlaty eggenbersky barokni
kocéar vyrobeny v Italii, umistény
v interiéru zamku, chrani atlanti
a karyatidy ¢i nékolik antickych
bozstev spolu s u nas vzacnymi
okfidlenymi sfingami.
A nejenom to. Na zadni ¢asti
kocaru nalezneme posvatného
okiidleného psa, démona -
ochrance rostlinné tise, ktery
ma mezopotamsky ptvod. Coz
starim, ohledné obdobi vyskytu,
tadi mezi nejstarsi zndmé démony
staroveéku. Nejzajimaveéjsi na okiidleném
psu je, ze pod pojmenovanim Simurg
pattil mezi slovanské bajné idoly. Také on byl
bohem nebo démonem ochrdancem. Vi se totiz, Ze
to byl knize Vladimir, ktery jeho dfevénou modlu
vztycil roku 980 v Kyjevé. Jenom jesté pripomenu, ze

.
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dalsiho, tentokrate velkého oktidleného psa, najdeme
pred pravymi vstupnimi dvefmi roménské katedrély
sv. Trofima v Arles ve francouzské Provenci.

Predevsim se
na néj podivejme z hlediska energetického. VSechny
vnitini obytné prostory zamku jsou, coz nebyva vzdy
obvyklé, vice ¢i méné energeticky pozitivné ladéné.
Na prvnim nadvoii pred byvalou ko¢arovnou jsou
nedaleko vzatovaci linie (tedy té, kterd odebird energii
Zivym organismiim) vysazeny tii lipy, coz je patrné
uz zdalky. Vzatrovaci energeticky prisecik je pred
tou, kterd je nejblize ke vstupu do konirny. Lipa je
ve sméru k nému viditelné poskozena dievokaznou
chorobou. Opacny jev se ndm objevuje ve druhém
nadvori. Nejvyssi energetické vyzarovani vychdzi
z lipy, nejsilnéjsi mezi kasnou a lipou. Také tieti
a ¢tvrté nadvoii jsou zamérné vyraznéji vyzarovaci.
Vydobytkem socialistické kultury jsou téz letni kina,
usazena dosti Casto v zameckych parcich, ktera
se v soucasnosti tispésné rozpadaji. Nepochopim,
pro¢ tyto prostory nejsou vraceny svému
plivodnimu tcelu. Totéz plati pro divadelni to¢nu
¢eskokrumlovského zameckého parku. V exteriéru
plisobi podobné, jako kdyz dostanete ranu pésti mezi
o¢i. Ale to pochopitelné neni vSechno.

Jak jsem jiz n€kolikrat napsal, stavby do jisté miry
promeénuji energeticky charakter krajiny. Coz sice
bylo zndamo jak praveékym, tak staro-, stfedo-,
a dokonce také novovékym architekttim, ale
energetické linie prasily jsou kolosalni neznalosti, ba
ptimo velkou neznamou pro soucasné betonarské
architekty a stavitele. NavySenim vyzatrovaci slozky
prasily se neznatelné zvysi teplota a vyrazné snizi
vlhkost. Coz zptisobuje, Ze se v blizkém okoli
stane opak. To znamend, Ze se neznatelné snizuje
teplota a pomérné vyrazné navysuje vlhkost.
Pravé v ¢eskokrumlovské zamecké zahradé
zpusobila neznalost fyzikdlniho ptisobeni opac¢nych
energetickych linif prasily pamatkarskou
pohromu. Nebot vybudovanim
tocny se ve vztahu k sousednimu
rokokovému letohrddku Bellarie
energetické poméry proménily
v jeho neprospéch. To¢na totiz
svou kovovou konstrukel
navysila vyzarovani v miste,
kde byla postavena. Energii
prasilu odebird nejvice
v severovychodni ¢asti
letohradku, ¢ili navySuje tam
opacnou, vzarovaci slozku
prasily. Coz se v energeticky
oslabeném misté projevuje
zvlhnutim zdiva a zevné
odpadavanim
omitky.
Na konec
energetického

CERVENEC
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odtajnovani ¢eskokrumlovského
zamku jsem si ponechal to nejlepsi.
Podzemni chodbovy labyrint prevazné
gotickych sklepeni. Nedaleko za vstupem

do podzemi se nachazi jediny zamecky vzarovaci
prostor, ktery se projevuje témér az pekelnym
puchem - podobné jako napt. ve vézi Markomance
na Zvikové. Dalsi pomérné rozsahly podzemni
prostor je ladén pozitivné. Kasteldn zdmku mé
upozornil na neodtesany pararulovy skalni vystupek
nachdzejici se v kouté vedle dfevéného schodiste.
Pfislo mu podivné, pro¢ nebyl odstranén.

Jak jsme si jiz v pfedchozim odstavci poveédéli,
stavitelé sklepeni védéli, pro¢ byl v misté ponechan,
nebof vytvari zvlastni prostor s vyraznym
energetickym vyzarovanim. CoZ by nebylo nic az
tak neobvyklého, kdyby se pred nim za urcitych
energetickych podminek neobjevoval chuchvalec
azurové modré mlhoviny. Pararula vytvaii v misté
vyzatrovaci linie paranormalni jev. Néco takového
jsem za tticet let prace s energii nikde nevidél

a zrejmé uz také nikde nic podobného neobjevim.
Vyzatovani energie-prasily doprovazené , magickym*
malokdy viditelnym azurovym chuchvalcem, jenz
md nadprimeérné 1é¢ivé vlastnosti. Staci se jenom
po urcitou dobu zdrzovat pobliz. Néco podobného
nachdzime na znélcovém skalnim podlozi v hradni
zamecké gotické kapli hradu Bezdéz, ktera byla
plivodné zasvécena sv. Michalovi. Ale neodtesany
skalni vystupek na prisec¢iku dvou vyzarovacich linif
se zadnym barevnym svételnym tikazem neprojevuje.

Co dodat v mimokniznim zavéru? Technickym
pokrokem se stdle vice a rychleji ni¢i Zivotni
prostiedi. Proto se lidé stale rychleji oslabuji,

coz se projevuje stdle vétSim mnozstvim alergii

a nemoci. Dokonce ani energii-prasilu ve valné
vétsiné nevnimaji, proto nechtéji pripustit, Ze ji maji
nejenom zabudovanu presnym zplisobem ve svém
téle (meridiany). Ale stdle plati: pokud se néktera
jeho centra (Cakry) oslabi, diive nebo pozdéji
ochoti. Na tomto pozndni je zaloZena jak staroc¢inskd
medicina, tak také indické joginské nauky, které

1é¢1 pridiny oslabeni organismu. CoZ pro moderni
medicinu neplati. Nebot 1é¢i jenom nasledky.

Je naprosto samoziejmé, Ze energetickd lé¢ba
obvykle byva doplnéna bylinnymi ¢aji nebo
rostlinnymi vytazky. To vSechno jsou poznatky
ovérené nikoliv tisiciletimi, ale desetitisici let.
0 tom nas dokonce presvédcuje napriklad i svétové
jedine¢na $amanska souprava neuvéfitelného
stafi 26 ooo let, které je dokonce potvrzeno
francouzskymi odborniky. Samanska souprava
upravenych kamend véetné tfi vybrousenych
z mamutich stolicek, s loutkou ze slonové kosti
a tfeci miskou, nalezend archeology v Brné, je
dikladné popsand v mé knize Magicka prasila.

Jan Johann Jaroslav Miska



tantricka

pokracovani ze Sféry 6/2013

Kdyz se prijimajici oto¢i a lehne si na zada,
opét jej prikryju sarongem a necham
jesté chvili vstirebavat pocity z prvni
¢dasti masaze. Poté se presunu za jeho
hlavu a za¢nu velmi jemnou masaz
spankd, obliceje a usnich lalackd.
Nékdy je mozné udélat i vnitini

masaz ust, ddsni, jazyka a zubf, ale

to uz je velmi intimni zélezitost, které
neni uplné kazdy otevieny. Nicméné
pokud je, prijemné to zintenzivni celkovy prozitek
tantrické masaze. Od hlavy se poté pomalu,

plynule presouvam k télu, sedam si k nému z boku

a obéma rukama se dotknu soucasné oblasti pohlavi
a prsou. Opét tim propojuji sexudalni a srde¢ni

¢akru a nechdvam v tomto misté propojeni proudit
laskyplnou energii. Stéle sleduji dech ptijimajiciho,
prozivam jeho kiehkost, jeho jemnost, nevinnost.
Jsou to vskutku nadherné okamziky souznéni

a d@véry. Zavirdm oc¢i, vhimam a zjistuji, jak mam
pokracovat v masazi. Poté stahuji sarong z téla, a to
odspoda nahoru, aby se energie nyni zvedla a zacala
proudit smérem k vy$Simu potencidlu a oziveni.
Pridavam Simrani pstrosim perem, hlazeni krali¢imi
rukavicemi a zinkami prohfivam intimni partie téla.
P1i tantrické masazi se nemusim bat dotykat ¢lovéka
na intimnich mistech jiz v pribéhu
masaze, je to naopak
velmi zajimavé

a prijemné pro
toho, kdo
prijima.
Genitalie

ale nejsou
vniméany
pouze

jako

eroticka
centra, nybrz
jako nedilna
soucast téla.
Casto se za své
pohlavni organy
stydime, myslime
si, Ze je to néco, co
se nesmi ukazovat,

co se musi skryvat. Zvlastni je, ze kdyz jsme
byli malé déti, nic takového jsme délat
nemuseli.

Masaz pokracuje. Teply olej vlévam
na brisko a jemné jej masiruji. Rozta¢im
energii v sexualni ¢akfe a zveddm ji
k srdci. Nézné masiruji prsa, vracim
se k brisku, pak se vénuji ramentim,
pazim a rukam. Od nich vedu energii dolt
k noham, ddvam masaz stehntim, holenim, lytkiim
a chodidltim. A stéle propojuji vSechny ¢asti celého
téla v jednom dlouhém doteku. Tento proces vytvari
v ¢lovéku pocit nekonec¢ného zdjmu, neustavajici
pozornosti. V tom spociva dalsi kouzlo tantrické
masdze: citite se zapojeni, v kontaktu, a to zcela. Pti
tantrické masazi se stavame celistvymi.

Pohybuji se kolem celého téla, z levé i pravé strany,
za hlavou, u nohou. M4 préce je sama tancem
dotekd, symfonii empatie. Meditaci. Energie stoupa,
dech se zrychluje. Masaz predni ¢asti téla je nyni
o probuzeni, vétsim prokrveni, vzruseni. V této
pasdzi se se vzrusenim uz piimo pracuje, jdeme
do néj, podporujeme ho, vytvarime v téle slastné
pocity z prozitku vlastni smyslnosti. Je to svym
zpusobem velmi eroticka ¢ast masaze, a presto neni
prvotcelova a nejde pouze o dosazeni vzruseni
jenom pro vzruSeni samo. Ma to mnohem hlubsi
smysl, nebot télo,
kdy?z

sféra @ S
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je vzrusené, vibruje

na vyssi frekvenci, a tim
dochazi k procisténi
Caker, ¢imz se v ném
spousti samolécebné
procesy. Zeny zhluboka
dychaji a vyjadtuji se
hrdelnimi zvuky, muzi
mivaji casto erekci
nebo zrychleny dech

a slastné pobrucuji. Télo
se chvéje a ja se jej stdle
dotykam, hladim jej,
vénuji mu laskyplnou
pozornost. Jsem

s ¢lovékem, podporuji
jeho prozitek, provazim jej. Zveddam

vzruSeni do nejvyssi mozné frekvence a pak

se zastavim, zklidnim a ptilehnu si k mému nebo
mé prijimajici. A sdilime kouzlo okamziku, silu
probuzené sexualni energie. Dychame, mame
zaviené oci, prozivame. Splyvdme v jednoté

a celistvosti, v souznéni. Tady a ted. Jen my dva

a cely Vesmir. Citime se jako bozské bytosti, proudi
nami Zivotni energie. Hof1 svi¢ky, hraje esotericka
hudba, mantry, se kterymi se misi viiné esencidlnich
olej a orientalnich tycinek. Prechazime k maséazi
intimnich mist.

Je to opét velmi jemnd masaz, kombinace dotekd,
hlazeni a tlak@. Nejde o to dosdhnout vyvrcholeni,
ale znovu spiSe o probuzeni energie v této oblasti.
Jak lingam u muzd, tak joni u Zen se masiruje
vytahovanim energie zevniti ven, odspoda nahoru,
mezi konecky prstti. Pohlavi se jemné hladi, nejde
primo o intenzivni stimul pohlavnich orgéand, i kdyz
nékdy i k tomu mtze na chvili dojit. Vse je dilem
okamziku a opravdu kazdy ¢lovék je specificky

a v danou chvili pottfebuje néco jiného. Spole¢né
dychame, podporuji ¢lovicka v prozivani vzruseni,
slasti a blazenosti bez ostychu, vyzyvam ho
spole¢nym hlasitym dechem a zvuky k otevienosti.
Dévam mu tim najevo, Ze jej prijimam, Ze mize
uvolnit své emoce, uzivat si tento jedinecny
okamzik, byt $fastny v téle. Poznat jej, cely jeho
extaticky potencidl, rozmér, a uvédomit si své
neomezené moznosti. Energie se pii tantrické
masazi miize dostat vskutku velmi vysoko. Jsou to

@ sféra

nezapomenutelné chvile,
za kterymi se velmi radi
vracime. Presto nikdy
nejsou stejné, kazdy
okamzik nabizi jinou
intenzitu vasnivého
prozitku. Je nddherné
moci pfijimat svou
sexualitu takovou,
jaka je, a bez zabran ji
prozit jako néco naprosto
ptirozeného. Ona takovd
samoziejmé je. Patfi k ndm,
je velmi mocnd a dava zivot.
Sami jsme z ni byli stvoreni,
a proto jsme ji plni. Je dobré védét
o tom a uzivat si ji. Dava ndm to pocit
svobody:.

y

Oddalujeme vyvrcholeni, orgasmické pocity stale
rozvadim z pohlavni oblasti do celého té€la, do kazdé
bunky, svalu, nervu. Télo proziva neskutecny

naboj, hluboké oziveni, dobiti energie. Stfidame
masaz s klidnymi doteky, jemnym promackavanim

a mnutim. Spole¢né dychdme a plyneme.

Zavérem tantrické masaze neni ejakulace nebo
vyvrcholeni, prestoze k nim mize dojit a nékdy také
dochazi. Nase zapadni pojeti je stale o tom vysledku,
v nasich myslich mame tyto vzorce zazité. Myslim si,
Ze nic neni proti nicemu, protoZe to, co je podstatné,
je stale ten pocit ze samotného prozitku tantrické
masaze, to okouzleni z docela jiného pristupu k télu
a sexualité. Nicméné kdyz se podati udrzet sexudlni
energii v téle a nevyplytva se ejakulaci nebo
vyvrcholenim, pak teprve mizeme mluvit o tom,

Ze jsme prozili tantru. ProtoZe po takovém zazitku
se skutec¢né citime jako znovuzrozeni. Dojde-li

k ejakulaci nebo vyvrcholeni, prozili jsme sice néco
prijemného a nevsedniho, ale ziistava to spi$ v nasi
mysli jako vzpominka, i kdyz se citime dobfe, jinak,
prijemné. Kdyz ale energie zlistane v téle, vibruje

v ném, tepe a je to uplné o néem jiném. Najednou
to neni pouze o vzpomince a prijemném dojmu,
nebot primo zazivame ten novy stav, to oziveni.
Citime novou zivotni silu, vitalitu, neni to uz jenom
o pocitu $tésti, nybrz o intenzivnim prozitku Stésti

a blazenosti. Mysl je klidna, ¢istd, télo chce zit.

Idedlnim zakondenim tantrické maséze je

tedy rozvedena a soucasné uchovana sexualni
energie v téle. Clovi¢ek lei uvolnény, spokojeny
a blazeny. Pfikryvam jej sarongem a nechavam
mu prostor pro doznéni vSech téch prertaznych
pocitd a vjemd.

Tantrickd masaz je u konce. Jsme plni lasky
a soucitu. Dékujeme za tyto dary Nebes.

Mirek Pesek, tantricky masér



Pani Zdena Debelkovd

(Politickych véznu 15)

Vypravi:

,Pred 15 lety jsem si oteviela obchod s drahymi
kameny RELAXIA. V prubéehu této doby jsem vnimala
jejich piisobent a ucinky jak na sebe, tak i na dalst lidi.

Drahé kameny jim pomdhaly zlepsit zdravotni
problémy, posilovaly je v tizivych Zivotnich situacich
a podporovaly i jejich duchovni rozvoj.

Zpétna vazba a reakce lidi na ptisobeni drahych
kament mi byla velmi ndpomocna.

Krasa kamenti mi byla pozdéji inspiraci k jejimu
zachyceni ve fotografii. Tak postupné zacaly vznikat
fotografie kamend.

Pti fotografovani bylo ichvatné vidét, jak jimi
prochézeji svételné paprsky, které umociiovaly
jejich vnitini krasu. Tyto fotografie na lidi
pusobily podobné jako samotné

kameny, Casto i silnéji. Lidé vnimali

energii téchto fotografii a jejich

dalsi tcdinky jak na cakry, tak

na energeticky systém.

Velkou oporou mi bylo i vhimani{

fotografii moji pritelkyni,

lécitelkou Marii Mekkiovou.

Bylo mi dovoleno vstoupit jesté

bliz do svéta krystali, zachytit

jejich krdsu umocnénou slune¢nim

svetlem.

e 3

Krystalovy svet

mandal

Drahé kameny ve fotografiich k ndm promlouvaji
jazykem nam blizkym - jako obrazy. Obrazy jsou
pro nase oc¢i nejsilnéj$im vjemem. Tém rozumime,
ty chapeme. Kazdy kdmen m4d svou strukturu,
slozeni, tvar, svou barvu. VSechny tyto vlastnosti

vytvareji celek, ktery k ndm promlouva sdm o sobé.

Citime se s nimi krdsné, navozuji v nds pocit
uvolnéni a davaji zapomenout na starosti. U¢i nas
zklidnéni mysli, otevieni se krdse. Nechaji nés
vstoupit do svéta krasy a jiného prostoru.

Tim, Ze se soustfedime na krdsu vytvorenou
ptirodou, ptenese nés tento impuls do TED a TADY
a to je pro nds nejdulezité;jsi.

Stadi se ztisit, divat, vnimat pocitem, o¢ima

a najednou se nam zjevuji bytosti svétla. Bytosti,

které zndme z povésti, pohddek, o nichz tusime,

Ze mohou existovat - nebo alespon vétSina z nas. Ti
Stastnéjsi je znaji osobné.

Bytosti jsou zde najednou vidét.
Objevuji se vily, sktitci i elfové, bytosti
z kraje za zrcadlem®.

Fotografie svételnych krystalovych
mandal nam otviraji cestu

k hlubsimu pochopeni zdkonitosti
zivota a tim i sebe sama.*

zpracoval Tomds Jubanek
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Dovolena
S rizikem

Sméfujete o dovolené

za sluncem do vzdalenych
kraja? Pak musite pocitat také
s urcitymi riziky, kterym ale
|ze nékdy predejit.

Zmény klimatickych podminek, stravovacich
zvyklosti i zavedeného stereotypu chovani
kladou nemalé naroky na odolnost organismu.
K nejbéznéjsim ,zpestfenim“ pobytu v exotickych
krajinach bezpochyby patii stfevni potize. Zde plati
striktné se vyhybat nekvalitni pitné vodé. I na myti
rukou, ovoce, nadobi a na ¢isténi zubtd pouzivat
vodu balenou, vyhnout se kostkdm ledu do napoja
a samoziejme i zmrzliné. To plati pfedevsim pro
navstévniky Egypta, kde jsou prijmova onemocnéni
dramatictéjsi nez jinde a jsou oznacovana jako
Hfaraonova pomsta“. Nejcastéji trpi stfevnimi
potizemi Ucastnici poznavacich zajezd,

protoZe stale méni misto pobytu a tim i zptsob
stravovani. Mnoho zazivacich potizi mtizeme
pricist na vrub také prejiddni, k némuz svadi all-
inclusive rezim poskytovany hotelem.

Mylna je predstava, ze ¢im luxusnéjsi, tim
bezpe¢néjéi je ubytovani. Cista hotelova
restaurace a upraveny pracovni odév
personalu nejsou zarukou bezpedi. Zptisob
bydleni, hygienické moznosti a navyky
téchto lidi byvaji na mile vzdédleny luxusu,
ktery si uzivaji turisté. Nékdy nemaji

v dosazitelné vzdalenosti ani , kadibudku®,
toaletni papir a nemaji si ani kde umyt
ruce.

K béZnym potizim na dovolené

patfi i zanéty usi a o¢i ze slunce nebo

z infikované vody v bazénech. Chranit

si o¢i noSenim kvalitnich slunecnich

bryli s UV-filtrem by mélo byt naprostou
samoziejmosti. Filtry mohou byt oznaceny
¢isly od nuly az po pétku, pricemz plati,

vv/s ovs

ze ¢im vyssi Cislo, tim je filtr silnéjsi. Pro
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bézné letni pouzivani je optimalni filtr ¢islo tfi.
Ptipadné oznaceni CE na strané bryli zarucuje, ze
odpovidaji evropskym normam. Existuji rovnéz
specidlni bryle pro vodni sporty, které oci chrani
nejen pfed ultrafialovym zarenim, ale i pred slanou
vodou a vétrem. U jiz vzniklého zanétu je nutné
vyhnout se dalSimu pobytu na slunci. Vétsinou
pomohou volné prodejné ocni kapky z 1ékarny, ale
pretrvavajici potize vyzaduji konzultaci s lékarem.

K dal$im nepfijemnostem, které ndim mohou
pokazit vytouzenou dovolenou, jsou kozni
problémy, slunec¢ni alergie, nachlazeni (chtipky,
anginy, virézy) a problémy s dychacimi
cestami v dtisledku opakovanych teplotnich
Sokt spojenych s klimatizaci v pokojich,
restauracich a letadlech. Nepiijemna jsou
i povrchova poranéni (odreniny, fezné rany),
pozahani medtzou, zranéni zptisobena
o moftské jezky ve vodé nebo na plazi.
Bohuzel nelze ani stoprocentné vyloucit
hrozbu teroristického utoku nebo urazu pti
demonstracich ¢i pouli¢nich nepokojich
v citlivych oblastech. Nejohrozenéjsimi
cestovateli jsou tak zvani ,battzkari“.
Tvoii az dvé tretiny ze skupiny lidi, kteti
meéli béhem pobytu zdravotni potize.

Do oblasti s vysokym rizikem, jako je
Afrika, Stfedni a Vychodni Asie a Jizni
Amerika, bychom radéji neméli cestovat
s malymi détmi. Cestovni kancelate

sice nabizeji vyhody, jako jsou letenky
pro déti do dvou let zdarma, ale fada
infek¢énich onemocnéni vyskytujicich

se v téchto oblastech je nebezpecna

i pro dospélé, a pro déti tim vice. To je



divod, pro¢ bychom méli se vsi odpovédnosti zvazit,
zda nam nabizené vyhody stoji za to. Pripadna
maldrie je zavaznym onemocnénim i pro dosp€lé,
ale v détském véku mize byt priibéh jesté tézsi.
Vyjimkou neni ani ,,suvenyr” z dovolené
ve formé zZloutenky typu A. I bézny
préjem snasi détsky organismus
htife, protoze velmi rychle
dochazi k odvodnéni,
zvlasté kdyz se pridruzi
zvraceni, coz je u déti
Casté. Cestovat

do vzdalenych
exotickych

oblasti lze détem
doporucit az

ve véku vyssim nez
pét let.

Podcenovat

bychom neméli ani
cestovni pojisténi

a dtkladné se
seznamit s moznostmi,
které nabizi. Karticka
pojisténce je platna
pouze k vyuziti zdkladni
lékarské péce ve verejnych

zdravotnickych zatizenich.
Nejste-li pripojisténi, platite
si spoluticast a rzné dalsi
povinnosti uz sami. Pokud
vyuzijte sluzeb hotelového
lékare, karticka pojiSténce
vam patrné nepomtize, protoze
hotelovy doktor byvd ¢asto
soukromnik. Rozhodnete-li se pro
pripojisténi, pocitejte s tim, Ze ceny
se mohou lisit azZ desaterondsobné.
Zjistéte si proto, co vSechno pokryva a jaky je
jeho limit. Pojisténi 1écebnych vyloh v zahranidi je
totiz vzdy limitovdno urcitou maximaln{ ¢dstkou,
kterou vam pojistovna v pripadé pojistné udalosti
vyplati. Zalezi tedy na tom, jaky typ dovolené
planujete, zdali se chcete povalovat na plazi, nebo
se potapét v moti, ¢i zdolavat vrcholky hor. Uroveri
zdravotnickych sluzeb se v jednotlivych destinacich
rizni, nerozhodujte se proto sami, které zatizeni
mate v pripadé potieby zvolit, ale obratte se
radéji na asistencni sluzbu pojistovny,
nebo na delegdta, ktery vam
muze poradit ohledné kvality
odborné péce.

Na zaveér je tfeba
zminit, ze exotické
zeme nejsou co
do rizika jeden
celek. Najdeme
mezi nimi rozdily,
takze podle nazoru
odbornikd je
z exotickych mist
bezpecnéjsi asi
turisticky zkusené
Thajsko, z méné
exotickych Turecka
Riviéra, Egypt, Tunis.
Bez velkych rizik
jsou Kanarské
ostrovy ¢i Madeira.

Ivana Karpenkova
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Kam na
dovolenou

Nikam|
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Dosdhla vase Unava takové
intenzity, Ze se vdam nechce
délat vabec nic a nejradéji

ze vSeho byste zustali doma?
Tak zlstante.

Cely rok jste byli v permanentnim spéchu, stdle
jste cosi dohanéli, nestihali, odkladali na pristé
a ted se uz nemuzete dockat dovolené, abyste
alesporii na néjaky cas zpomalili a vydechli.

K tomu ale MUSITE sbalit kufry, zdroven dobie
uvazit, co opravdu budete pottebovat, aby nic
dtilezitého nezlistalo doma, a pfitom jste s sebou
nevldceli zbyte¢ny balast uz jenom proto, Ze
zavazadla maji omezenou kapacitu, o vasich
fyzickych moZnostech ani nemluvé. MUSITE si

uz s konecnou platnosti rozmyslet, kam vyjedete,
jakym zptisobem se dopravite do cile, a vy uz ani
nemadte chut se rozhodovat pro cokoliv? A nebylo

by nejjednodussi se na vSechno tplné vykaslat
a prosté ztistat doma? Citite tu tlevu?

Vézte, Ze nejste sami. V poslednich letech stéle

k tomuto odhodlani brani pravé vam? Bojite se
nudy? Pro¢? ZaleZi jen na vas, jak s volnym casem
nalozite. Mtizete ¢ist do rdana a spat do poledne,
zabéhat si, nebo se zvolna prochazet po okoli

a zatoulat se do mist, kam bézné nechodite.
Prohlédnout si pamatky v misté bydlisté, zajit

na vystavy, vyseddvat v cukrdrné, v kavarné, ddt si
pivko, zajit si na obéd do restaurace, nebo si doma
vyvarovat rizné speciality, veceret pti svickach,
potom sedét se sklenkou vina v ruce, pozorovat
nastavajici soumrak a poslouchat oblibenou hudbu.
Nebo chodit do kina, do divadla, na koncerty.

x
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Nebylo by pékné
zase jednou vylovit
ze spodniho
Supliku jiz ddvno
nepouzivané

stolni hry, karty

a usporadat domaci
turnaj nebo si vykladat

pasians. A co takhle zajit si do kosmetického

salénu, ke kadetnikovi, na maniktru, na pedikiru

a dopravat si masaze? Zkuste pravidelné meditovat,
vznaset se doma ve vlahé koupeli, ¢i se vydovadét
na koupalisti. Mizete bud relaxovat, nebo posilovat,
pripadné stiidat oboji. K tomu, aby se vase nitro
ztisilo a uklidnilo, je vhodné vypnout mobil,
zapomenout na pocita¢ a pokud mozno nesledovat

Zpravy.

Ze to vechno stoji penize? Piece usetiite

za letenku, za benzin i za pobyt v hotelu. Ten,

kdo ma vztah k zivotnimu prostredi, mize byt
potésen tim, Ze za sebou nechd mensi uhlikovou
stopu. Existuje zavazny dtivod, pro¢ si nedoprat
luxusni dovolenou? Nase finan¢ni elita vyhledava
pobyt v pralese mezi mistnimi domorodci, samotu
v buddhistickych klasterech nebo absolvuje kurz
ovladani indického slona, ale pro udreného
remeslnika, utahanou maminku, uStvaného
podnikatele, mtize byt luxusem i pouhé nicnedé€lani.
Prestafime se divat na obcasné lenoseni jako

na zahalku a povahové minus a za¢néme je brat
jako nutnost. Kdy jindy nez o dovolené si mtizeme
dovolit takovy prepych? Pokud si to neuvédomime
vcas, meli bychom si vzit pouceni z jednoho

z prvnich priivodct pro cestovatele: moravsky
Slechtic Leopold Berchtold sestavil na konci 18.
stoleti ndvod, jak se pfipravit na cesty, jak se na nich
chovat, jaké si vzit boty a obleceni. Doporucoval
také sepsat pred odjezdem z4vet.

Ivana Karpenkova




Kdyz dovolena

nestaci
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Rodice obvykle nemivaji dva mésice
dovolené. Potom vyvstava nerudovska
otazka , kam s nimi“? Myslim tim samoziejmé,
kam s détmi?

Y '

Ten, kdo ma ochotnou, milujici, v ,,divoc¢iné“ musi détem poskytovat
pohybu schopnou babicku & dostate¢nou hygienu.

nejlépe na venkové, miva
vystarano, ale co s détmi,
kdyz musime chodit
do prace? Potom
za¢indme uvazovat

o détskych taborech.
Prvni, co nas napadne,
je otazka, jak poznat
kvalitni zatizeni.

Neni to jednoduché,
ale urcité moznosti

se nabizeji. Nejlépe

na tom jsou rodice déti,
které béhem roku travi
volny ¢as v nékterém
oddile ¢i krouzku
poradaném jiz zavedenymi
organizacemi, jako je Jundk,

YMCA nebo Brontosaurus, piipadné

Dejte si pozor
i na podeziele nizkou
cenu, muze to tak byt
jen na prvni pohled.
Tébor totiz mtize
dodatec¢né vyzadovat
dalsi poplatky, které
organizdtoti prfedem
zamlceli. Vstupné
na hrady a zambky,
jizdné na vylety nebo
plijcovné sportovnich
pomticek a podobné.

To mize konecnou
sumu vyrazné navysit.
Primérnd cena
dvoutydenniho tabora

se obvykle pohybuje kolem ti{ az ¢tyt

domy déti a mladeze nebo sportovnimi tisic, ale v ptipadé, Ze se jedna o tdbor
oddily. Byt na tabote s kamarady, které znaji, specializovany — napiiklad nabizi jazykovou vyuku,
zvysi u déti pocit divéry a bezpedi. To je dilezité nebo je jeho soucasti jizda na koni, mtize se cena az
predevsim pro ty nejmensi. zdvojnasobit nebo se vySplhat jesté vyse.

Jak ale vybrat dobry ,,komerc¢ni“ tabor, prijemny
pro déti a uzitecny pro rodice. Kazdy organizator
tabora musi byt schopen poskytnout co nejvice
informaci. Pokud se vymlouvd, nebo tikd, Ze se vse
teprve pripravuje, takze zatim nezna konkrétni
podrobnosti, méli byste zpozornét. Nemuzete-li
ziskat divéryhodné reference od jinych rodict

a nikdo organizdtora neznd, nespoléhejte ptilis

ani na lakavou internetovou prezentaci. Kvalitni
tabor disponuje tymem zkusenych vedoucich

a nesmi chybét kvalifikovany zdravotnik. I tabory
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Poradani vSech letnich
tabort se musi fidit
vyhlaskou ministerstva
zdravotnictvi, kterd mimo
jiné stanovuje pravidla

pro uchovéni a zpracovani
potravin, hygienické normy
pro ubytovani. Naptiklad
lizka i osobni véci déti musi
byt chrdnény proti zvlhnuti,
déti musi mit neomezeny pristup
k tekutindm a na kazdych dvacet
déti musi byt minimalné dva zachody.
Pokud organizdtora tdbora nezndte, nebo

si nejste jisti referencemi, méli byste mit moznost
osobni navstévy mista, kde se bude tabor konat.

Neméné dulezity je spravny vybér typu tabora.
Jeho zaméreni by méli rodi¢e vybirat spolu

s détmi. Nabidka je Sirokd a rozmanitd. Klasické
jsou pobyty v ptirodé, pti kterych se ucastnici
podileji i na bézném provozu, kdy poméhaji

v kuchyni nebo s tklidem. To by ale déti mély

védét predem. Skautské tabory déti u¢i nejen
vyuzivat jejich silné stranky, ale i tymové spolupraci
a zodpovédnosti za druhé. Mezi rodici je také velky
zajem o specidlni tabory - pocitacové, tanecni,
jazykové, vytvarné a dokonce i vojenské. Ambiciézni
rodice by si méli uvédomit, Ze tabor
musi byt prazdninovym zazitkem

a osvézenim, nikoli pokrac¢ovanim
Skolni vyuky. Nelze ocekavat, ze
ve dvojjazy¢nych taborech se déti
Uspésné naudi cizi feci, k tomu
dvoutydenni pobyt nestaci.
Mitizeme ale predpokladat,

Ze si osvoji zakladni fraze,

rozsiti slovni zasobu a zlepsi
komunikacni dovednosti. Protoze
se v téchto taborech hovorti
obéma jazyky, jsou vhodné i pro
uplné zacédtecniky. K nejvétsim
prinostim bezpochyby patii

rist motivace k dalsimu

studiu ciziho jazyka diky prani
zlstat v kontaktu s novymi
kamarady i po odjezdu

a o pristich prazdninach se

s nimi lépe domluvit.

Ne kazdé dité touzi byt delsi
dobu mimo domov, nékteré by
to ani dobr'e nezvladlo, ale presto
by chtélo byt nékdy s kamarady
a uzivat si dobrodruzstvi. Jako
vhodné feSeni se nabizeji
priméstské tabory, které détem
poskytuji zajimavé programy
béhem dne, ale vecer déti
odjizdéji domt k rodicam.
Pobyty v téchto taborech jsou
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tak i levnéjsi. Na piiméstské
tabory nékdy piispivaji
i radnice, a pravé skolské
a socidlni odbory mistnich
urad mohou rodicim
sdélit pottebné informace.
Urdité je tfeba si predem
zjistit, co vSechno je v cené
zahrnuto, jestli pouze program
a kvalifikovany dozor, nebo
také pomucky, material
a jidlo i piti na cely den.
Vyhodou téchto tabord je, ze
Casto prijimaji i predskolaky, kteti by jesté
nezvladli pobyt v bézném tabore.

Podle ¢eho mizeme poznat, ze je dité zralé
na to, aby odjelo na tabor? Zadn4 vékova hranice
tu neplati. Nékdy mohou taborovy pobyt zvladnout
i prvinacei, a naopak odlouceni od domova miize
predstavovat problém tfeba pro ,pataka“. Pritom
nejde o to, aby dité tabor zvladlo, ale aby si ho
uzilo. Rozhodujici by mélo byt, Ze samo na tabor
chce. Nékdy mohou byt déti odvaznéjsi, nez jsou
jejich rodice. Zvlastni kategorii jsou ,teenageri®.
Pro mnohé z nich je pobyt na tabote spojeny se
zazitkem prvni letni lasky. Jsou zde obavy rodicti, ze
by se mohlo ,néco stat”, kdyz budou jejich ratolesti
mimo kontrolu. Néco podobného vsak nelze
stoprocentné vyloucit ani doma, kdyz jsou rodice
cely den v zaméstnani a byt prazdny. Prilezitosti se
tu nabizi dokonce vic.

Musime predpokladat, Ze zejména
malym détem se na tabore styska,
pritom je obtizné rozeznat, zda jde
jen o bézny stesk, nebo uz ma dité
opravdu problém. Dobré je zachovat si
odstup a nepodnikat ihned radikalni
zachranné akce v podobé odvozu
ditéte domti. Rodice ale musi mit
moznost byt v kontaktu s oddilovym
vedoucim a zeptat se na jeho pohled.

Prikladem mtiZe byt prihoda
z jedné skoly v ptirodé. Ucitelky
kontrolovaly vSechna psanicka,
ktera déti posilaly domt. Kdyz si
povsimly, Ze jeden zacek neustdle
piSe o tom, jak se mu styska, zacaly
mu vénovat zvySenou pozornost. Behem
! dne na ném nebylo zndt, Ze by byl nékdy
| zamlkly nebo posmutnély. Chodily
r ho vecer kontrolovat, jestli neplace
/ fit do polstate. Spal jako Budulinek. Zkusily
i /
iUy

se tedy zeptat ptimo , MiSo, pro¢ porad
piseS mamince, Ze se ti styskd? Tobé se

™ tady nelibi?“ A chlapecek na to odpoveédél

,,»Ja nevim, co psat“.

Ivana Karpenkova
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Mandala cosiicni ocolnost

Vazeni pratelé, i tentokrat jste zvani k malému
zastaveni u mandaly, ke ztiSeni, posezeni
a pripadné zamysleni.

Pro toto dvoj¢éislo jsem zvolila mandalu posileni
odolnosti. Musim se vam pfiznat, Ze posileni
sama mnohokrat hledam, a tak si dovolim
pouvazovat zde o tom, kde vSude my lidé
potiebujeme posilovat odolnost.

Vidim to tak, Ze ¢lovék potfebuje na jedné strané
odolavat rliznym ndportm ze zevniho svéta,
potiebuje posilit svou vili a odolnost vii¢i vlastnim
slabostem a zlozvyktGm.

Okolni svét na nas klade mnoho pozadavkd, vali se
k nam spousta informaci, ptichazeji i riznd lakadla
a pokuseni. Nechci tim viibec tikat, Ze pravé dnesni
doba je zvlasté naro¢nd, protoze minulé stoleti

zazilo t€zké doby valek a totalit, kdy lidé museli celit
udélostem, jejichz tragiku si ja osobné tézko umim
plné predstavit, protoze to asi dokdze malokdo, kdo
takovym zkouskam nebyl vystaven.

A kde tedy pottebujeme nejcastéji posilit odolnost?
Odhaduji, ze vétsina lidi by odpovédéla, ze je pro né
dulezité vytvorit si odolnost viidi stresu. Ale jak jsem
jiz. zminila, potfebujeme odolavat riznym modernim
ldkadltim - od reklam az tfeba po drogy.

A kazdy z nés se potiebuje posilovat proti pokusitelim
vnitinim — to mtize byt tfeba lenost, pycha, prchlivost,

chut nékoho pomluvit — zapatrejme v sobé samych.

Zaveérem vam pieji smysluplné zamysleni i krdsné
letni dny!

Jitka Sadkova
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neni (jen) folklor

Rituadl je Siroky pojem a muze zahrnovat oslavu
slunovratu, Hromnic i rizné povérecné praktiky,
jako vykrocit urcitou nohou pri cesté k dulezité
udalosti ¢i prani ,,zlom vaz®.

az drastickou podobu, predevsim
iniciace tykajici se chlapcd, ale
zaroven svlij hluboky smysl.

Z pohledu alternativné zaméfenych
prechodové, které jsou spojené s dulezitymi
zivotnimi fazemi — prerodem chlapce

v muze, prvni menstruaci divky, porodem,
svatbou nebo pohibem. Jejich smyslem je
pomoc komunity jedinci nachazejicimu

se na konci jednoho zivotniho obdobi

pti jeho vstupu do dalsiho. Vyznamni
predstavitelé svych oborti, od Carla

G. Junga pres Josepha Cambella az

e e

Dlouhé bdéni a posty az

k smyslovym deprivacim,

uzivani psychotropnich latek

az ke spatfeni totemového

zvitete ¢i jiného vzkazu

ze zasveéti nebo povinnost
usmrtit néjaké nebezpecné
zvife ¢i nepfitele. U mnoha

australskych kment byly adeptim

ﬂ vyrazeny predni rezaky. P¥ipadné

od poloviny minulého stoleti vznik
neurdz a problém typickych pro
zapadni civilizaci pravé absenci
téchto obradd.

bylo nutné podstoupit extrémni
zkousky trpélivosti, tieba u indidnskych
kment obyvajicich severozapadni
pobfezi Ameriky povinnost otrhat
z porazené vzrostlé jedle nebo
smrku vsechno jehliéi. Ocitnout

se tvari v tvar neznamému

nebezpedi nebo podstoupit

Protoze svatby nebo pohiby
nase spolec¢nost ze svého
zivota doposud uplné
nevytésnila, maji lidé
vétSinou predstavu o tom,

jak by mély vypadat. krutou bolest ¢i zazit oboji
Mnohé obtady jsme vSak najednou znamenalo

jiz davno opustili, tfeba pocitit vlastn{ smrtelnost,
ty spojené s dospivanim, uvédomit si nutnost
které mnoho prijeti zodpovédnosti
psychologti povazuje i potfebu

za klicové. Ty mély rozhodnosti.
v domorodych

spolecenstvich

@ sféra



Americky psycholog Bret Stephenson, ktery

se dlouhodobé zabyval terapii problematickych
teenagerd, tvrdi v knize ,From Boys to Men“ (,,Z
chlapcti v muze“), zZe pokud mladi muzi berou
drogy nebo se pridavaji ke gangtim, je tomu proto,
ze neprosli inicia¢nimi ritudly. Tradi¢ni kultury

sva mladata vedly k dospélosti pod dohledem, my
¢ekdme na to, az se dospivajici zaridi po svém,

a tento pristup evidentné selhava. Protoze mladi
muzi neprosli fizenou iniciaci, sami vyhledavaji
nebezpec¢né situace, adrenalinové sporty, nebo

s gustem prekonavaji prekdzky stanovené jako
podminka pro ptijeti do gangu. Vyhledavaji situace,
kdy mohou sami sobé i okoli dokdzat svou muznou
odvahu. Jejich volba nemusi byt vZdy
Stastnd. Chybi bezpe¢né mantinely
komunit, ve kterych tradi¢ni
ritudly probihaly.

V soucasné dobé snad
miiZe byt uréitou
nahradou inicia¢niho
procesu maturita nebo
obhajoba magisterské
nebo diserta¢ni prace
svou psychickou
naroc¢nosti a rysem
ptrechodovosti. Pfipadné
byvaly a znovuoziveny
skauting. Vyvstdva rovnéz
otdzka, zda dne$nim
muzim nechybi alespon
kratky pobyt na vojné

s az nesmyslnym drilem, nutnosti

bez ndznaku odporu poslouchat a potfebou
prezit. O tom, ze by tato ivaha mohla byt spradvna,
napovidd zkusenost francouzskych hasica.
Vypozorovali, Ze v pripadé nastalé katastrofy
chybi civilnimu obyvatelstvu schopnost samo se
zorganizovat a ¢init nezbytnd logicka opatieni

do doby, nez se dostavi pomoc profesionali.
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Iniciaéni ritudly se vzdy odehravaly

za Ucasti celé blizké komunity, rodiny,
kmene nebo vesnice. Vsichni védéli o nastavajici
zméné, dotyénému vyjadiovali podporu,
vyprovazeli ho a vitali. V dnes$ni spolecnosti se
takto kona nanejvys svatba nebo pohteb, a to jesté
ne vzdy. Tézko si dnes umime ptedstavit rodinnou
seslost u prilezitosti prvni menstruace. Cela véc
probiha spise jako tajnd ,Suskanda“ o tom, Ze nase
holka ,,TO“ uz dostala, pricemz prave ta ustredni
postava nesmi poznat, zZe ,Se to o ni vi!“ Takze
divky tuto udalost prijimaji jen jako biologickou
nutnost spojenou navic s mnoha neptijemnostmi.
,Tak uz ji to taky nastalo ...“ — minéno ono souzeni
ohledné pravidelnych omezeni, hrozby moznosti
otéhotnét a materskych starosti. Pfitom jde
ve skutecnosti o dar a zdzrak moznosti otéhotnét

i ptislib materského Stésti.

Ivana Karpenkova
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Nemejte obavy, doktore. Tohle je pro chlapy.

99 motto:

Saddam Husajn tésné pred popravou ‘

Takto tedy naposled promluvil muz, jenz
nevahal vojensky zattodit proti ob¢antim statu,
jemuz fadu let vladl, coZ jen v tomto jediném
utoku stalo zivoty pfinejmensim jednoho

sta tisic Kurda véetné zen a déti, diktator,
ktery nechaval popravit i vlastni pribuzné.
Piitom to nebyli zdaleka jedini mrtvi, jimiz
byla poznamenana Husajnova vlada - jeho
odpirci témér samoziejmé, ale i nékdejsi
spolupracovnici, konc¢ivali na popravisti. O tom
vSem, jak uvadéli ti, kdo diktatora znali,
rozhodoval zcela chladné, bez
emoci. Ztracené lidské zivoty
v ném nevzbuzovaly litost,
a nakonec, v posledni chvili
své cesty, dal ostentativné
najevo pohrdani

i vlastnim Zzivotem.

Kdyz v dobé jesté
pomérné nedavné
vychdzely najevo ¢iny
tohoto muze, jeho zptisob
jednéani, bézna byla reakce
charakterizujici ho jako
psychopata. Tenhle termin
se pouziva Casto, takze

se podivejme alespon

na kratky encyklopedicky
popis, kdo je psychopat, nebo radéji,

co je psychopatie. Je to ,soubor povahovych
odchylek v psychice jedince, které vedou k vyvoji
trvalych abnormalit ...“ To tusime — takovi

lidé si obvykle nepocinaji normalnég, i kdyz

se mizeme rovnou zeptat, co to je ,normalni
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chovani“? Opét, tusime to, ale jakou odchylku
poklddame uz za velkou? Odchylka psychopatt
je charakterizovana ,poruchami vile, charakteru
a poruchami v citové oblasti“. Zvlast tyto rysy
jsme naznacili u nékdejsiho irdckého diktatora —
vili mél velmi silnou, bezohlednou, o charakteru
netteba diskutovat, a citova oblast? O vrazdéni
rozhodoval bez emoci, chladnokrevné. Jak vSak
dale zjistujeme, psychopatie ma Sirokou skédlu
projevii od pedanterie, hysterie az po fanatismus
s ,porusenym vyvojem vyssich cit
a moralky“, coz jen potvrzuje nas
otaznik nad ,,normalnim“. Kdy ndm
nékdo pripadd jako pedant?

Presto snad se v tuto chvili
vSechno zda byt pomérné
jasné. Prece jen si vSak

prectéme jesté jeden vyrok:
,Nemam z4adné slitovani
s témi, na nichz pracuji. Je
to luxus, ktery si nemohu
doprat. V tomto divadle se
znovu rodim: jako chladny,
bezcitny stroj, naprosto
v souzvuku s nozem, vrtackou
a pilou. ... Emoce je entropie
— a je nesmirné Spatnd pro tuto
¢innost. Pronasledoval jsem je [emoce]
az do uplného vyhlazeni.“ Z citatu jde mraz
po zadech.
ktery se zabyva mimo jiné pravé problematikou
lidskych emoci, takze se dostdva i k otdzkdm
souvisejicim s psychopatii.



Jsou to slova $ileného psychopata, ktery vrta do svych
obéti a pak je rozrezava? Nikoli. Tak se vyjadril jeden

z nejlepsich britskych neurochirurgt a rekl to dr. Kevinu
Duttonovi, profesoru psychologie z oxfordské univerzity;

K citovanému vyroku doddme, ze fyzikalni pojem
Lentropie“ je uvadén jako mira neusporadanosti
néceho. Zde byl pouzit symbolicky jako
neusporadanost psychickd — emoce rozptyluji,
brani soustiedéni. Je jasné, ze zminény
neurochirurg, profesor Dutton ho neuvadi jménem,
rozhodné neni psychopat typu irdckého diktatora,
ale priznava, Ze v okamziku, kdy je v onom
divadle, na chirurgickém sdle, musi jit vSechny
emoce stranou a na jejich misto nastupuje chladna
tvaha. Takze zminény chirurg se do nemalé miry
chova jako psychopat, pokud operuje. To vsak,

jak pripomina profesor Dutton, znamen4, ze lidé,
ktefi jsou schopni takového pristupu, jsou vhodni
pro nékterd povolani. Zdaleka ne kazdy totiz tohle
dokaze.

Soucasné se tim ukazuje, Ze tedy urcité
psychopatické vlastnosti, pokud jsou pod kontrolou,
jsou naopak ku prospéchu véci. Citovany chirurg

je hvézdou svého oboru. Toto pozorovani pfimélo
dr. Duttona, aby problematiku zkoumal hloubéji.
Pripomnél, Ze psychopati jsou osobnosti nebojacné,
sebevédomé, charismatické, bezohledné

a soustiedeéné. Zdaleka nemusi jit o nasilniky.
Uvedené vlastnosti maji v rizném stupni lidé, které
oznacime za normalni, a opravdu takovi jsou. Sotva
u nich mGzeme hovofit o abnormalité. Nesmi to
vSak presdhnout urcitou miru a predevsim, jejich
vlastnosti nesméji vyustit v nasilnictvi.

Profesor Dutton v posledku vypracoval s pouZzitim
dalsich podkladi psychologické testy, které maji
ukazat, na jakém stupni pomyslné stupnice
psychopatie je dand osoba. Nutno zdiraznit, ze jde
o posouzeni praveé téch, kteti jsou normalni, zadni
ndasilnici, jen nékteii jsou prosté sebevédomé;jsi,
méné bojacni, atd. Podle této stupnice rozdélil
nékolik studentt nizsich ro¢nik® oxfordské
univerzity na dvé skupiny — v jedné byli ti, kdo
méli niz$1 hodnotu na stupnici, ve druhé ti s vy$$im
hodnocenim. Usazeni v jedné mistnosti dostali
tkol — postupné ptred nimi projde pét osob, z nichz
jedna ukryva Cerveny kapesnik. Jak tusime,
tkolem bylo poznat, kdo ten kapesnik ma. Pfitom
majitel kapesniku dostal sto liber Sterlink, které
smél podrzet, pokud nebude odhalen. V opa¢ném
pripadé ti, kdo spravné poznaji vlastné paserdka
kapesniku, si tuhle odménu rozdéli mezi sebou.
Vysledek byl jednoznaé¢ny — spravné odhalilo
paserdka kapesniku sedmdesat procent studenti

z prvni skupiny, s vy$$im stupném psychopatie,

u druhé skupiny to bylo jen tficet procent. Byl
to zajimavy vysledek, ktery naznacdil, Ze rysy
pred chvili uvedené se obcas docela hodi. Tteba
v povolani celnika, které tu bylo napodobeno.
Inspiraci k testu byla prof. Duttonovi opravdu
celni kontrola.

Vibec to neni jednoduché, jak dosvédcuji vyzkumy
americkych psychologti z Harvardovy univerzity. Ti
se rozhodli pro modelové pokusy, z dtivodd, které
budou hned jasné. Prvni pokus se tykal situace,

kdy se pretrhne vedeni vysokého napéti a spadly
vodi¢ ohrozuje na zivoté pét lidi. OvSem pokud by
se mél odpojit, je to slozité a nezbytné dojde
k usmrcenti jiné, Sesté osoby, kterou vodi¢
neohrozoval. Modelovost je jasna. Ukazuje
se, ze témét vzdy nastupuje sttizliva
uvaha, podle niz stoji za to zachranit
pét zivotl za cenu jednoho. VétSina
lidi by patrné takto jednala.

Zato druhy model je obtiznéjsi.
Situace se opakuje, vedeni pada,

ale k tomu, aby se ptipadny
zachrance dostal k vypinadi,

ktery je na néjakém vyssim leSeni,
musi z tohoto leSeni shodit muze,
jenz tam stoji. Ten se paddem zabije.
Takze stejnd situace — zdchrana

péti Zivotl za cenu jednoho. Jak
ukazal dr. Joshua Greene, psycholog
ze zminéné univerzity, dochazi

v takové chvili ke stfetu dvou
faktort, jejichz ptivod lze
dokonce lokalizovat

v riznych oblastech
mozku. Jeden faktor
je tak zvana ,chladna
empatie® — stiizlivy
kalkul podlozeny
raciondlnim myslenim.
Dr. Greene tvrdi,

Ze jde o ,,neosobni
dilema*“, chladné
rozhodnuti, Ze je tfeba
zachranit pét osob.
Proti tomu vSak ptisobi
,horka empatie®,

kterd je projevem
osobniho dilematu

— nemizeme pfece
nékoho shodit

y
S

CERVENEC

SRPEN



z leseni. Vysledkem je, Ze to opravdu neudélame.

A tady je rozdil mezi normalnimi lidmi, byt jejich
rozhodnost v prvnim modelu (vypnou vypinac, a¢

jeden ¢lovék zahyne), je jednim z ryst psychopatie.

Oni vSak nejsou psychopati — ve druhém piipadé
nejednaji. Na rozdil od nich skute¢ny psychopat
doty¢ného nezndmého muze shodi bez mrknuti

oka, nejednou dokonce s jistym potésenim.

Odlisnost je propastna. Ted dokonce odbornici
soudi na oblasti mozku, které jsou v ¢innosti pti
takovych procesech.

Obraz ale neni opravdu jednoduchy; lidska
psycha je slozita. Presvédcili se o tom anglické
badatelky dr. Belinda Boardova a dr. Katarina
Fritzonova (University of Surrey). Zkoumaly totiz
psychopatické rysy u ti1 vybranych skupin, coz byli
uspésni obchodni manazeti, psychiatricti pacienti
a krimindlni zlodinci, ktet{ byli soucasné léceni.

Jak se ukazalo, fadu psychopatickych ryst
vykazovali vyraznéji tiispésni manazefi nez
kriminalnici. Jen prvné jmenovani nikoho
nezabili, nezranili. Jejich psychopatické rysy
byly predevsim vnéjsi kouzlo, za nimz vSak byla
egocentri¢nost, nedostatek empatie, ale také
nezdvislost a soustfedénost. Hlavni rozdil byl

-
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O vrazdeéni rozhodoval
bez emoci, chladnokrevné.

a8

v tom, ze zlocinci soucasné vykazovali agresivitu,
ale fyzickou, nasilnickou, a impulzivni chovani.

Profesor Dutton se zeptal svych studentd, jak

by si pocinali, kdyby pracovali v agenture
zprostredkujici zaméstnani a prisel zajemce o praci
s timto psychologickym profilem: bezohledny,
nebojacny, okouzlujici, nemoralni a sebestredny.
Pro jaké povolani by byl vhodny? Odpovédi byly
pestré. Do jedné skupiny Ize zahrnout ndvrhy

na profesi $pidna, chirurga, politika nebo vojaka.

Druhou skupinu ndvrha tvorili sériovy zabijak,
atentatnik, bankovni lupi¢. | to doklad3, jak
nesnadné je hodnoceni lidi podle rysa, které se daji
zaradit mezi psychopatické, a jak se jen obtizné

dd vést hranice mezi dvéma extrémy. ZaleZi

i na dalsich rysech osobnosti a jak se ukazuje,

i na genetickém dédictvi. Protoze neurochirurg drzi
v ruce nlz stejné jako vrah.

Prof. RNDr.Vladimir Karpenko , CSc.

Elektronicka cigareta nové koncepce
Inspirace pfichazi ze Svycarska, kde je Vo-
gue velmi oblibenou znackou. Oproti béz-
nym e-cigaretam jsou vyrobky Vogue - Wi-
nning, v porovnani s ostatnimi, absolutni
svétovou jednickou.

V povrchovém preciznim zpracovani jsou
ulozeny nejkvalitnéjsi elektronické mikro-
soucastky na trhu. Dokonala vystupni kont-
rola se Svycarskou preciznosti také zajistuje
vysokou kvalitu a spolehlivost.

Elektronicky nikotinovy inhalator se
vzhledem cigarety

Elektronicky nikotinovy inhalator nabizi ne-
jen pouzivani klasickych naplni, ale prede-
v§im unikatni moznost kombinace s moder-
nimi cartomizéry.

Novy druh nédplni vyhovuje i tém, ktefi jiz
nékteré starsi typy e-cigaret del$i dobu po-
uzivaji nebo je maji od jiného vyrobce.
Elektronicka cigareta osazena cartomize-
rem tak pfispiva k maximalni pohodé a spo-
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775 209 203, zakoupite na www.ecigareta.eu,

kojenosti kazdého kuraka. Dalsi prvora-

da vyhoda vznika pfi tvorbé umélého dymu
a uvolnéni nikotinu, ktery se diky pfimé-
mu propleteni topného vldkna v napusténé
savé hmoté |épe odparuje.

Elektronicka cigareta je fizena mikro-
procesorem

E-cigareta s klasickou naplni ma napusté-
nou tkaninu tekutinou uvnitr kapsle naust-
ku a nasunuje se na samostatné topné télis-
ko v ocelovém pouzdie nazyvané atomizér.

ecigareta.eu

1

Vinohradska 44, Praha 2, 774 494 979.



Medunka lékarska

a soucasna medicina

Medurika lékar'skd je lé¢ivd rostlina z Celedi
hluchavkovitych (Lamiaceae), kterd se odeddvna
vyuzivd v tradi¢ni mediciné k lécbé rady obtizi.

V souéasné dobé je predmétem mnoha
studif a gjistené ucinky vzbuzuji nadéje
na vyugiti meduriky v moderni
medicineé.

Medurika lékarska

(Melissa officinalis L.) je
vytrvald bylina az 150 cm
vysokd. Rostliny maji

husté vétvené lodyhy,
vstricné vejcité rapikaté

listy se zubatym okrajem

a bledé, rizové modré nebo
zlutobilé dvoupyské kvéty,
usporadané v jednostrannych
lichopteslenech. Plodem
jsou Ctyti tvrdky. Meduiika
pochazi z vychodniho Stfedomoti

a zapadni Asie. Péstuje se zejména v jihozapadni,
stfedni a vychodni{ Evrop€, u nds vzdcné zplanuje.
Kvete v Cervnu az Cervenci. Latinské i ceské
jméno vychazi z toho, Ze medunka slouzi i jako
medonosna rostlina (mel = med).

Z rostliny se vyuziva list nebo nat (Melissae folium,
Melissae herba), které se sbiraji pred rozkvétem

v Cervnu az Cervenci, a to v odpolednich hodinach
a za suchého chladného pocasi. Susi se rychle

ve stinu pfi teploté 30 - 40 °C. Susend medurika je
soucasti mnoha cajovych smési a jinych pripravki,
obvykle v kombinaci s dal$imi rostlinami. Denné se
uziva nalev z 1,5 - 4,5 g suché drogy (cca 1 cajova
1zi¢ka 2 - 3x denné). Je také soucdsti kosmetickych
pripravkd, silice se pouziva v aromaterapii.

Medunka obsahuje nejméné
0,05 % silice, kterou tvori
smés monoterpenoidi
a seskviterpenoidi.
Hlavnimi slozkami jsou
citronellal a citral, ze
seskviterpenti jsou
pritomny zejména
B-caryophyllen
a germacren D. Dale
rostliny obsahujf kyselinu
rozmarynovou, ursolovou,
kavovou a chlorogenovou,
triterpeny a flavonoidy (luteolin,
apigenin, kaempferol). Diky obsahu citralu
a citronellalu rostliny v ¢erstvém stavu voni po

citronech, odtud pochazi i anglické jméno lemon balm.

Silici obsahuje pouze v malém mnozstvi, proto
se nékdy nahrazuje levnéjsim olejem

z citronové travy nebo blahovi¢niku
citronového, které vSak nemaji
totozné slozeni ani farmakologické

ucinky.

V tradi¢ni mediciné se

medurika pouziva k 1é¢bé

uzkosti, nespavosti,

psychosomatickych potizi,

bakteridlnich, houbovych

i virovych infekci, bolesti hlavy,

zaludec¢nich a stfevnich obtizi,

kieci, bolestivé menstruace,
revmatismu a horecky.

Sedativni a anxiolyticky uc¢inek

byl prokazan ve studiich na zvifatech
i v klinickych studiich, které tak potvrzuji tradi¢ni
vyuzivani této rostliny k 1é¢bé tizkosti, nespavosti
a psychosomatickych potiZzi.

Zajimavy a perspektivni je protivirovy ucinek
medunky. Extrakt z listG plisobi proti viru HIV-1,
kde inhibuje aktivitu virové reverzni transkriptazy
a replikaci viru. Znamy je ucinek medunky proti
herpetickym viram HSV-1 i HSV-2, ve formé
krému se pouziva zevné k 1écbé oparti. Ptisobi

i proti viru chiipky a dal$im viradm. Medurika ma
také antimikrobidlni i¢inek - proti radé druht
patogennich bakterii, pisobi i proti kvasinkam.

Pozitivni vliv ma také na kognitivni funkce

u pacientt s Alzheimerovou chorobou, ma
antioxidacni a protizanétlivy tc¢inek a chrani nervové
buriky pred poskozenim nedostatkem kysliku. Zjistén
byl i protinadorovy tc¢inek proti burikam karcinomu
tlustého stieva a dal$im typtim rakovinnych bunék.

Mgr. Zdenka Navratilova

Medunka lékafska

se nachazi v bylinnych
A bioinformaénich kapkach
= Diochi Nervamin.

www.diochi.cz

— Inzerce
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Stavnaté marhule v sebe ukryvaju energiu Sinka. Dodavaji nam
vitalitu, dobru naladu a chrania nds pred negativhym vplyvom stresu.
Podporuju telo v boji proti mnohym ochoreniam.

Marhule sa v prirodnej medicine cenia pre
vysoky podiel betakaroténu, kyseliny listovej

a pantoténovej. Tato trojica u¢innych latok brzdi
procesy starnutia, ulah¢uje regeneraciu buniek,
brani ich pred vplyvom volInych radikalov a je
velmi G¢inna pri prevencii nadorovych ochoreni.

Vitamin pokozky, ako fudovo nazyvame betakarotén,
rastlinnt formu provitaminu A, je silnym antioxi-
dantom. Zvnttra chrédni nasu plet pred slne¢nymi
[G¢mi a vdaka farbivu jej dodava nadherny, bronzo-
vy nadych. Postard sa aj
o lesklé a hebké
vlasy, zdravé
nechty a ostry
zrak. Toto
ovocie je
vynikajicou
prirodnou
kozmetic-
kou! Ak si
ho doprajeme
pravidelne,
pomoze ndm
spomalit tvorbu
vrasok, vypnut plet
a dodaf jej nadych
sviezosti a zdravia.
Uz tri Stavnaté plody
obsahuju az polovicu
karoténu, ktoru potre-
buje dospely clovek
pocas dna. Ludovi

liecitelia upozornuju, ze [udia, ktori jedia potraviny
bohaté na betakarotén, vo velkej miere chrania svoj
organizmus pred zhubnymi naddormi, pred vznikom
srdcovo-cievnych ochoreni a sivého zdkalu.

Marhule sa pysia aj vysokou hodnotou kyseliny
salicylovej, ktord posobi antibakteridlne a podpo-
ruje nicenie choroboplodnych zarodkov v Zaludku
a Crevach, brzdi nebezpecné hnilobné procesy. St
nenahraditelnym zdrojom Zeleza, uz tri pekne zrelé
plody vam dodaju az $tvrtinu potrebného mnozstva
tejto dolezitej latky. Len niekolko marhul zlepsi
naladu, odstranuje tinavu a poruchy sustredenia.
Vysoky obsah draslika pomdha udrziavat tonus
svalov, spolupdsobi pri tvorbe tkaniv a sluzi ako
prirodzeny mocopudny prostriedok. Marhule obsa-
hujt rozpustnu vlakninu, a tak spomaluju travenie,
pomahaju stabilizovat hladinu cukru a cholesterolu
v krvi, zlep$uju peristaltiku ¢riev. Stavnaté ovocie
obsahuje aj vysoky podiel silného antioxidantu —
vitaminu C. Tento vitamin podporuje imunitu
organizmu v boji proti virusom, baktériam

i plesniam. Marhule obohatia organizmus aj
mnozstvo mineralnych latok, ako sd vapnik, horcik,
fosfor, med, sira mangan ¢i kremik, ktoré tiez
prispievaju k nasej krase, zdraviu a vitalite!

Domaca marhulova lekarnicka

Marhule vyrazne podporuju imunitny systém,
ucinne bojuju proti zapalom a infekciam.
Vyskusajte tuto 100 % prirodnid ovocnu lekarnicku,
ked méate niektory z nasledujucich problémov.



Trpite zapchou?

Doprajte si susené marhule! Stacia tri kisky denne
a mate po probléme. Tieto lahodné plody totiz obsa-
huju vysoké mnozstvo ¢revam prospesnej vlakniny.

Tazite schudnut?

Potrebujete schudntit, ale neviete udrzat na uzde
svoju chuf na sladké a stavnaté dobroty? S pokoj-
nym svedomim si pocas diéty doprajte marhule,
pretoze obsahujui malo kaldrii. 100 g tohto lahodného
ovocia v sebe ukryva len asi 48 kcal. Su pre nds
teda tou najlepsou sladkou a zaroven tukozrutskou
odmenou!

Ste silny fajéiar?

Ak sa nedokdzete svojho zlozvyku zbavit, jedzte vela
Cerstvych marhul. Maju priaznivy vplyv na regenera-
ciu cigaretovym dymom poskodenej sliznice pltic.

Trpite koznymi chorobami?

Vdaka obsahu spominaného provitaminu A

zvySuje toto ovocie odolnost proti infekciam.
Odbornici na prirodnd medicinu marhule odportcaja
uzivat, ak trpite chronickym zdpalom sliznice,
hltana & zdpalom prinosovych dutin. U¢inné latky
podporia lie¢ebné schopnosti organizmu aj pri
problémoch s ekzémom.

Suzuje vas nervozita?

Ludovi liecitelia odportic¢aju pocas naro¢nych,
stresujticich obdobi konzumovat zvySené mnozstvo
marhdl. U¢inné latky, najmé stopové prvky, dokdzu
harmonizovat nervovu sustavu. Doprajte si ich
preto, ak trpite malatnostou, depresivnymi nalada-
mi, nervozitou a zniZenou chufou na jedlo.

Citite sa bez energie?
Rychlo vam ju doplni zopar kiskov susenych plodov
marhul.

Jadierka zdravého zivota

Vyznavaci zdravého zivotného stylu radi hovoria

o blahodarnych ucinkoch takzvanych horkych
jadierok na zdravie cloveka. Sladké jadra pochadzaju
z marhul pestovanych v sadoch a predavanych na
trhoch. Horké marhulové jadra sa ziskavaja z divych
marhul a s charakteristické typickou mandlovou
chufou. V alternativnej medicine sa cenia najmé

pre vysoky obsah mineralnych latok, najmé horc¢ika
a draslika. Horké jadra navyse obsahuju aj zvySend
koncentrdciu vitaminu B17, ktory sa uz od patdesia-
tych rokov minulého storocia vyuziva pri alternativnej
rakovinovej terapii.

Vedeli ste?

Jedna z najstarsich pestovanych plodin.

Marhula pochddza z Ciny a do Eurdpy ju priviezol
Alexander Velky. ObItbili si ju najskor v Grécku,
neskor sa stala dolezitou sucastou jeddlneho listka
bohatych Rimanov a napokon si ziskala srdcia
vSetkych labuznikov Stredomoria. Patri k najstarsie
pestovanym plodindm v strednej Eurépe. Dari sa jej
aj v Amerike, kde sa od 18. storo¢ia pestuje pozdl?
rieky Mississippi.

Vycestovali az na Mesiac.

Marhule si zamilovali aj kozmonauti, ktori toto
lahodné ovocie vyviezli az na Mesiac! Vdaka svojej
vyzivovej hodnote su totiz zaradené do jeddlneho
listka astronautov pocas ich vyprav do vesmiru.

Dlhoveki pozemstania.

Prave hojnd konzumacia marhul je vraj pri¢inou
dlhovekosti obyvatelov pohoria Karakoram na
hranici Ciny a Indie, kde sa ludia doZivaji o vyse
desat rokov viac ako Eurdpania.

Nepozname vsetky ucinky.

Doteraz nepozndme vsetky blahodar-
né ucinky tohto ovocia na nase telo.
Pésobenie az troch Stvrtin z dvesto
rozli¢nych zloziek v marhuliach je
doteraz predmetom vedeckého vys-
kumu. Mozno sa ¢oskoro dozvieme

o ich dalSom priaznivom vplyve

na zdravie.

Ako kupovat marhule.
Najchutnejsie a najzdravsie
su pevné, oranzové plody,
tie obsahuju najviac
betakaroténu.

Jana Strbkovd
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Pro svaty
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dulnich sotku

Pokracovani z predchoziho ¢isla ¢asopisu Sféra 6/2013

,Nestrachuj se, dosud nam nebezpeci nehrozi, vsak ti
povim.“

Sotva Snéhulka domluvila, strhl se vétrny vir a vitr
divoce kolem nich zaficel.

,Predtucha t€ nezklamala,” pravila Snéhulka,
,prondsledovani po¢ina. Kdo bude rychlejsi, ten
vyhraje.”

Jednou ru¢kou pevné objala Cestmira kol pasu,
druhou nékolikrat zamavala. Na ten pokyn stal se
jejich let prud$im, rychlej$im, a $téstim pro Cestmira
bylo, ze temny soumrak zahaloval zemi. Jinak by ho
byla jisté zachvatila zavrat z divoké jizdy. Vitr kolem
nich fi¢el, sténal; Cestmir nemohl ani odi oteviiti.
Dlouho letéli, az Cestmir néhle se zachvél. Bylo mu
v té chvili, jako by ho nékdo polil studenou vodou.
,Je mi zima,“ povzdechl si.

,Matka nds dohani,“ odvétila Snéhulka, ,to zavan
jejiho plaste té zasdhl. Spéchejme!“ Jejich let se opét
zrychlil a Cestmir citil, kterak rozraeji vzduch jako
dve sipky.

b1 — fifi!“ jak dvé pistalky do usi, tak hvizdal mu
vzduch kolem hlavy. Ledovy chlad provival jim Castéji
na dtikaz, ze Zimava jest jim v patach.

,Zachrani§ mne?“ ptal se Cestmir rozechvén.
,Dostihneme-li do rana krajiny, kde matka nema

jiz. moci, jsi zachranén, ne-li, tedy stézi podati se
nam uniknouti mat¢inym sluzebniktim, ktefi nds
pronasleduji. Jakmile nastane den, musim se s tebou
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snésti k zemi, tték nas bude pomalejsi, unavis se,
klesnes, a potom nemohu ti jiz pomoci. Kéz bych tu
méla své sané, to by se nam ujizdélo. Moji vranici
predbéhnou bourny vitr.“

Smutnd noc, neveseld cesta!

Micky letéli kuptedu, ¢ekajice touzebné ranniho
usvitu. Kdyz ranni slunko objevilo se jako ohniva
koule nad bilym krajem, Cestmir, rozhlédnuv se
kolem sebe, zfel na vSe strany zasnézenou plan.
Zaroven Snéhulka snesla se k zemi.

,Nyni se ndm pujde tézce vpred,” pravila divka,
»avsak neztracej odvahy, zda se mi, Ze jsme jiz

na hranicich tiSe mé matky. Vidis ty vysoké kopce
pred sebou? Tam za nimi bude jiz teplo, tam nesahd
matcina moc.“

Tato radostna slova nemalo vzpruzila a posilila
unaveného jinocha. Statné proslapoval pésinku

v navatém sneéhu. Slunko vystupovalo nad obzor, ale
jeho jasné paprsky nehraly.

Kde asi jsme?“ povzdychl Cestmir, vzpominaje

na vzdédleny domov a na neznamy cil své cesty.
,Daleko, mlady cizince, den i noc ujizdé€la jsem

s tebou k nasemu zamku, vzdalil jsi se vymérené
cesty a nyni rovnéz celou noc prchali jsme opa¢nym
smérem. Az prijdes mezi lidi do kraje, zeptej se,
kam jsme zabloudili. Podle jejich rady hledej cile své
cesty.”

,Hled, Snéhulko,“ tekl Cestmir, ,zachrénilas mi Zivot,
nebof bez tvé pomoci byl bych zahynul v lese a kral
Sotkd i jeho poddani marné by se tésili na svaty ohen.
Nesmim prozraditi cile své cesty, ale mohu fici, Ze
cesta ma vede k mofi, tam poslal mne kral Sotkd.”
,K moti jdes,” usmala se Snéhulka, ,,snadna pomoc;
jdi stéle v tu stranu odkud véttik teply povane ti

v tvar. Myslim, Ze cil tvé cesty nebude prilis vzdalen.
Pozoruj, jak zimy ubyva, brzy se s tebou rozlou¢im.*
Snéhulka spravné usuzovala, Ze prichazeji k teplejsi



krajiné. Mraz docela polevil, snih na povrchu tal

a jinoch pozoroval jiz potiicky Spinavé vody, misty

i zemé Cernala se mezi snéhem. Kdyz dosli az

k vrchim, Snéhulka stanula.

,Nase spole¢na cesta konc¢i, musime se rozlouditi.“
,Pro¢ nechces jiti se mnou?* smutné ptal se Cestmir.
,Oh rada bych $la s tebou, ale nemohu. Jako tobé
Skodi mraz, mé hubi teplo. Pokracyj jen bez bazné

v dalsi cesté, prsten kralav i Sperk Zoroslavin budou
ti dobrymi pomocniky. Bud na né dobfi'e pozoren,
mohou ti prokazati mnoho platnych sluzeb. Az se
vratis k Sotkim, vytid princezné Zoroslavé, zZe nahore
na zemi, v krajich, kde je zima, snih a led, Zije jeji
neznama piitelkyné, kterd ji preje uzdraveni a posila
mnoho pozdravi. Bud zdrav!“

Zavanul teply vétiik a Snéhulka rozplynula se jako
dech.

Po neschiidné, blativé cesté vystupoval Cestmir

k vrcholku. Nohy se mu hluboko bofily do rozmocené
hliny, t&7ko se mu $lo. Cestmir toho nedbal. Jen kdyz
stastné unikl nebezpeci, které mu hrozilo od Zimavy.
Kdy?z vystoupil az na vrcholek, spatftil dole pted sebou
vystavné mésto. Uprimné se zaradoval, Ze prijde mezi
lidi.

Mnohem veseleji sestupoval s kopce. Kolem
méstecka $itila se péknd pole a jinoch pozoroval, ze
oseni vyrazi jiz ze zemé. Na stromech podél cesty
spatfil nalité pupence. ,,Zde uZ je jaro“, myslil si,

»a za kopcem dosud zima a snih.“

Kdy?z ptiSel do mésta, uvidél na nameésti vysoky dam
s péknym pricelim. Vrata jeho byla Siroce rozeviena
a na dvore stadlo mnoho kupeckych vozii. Nad vraty
houpal se veliky zeleny vénec z lesniho chvoji.

V priceli vymalovan veliky korbel. Byl to zdjezdni
hostinec. V Senkovné bylo nékolik muzi, statnych

a osmahlych; hlasité si vypravovali a plnymi dousky
popijeli medoviny.

,Jak poviddm,“ ozval se jeden z nich, kdyz Cestmir
vstoupil, ,,musili jsme pristati a nocovati na ostrove.
Ostrov, hola skéla, ani travicka nikde nerostla, ale
uprostred nalezli jsme podivnou studanku. Viikol
nas tma jako v pytli, a ze studdnky zatilo modravé
svétlo, jako by pod vodou planul ohei. Sdhali jsme
do vody, voda studena jako led; do dna rypali jsme
holi, kaminky hazeli, ale zére se nezménila. Studdnka
svitila do tmy jako ozarené okénko v noci do dalky.”
Vypravéc ustal, aby se napil. Zatim jeho sousedé
nedtvétivé nan pattili a jeden z nich prohodil:

,Bud byla mési¢ni noc a obraz meésice obrazel se

na hladiné studanky, nebo jste se ve dne podivali
prilis hluboko do korbeli a potom méli jste v noci
zdhadné vidéni?“

,Zavri usta a neplytvej rozumem, snadno bys
vytrousil posledni trosek. Kdyz jsem vyplul poprvé
na more, tebe jesté v kolébce houpali a baby ti
prozpévovaly, abys usnul; snad ani tolik rokd necitas,
kolikrat maj zivot visel na tenkém vlasku.“

,Povidej, povidej!“ volali ostatni.

Kupec nedal se dlouho pobizeti, zanechal plané
hadky se sousedem a pokracoval: , Tedy jak jsem
tekl, tma jako v pytli, na obloze ani jedné hvézdicky

a ze studanky vychazelo svétlo. ,,Hosi!“ povidam
chasnic¢ktim, ,,ztistaneme zde tak dlouho, az této
zéhadé prijdeme na kloub.“ Moji chasnici, vesmés
ostii a odvazni hosi, radostné souhlasili s mym
navrhem. Protoze jsme byli utrmdceni, ulozili jsme se
kolem studédnky k spanku. Dlouho jsme vSak nespali,
neznamy hlas nas probudil.

,Kdo vas posila?“ zaslechli jsme z temnoty.

,Nikdo nds neposila,“ odpovidam, ,jsem kupec

a cestuji za obchodem.

,MuZzi, kteti té€ provazeji, jsou tvoji pratelé? tazal se
neznamy hlas.

,Jsou mymi pomocniky, cestuji se mnou,“ odpovidal
jsem neznamému.

,Slyste dobre! Jakmile se rano rozedni, sednéte

do svych kocdbek a opustte ihned ostroy, jinak stihne
vas velké nestésti; dotkne-li se vSak nékdo studanky,
zaplati svou opovazlivost zivotem. Varoval jsem vas.“
Cizi hlas umlkl a my nemohli jsme jiz usnouti.
Netrpélivé vyckavali jsme rana, abychom se
porozhlédli po tajemném ostrove. Rano, sotva slunce
vybéhlo na oblohu, jiz jsme byli na nohou a prosli
jsme cely ostriivek. Nikde vSak jsme neuzreli nic
zvlastniho. Holy, pusty ostrov, kus skaly ze dna
morského vyc¢nivajici, jakych v mofi na tisice.”

,Coz studdnka?“ tazali se vSichni kupci.

,Inu, studanka jako studanka, zare na ni nebylo
vidéti, dno jeji bylo pokryto piskem. Mij chasnik
Kfeslav, zvédav, co je ve studance skryto, nedbal
no¢ni vystrahy a holi zarypal do dna. V tom
okamziku zaupél a jako bleskem zasazen klesl nam
k nohdm.

Rychle jsme jej odnesli od nebezpecné studanky

a ktisili k zivotu, coz se ndm po velkém namahani
podatilo. Poznali jsme vSak, Ze no¢ni vystraha, jez
ndm byla ddna, nebyla plana. Na ostrové hrozilo ndm
vSem jisté nebezpeci, ne-li smrt. Proto bez dlouhého
otéleni vsedli jsme na lodicku a pteplavili se na mij
koréab. Lodnici vytahli plachty, a protoze val ptiznivy
vitr, zahy jsme méli podivny ostrov z o¢i.“

Kupec domluvil a v nalevné rozpredl se ¢ily hovor.
Druzi kupci rovnéz vypravéli rozmanité dobrodruzné
prihody ze svych dalekych cest, avsak témto

fe¢em nevénoval jiz Cestmir pozornosti. Jeho mysl
byla zcela zaujata vypravovanim prvniho kupce

o tajemném ostrové. ,,Zarici studanka, podivny
ochrance a ta otazka: ,Kdo vas posila?“ tot dosti
znamek, abych se mohl domnivati, Ze na ostrové tom
jest cil mé cesty,“ uvazoval jinoch. ,Kde vsak vycniva
ostrov z mofe a kudy se k nému dostati?“

Po kratkém otaleni rozhodl se, Ze primo zeptd se
onoho kupce. Pristoupil k nému a tekl:

,Prosim, pane, kde jest ten ostrov, o némz jste velmi
pé€kné pred chvili vypravoval?“

Kupec zméfil si Cestmira dlouhym pohledem.

(Pokracovani priste)




Beran
21. 3.-20. 4.

Jak to tak vypada, i v tomto 1été budete mit
energie na rozd4vani. To vas nékdy mize
svadét az k lehkomyslnému plytvani s ni.
Navic miizete mit tendenci reagovat diive,
nez budete mit véci fadné promyslené,

a dostavat se tak do zbyte¢nych problému
a komplikaci. NejspiSe se to bude tykat
vztahtl, zejména partnerskych. Pokud jde

o zdravi, 1ze pfedpokladat, ze zde se vam
problémy budou spiSe vyhybat. Vyjimku
mohou tvofit zdravotni komplikace
zpusobené vlastnimi chybami, ukvapenosti,
nesoustiedénosti, nedislednosti atp.

21. 6.-20. 7.

Ani v tomto 1été vas nejspi$ Zadné extrémni
udalosti ¢ekat nebudou, dit se nebude ani

nic pfili§ negativniho, ani zvlast pozitivniho.
Vse se bude spise vyvijet tak néjak povlovné,
bez vétsich vykyvi. Ti starsi z vas ale mohou
zazivat silnéjsi pocity, Ze vam néco unika, ¢i
vas néco miji. Mozna pak budete mit tendenci
soustfedovat se na aktivity, které by vas jinak
az tak nezajimaly. Tykat by se to mohlo vasich
partnerskych zalezitosti. Ti, ktefi partnera
nemaji, budou propadat obavam, Ze nikoho
takového nepotkaji.

Vahy
21. 9.-20. 10.

Vy jste se na léto a letni aktivity opravdu

z celého srdce tésili. Pokud to tak je, neni
na tom nic divného. Pravdépodobné uz

delsi dobu zazivate vétsi tlaky z mnoha
stran a odpoc¢inout si a faddné se zrelaxovat
potiebujete jako stil. Hvézdy by vam nastésti
nyni mély veelku pfat a tésit se tak muzete
na mnoho pfijemnych zalezitosti, diky jimz
znovu nacerpdte ztracenou energii, nabijete
se eldnem, nad$enim a dynamikou. Nicméné
ptizen hvézd nebude nikterak velkd a bude
tfeba do konani zaradit také néjaké védomé
a cilené procesy.

74
Kozoroh %%
21. 12.-20. 1.

Prestoze v dosavadnim pribéhu roku se véci
nastavovaly tak, Ze se vam dafilo, mizete
mit v 1été pocit vycerpanosti a inavy. MoZné
tak jsou sklony k melancholii a trudnomysl-
nosti. Pokud se u vas takové stavy vyskytnou,
bude dobré se nad sebou zamyslet a zkusit

si naplanovat i realizovat néjaké zmény. Ty
by se mély tykat predevsim vaseho fyzického
i psychického nasazeni. Zde byste nejspi$ méli
polevit a dopfat svému télu i psychice trochu
odpodinku. Jinak by ale vase zalezitosti mély
byt stabilizované a je velky piedpoklad, ze by
se vam nic dramatického dit nemélo.

21. 4.-20. 5.

1 pies to, ze vaSe povaha je v podstaté hodné
klidna a stabilni, na poc¢atku léta tomu tak
byt nemusi. MoZné jsou profesni komplikace
ale také neshody v oblasti spole¢enskych ¢i
kolektivnich aktivit. Tfeba budete prili§
dirazné trvat na svém, moznd se vam do
ni¢eho nebude chtit, pak byste mohli zazivat
i néjaké tfeci plochy. Na druhou stranu,
pravdépodobné jsou také véci veskrze piijem-
né tykajici se lasky, sexu a prozivani erotiky.
Zde je vétsi pravdépodobnost uzivani si vasni
aradovének.

Je pravdépodobné, Ze se v 1été budete castéji
ocitat pod vét$im tlakem. MoZné tak je, ze
budete muset obhajovat své dlouhodobéjsi
zaméry, které nemusi mit ve vasem okoli moc
velkou podporu. Tykat se to bude zejména
vasich tvuréich aktivit spojenych se zabavou
a letnimi radovankami. MoZna naplanujete
néco, co sice bude velkolepé a velmi pfitaz-
livé, ale o to vice neredlné. Pied zodpovéd-
nosti pak budete mit tendenci unikat sklony
k milostnym ulettim.

Stir
21. 10.-20. 11.

Léto vas nejspis zastihne v docela dobrém
rozmaru. Myslet by vdm to mélo naramné,
diky tomu leccos dokazete dobfe rozvazit

a ziskat tak velkou nadéji na ispésnou reali-
zaci. Tésit se také miZete na nové lasky nebo
zintenzivnéni prozitka u téch stavajicich

a zazivat radostné chvile spojené s prozi-
vanim sexu a erotiky. Mnozstvi a intenzita
vasich prozitkd vas miize az pohlcovat.

Z hlediska zdravi byste se méli zaméfit

na prevenci v oblasti navykovych a omam-
nych latek, tam nejspi$ budete mit tendenci
ujizdét.

Je mozné, Ze se nyni budete nachazet pod
vét$im tlakem. Vzhledem k uddlostem,

které se vam budou dit, budete mit tendenci
zamyslet se nad tim, zda ve svém Zivoté jdete
spravné. Cas pak bude p#4t studijnim zaleZi-
tostem. Pokud se radi zicastiiujete seminait
nebo radi studujete, letosni léto bude ¢asem,
ktery témto ¢innostem bude prat. Mozna se
prihlasite na kurz astrologie ¢i jinych aktivit,
o kterych jste zatim jen slySeli, ale do hloubky
o nich nic nevite. Budete mit tendenci se za-
myslet nad zménou. Ta muze byt podpoifena
i neo¢ekavanymi nabidkami.

Blizenci
21. 5.~20. 6.

S létem se miiZete téSit na prisun nové, akéni
energie. Hvézdy by vdm mély vylozené piit,
navic by méla velmi dobie fungovat vase
intuice. Pokud na ni dte, mate $anci spravné
se rozhodnout i v pfipadé, Ze o dané proble-
matice takfka nic nevite. Pokud jde o zamilo-
vanost a lasku, jako uz mnohokrat ziejmé
budete mit $anci potkat nékoho zajimavé-
ho. Ti podnikavéjsi z vas mohou mit silné
tendence k realizaci néjakych zdsadnéjsich
zmeén, které se budou tykat domova, bydle-
ni a podobnych oblasti. Mozna se pustite

do prestavby bytu ¢i domu.

Panna
21. 8.-20. 9.

Léto pro vas ziejmé bude ¢asem opravdu
zajimavych setkani. Jestli jste doposud

méli dojem, Ze vas$ okruh znamych a pratel
stagnuje, nyni se muiiZe stavat, ze budete
potkavat jednu zajimavou bytost za druhou.
A vSechny vam budou mit co fici, kazd4 vas
néjakym zpiisobem oslovi. Pravdépodobné se
také budete vice zabyvat vécmi spojenymi se
zdravim a kondici. Mozna jste dospéli

k nazoru, Ze nic uz nemizZete ponechavat
nihodé a zivot, a zejména tuto oblast, musite
vzit do vlastnich rukou.

Strelec
21. 11.-20. 12.

Vy v téchto letnich mésicich mizete ocekavat
mnohé aktivity, zejména v rodinném kruhu.
Mozna to bude dovolend, kterou si kone¢né
doptejete, nebo i jiné udalosti tykajici se
vSech z vaseho domova. Nadit se tak muZete
napi'. nového pfirtistku do rodiny. Nemusi

to byt zrovna dité, ale tfeba néjaky domaci
mazli¢ek nebo i obména plechového mildcka
v garazi. Pozor ale - je mozné, ze nyni budete
pocitovat mensi mnozstvi energie nez obvyk-
le. Pro vas to bude znamenat jediné: je tfeba
zaméfit se na relaxaci a obnovu fyzickych

i psychickych sil.

21. 2.-20. 3.

Vy se na léto miizete docela tésit, hvézdy by
vam mély byt nadmiru naklonény. Zvysena
bude vase citlivost, vnimavost, schopnost na-
pojovat se na véci mezi nebem a zemi a také
na energii druhych. Projevovat se muze
intenzivni sklon k romantice, predstavivosti,
fantazii a dal$im projeviim vasi rozjitfené
mysli. Bude se vam nabizet mnozstvi aktivit,
skrze které se miizete dostavat k riznym
intenzivnim zazitktim. Mnohé z nich budou
spojeny se vztahovymi zalezitostmi, doc¢kat
se tak opét mtizete zamilovanosti, prozivani
sexu a erotiky.

Milan Gelnar je ptedni Cesky astrolog zabyvajici se astrologii a ezoterickymi disciplinami radu let. Prostfednictvim www.astrosfera.cz poskytuje astrologické
poradenstvi, provozuje svou astrologickou $kolu, publikuje, pilezitostné porada semindte a prednasky po celé CR.

i @ sféra



Souteyz
O ceny:

cena pro
vyherce
sudoku

Tajenku kiizovky, resp. soutézni kod ze zZlutych poli sudoku, zasilejte do 13. 9. 2013 na adresu:
Diochi, spol. s 1. 0., ,,Tajenka“, Weilova 2/1144, 102 00 Praha 10, Ceska republika nebo e-mailem: tajenky@diochi.cz

Spravné znéni tajenky z ¢isla 5/13: ,,na zacinajici nemoc se snadno najde 1ék*
Vylosovani vyherci krému Diozon clear: Jaroslava Knapovd, Trnava | Vladimir Dopita, Pfikazy | Petra Lenkova, Holubice-Kozinec
Spravné feseni sudoku z ¢isla 4/13: 697
Vylosovani vyherci krému Detoxin: Eli§ka Drnkovd, Praha | Eva Vokounovd, Praha | Kro¢kova Anna, Senov

cena pro
vyherce
kiizovky

SOUTEZ
0 HODNOTNE CENY

. Y, , | stovenske a%ﬂé’lﬂo SEVERO [ oo | SLADKO- KULTURNI .
Polské pri slovi: ... POVZDECH | UVRHNOUT | MALYDIL | CHLAPECKE PoLITIKA | EVROPSKY [ pormers | VODNI DUM  [PRASKNOUT| arers | BIOGRAFY
JMENO RASINA STAT RYBA ZKR.
i ZN. NEMEC- DRUH PRI-
" | JEDENZE KYCH AUT POJENIK CHLAPEC
s e | swvsiy | BTKY T INTERNETU HOVOR.
' SLOVENSKY ZAIMENO
2.DIL
1.DIL TAJENKY
TAJENKY MOZNA
KNIZNE
KOSTKA PANENKA MUZ
JMENO LATINSKY DETSKY TGEREIR]
HERCE N
GIBSONA POTRAVIN. SPOLECEN. SKATV.
FIRMA STOLNI HRY STANICE
KLECENI DRUH LESNI ZVER
TEPRVE CHRANENA DROGY VOUENSKA
KRAJINNA DVERNI HODNOST
(OBLAST ZKR, ZAVES ZKR.
TURISTICKY
’ INSTRUKCE 2 o
TECHNICKY ODDIL ZKR. TYKAJICH TITo
PRACOVNIK SECILE | RUSKY
ZEZDOLA PO%SFZ"E"'
KOCOUR MISTO TOHO VYRON
N N S
) P MARIASOV FRANCOUZ-
VZLETNUT KARTA SKE MESTO
SENOSECE HLT SEKNOUT
2IVOCICH =
DOMAZLIC ZEME TEP
ELEKTRO- VODNI
MONTAZNI ROSTLINA STAVA RIMSKY 51
ZAVOD ZDROJNICE ZNACKA SMRTELNA
ZKR. BEROUNKY DECITUNY CHOROBA
ODPOLEDNE RIMSKYCH JAPONSKY ’
RIMSKYCH ZKR. 545 SPORT r;ln%%:
1950 NAR. POD- CITOSLOVCE| PRIMAT &TAN
NIK ZKR. ZVONENI KNIZNE
3.DiL LASKA
TAJENKY ANGLICKY
UDAJ PRIPRAVIT
SIAZEK NADOPISE PULZ PUDY
ZKR. K SETI

Sudoku - navod: Podle vepsanych ¢islic dopliite dalsi ¢islice tak, aby vzdy v celé fadce, v celém sloupci a v mensich ¢tvercich byly zapsany vSechny
¢islice od 1 do 9. V zaddném sloupci, v zddné fadé ani v zddném z deviti ¢tverecki se zadné z ¢isel 1 az 9 nesmi opakovat.
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Vds

alternativni

zpusoby lecby?

’

Pak je tu pro vas tiidenni Diochi Akademie.

Poznejte nejmodernéjsi systém ,,Regenerace ve Sfére“!

Regenerace ve Sféie
Touha nemocného ¢lovéka byt zdravy je neobycejné
silnd. Ne kazdy ma vsak silu se uzdravit.

Napomoci nam muze harmonizace energetického
systému téla pomoci bioinformacnich posilujicich
piipravki Diochi.

Slovo Diochi - ¢teme Diodi - si mtizeme volné
vylozit jako dio a ¢chi neboli bozskd energie. Je to
energie, ktera vyzaruje z kazdé zivé i nezivé bytosti.
Je zivotadarnou energii, bez které nemtizeme Zit.
Kazda bunka m4 svij energeticky potencial,

kazdy orgdn a téz celé télo. Kazdy ¢lovék ma

v sobé dar uzdravovat sebe i ostatni. Nékdo ma

vétsi schopnosti, nékdo mensi, ale daji se rozvijet
jako ve skole. Citlivi jedinci dokazou
tuto energii koncentrovat a pusobit
ji na vSe zZivé i nezivé. Mohou tak
prepousténim energie dopliiovat
oslabeny energeticky systém
druhého clovéka. Mozn4, ze i vy
pattite mezi ty, kdo jsou schopni
1é¢it ostatni.

Princip dobrého zdravi tkvi

v dostate¢ném mnozstvi energie.
Kdo m4d dostatek energie, je na tom
velmi dobre. Naopak nedostatek energie

v organismu nas ¢asem dostane az na pokraj
nemoci. V téle se nachazi nékolik zdchrannych
systémt, ale vSechny sdruZuje energeticky systém.
Je nadrazeny ostatnim. UdrZuje nase télo pri
zivoté. VSechny systémy jsou vzdjemné propojeny.

@ sféra

Napriklad krev koluje v cévach a rozndsi po téle
dtlezité Ziviny, lymfa omyva kazdou bunku v téle
a odnasi metabolické zplodiny a energie v téle
koluje a ddvd mu zivot. K regeneraci téla je nutno
pristupovat komplexné. Neustdle se dostdvame
do styku s riznymi mikroorganismy, bakteriemi,
parazity, viry, plisnémi. Uvnitf naseho téla neustéle
probiha nelitostny boj imunitnich bun€k, které
vetielce likviduji. Kdyz je agresivnich vettelcd
mnoho a télo nema dostatek energie, misky vah
se vychyluji ve prospéch nezvanych navstévnika.
Mdme-li energie dostatek, vSe hraje pro nds

a vetrelci z téla mizi.

Poznejte
Pravé pri nedostatku energie miizeme té€lu pomoci
uzivanim bioinformacnich ptipravki
unikatniho regeneracniho systému
SFERA. Preparéty ptisobf na nés
organismus vyrovnanim energetické
disharmonie, kterd pomtize dodat
télu energii a to se zacne samo
pomoci regulacnich systému
uzdravovat. Jednoduché, rychlé
a efektivni. Poznejte komplexni
systém regenerace téla a duse,
zbavte se mnoha potizi a pomozte
ostatnim.

Bioterapeut Vladimir Durina



) DIOCHI AKADEMIE
11.-13.10. 2013

HOTEL MEDINEK OLD TOWN,
PALACKEHO NAMESTI 316, KUTNA HORA

PREDNASEJICi:

Vladimir Durina, Hana Grasslova , MUDr. Lenka Hodkov4,
Prof. Ing. Ladislav Koko3ka, Ph.D., MVDr. Michaela Liskova,

MUDr. Eva Mouckovd, Stefan Novak

PROGRAM:

PATEK 11.10. 2013

10:00 Zahdjeni

10:15 Princip a vyrobky Regenerace
ve Sféfe
Vladimir Durina

12:00 Bioinformacni kosmetika
Vladimir Durina

13:00 Obéd

14:00 Pouziti pripravkd Diochi v praxi
(obdobi zima)
MUDr. Lenka Hodkova

15:00 Alergie a jeji lécba
MUDr. Lenka Hodkova

16:00 Chlamydie - novodobd kletba
MUDr. Lenka Hodkova

17:00 Zku3enosti s pripravky v praxi
MUDr. Eva Mouckova

18:00 Vecefe

19:00-22:00 Diochi Night Time
Energeticka cviceni
pro zdravi a osobni rozvoj
MVDr. Michaela Liskova

VSTUPNE: 3.450 K‘C,

SOBOTA 12.10.2013

09:00 Energeticka cviceni
MVDr. Michaela Liskova

10:00 Byliny a jejich tcinky
ve vyrobcich Diochi

Prof. Ing. Ladislav Kokoska Ph.D.

12:00 Obchodni systém Diochi
a tipy pro dspésny prodej
Stefan Novak

13:00 Obéd

14:00 Maytenus ilicifolia a jeho
protirakovinné tcinky

Prof. Ing. Ladislav Kokoska Ph.D.

15:00 Zabavny program
Névstéva Chramu
Sv. Barbory a prohlidka
Ceského Muzea stfibra

19:00 Vecefe

20:00-22:00 Diochi Night Time
Uzitecné rady pro diagnostiku
Hana Grasslova

NEDELE 13.10. 2013
09:00 Merididny a projevy
jejich nerovnovéhy
Hana Grasslova
11:00 Nemoci Stitné Zlazy
a poruchy hormondlniho
systému
MUDr. Lenka Hodkova
12:45 Zévéretné rozlouceni
Vladimir Durina
13:00 Obéd

PO DOBU KONANI DIOCHI AKADEMIE
PROBIHAJI DIAGNOSTIKY ZDRAVI!
Vladimir Durina, Hana Grasslovd,

MUDr. Lenka Hodkova (pfistroj EAV)

VSTUPENKY KUPUJTE NA
WWW.DIOCHI.CZ
TEL: 267 215 680

VSTUPNE PRO 1 0SOBU ZAHRNUJE: 2x ubytovani, 2x snidané, 3x obéd, 2x vecete,
obcerstveni v pribéhu dne, prednasky, studijni materiél, zabavny program

INFO@DIOCHI.CZ

VYHODY PRO UCASTNIKY

VELKY ZDROJ INFORMACIPRO ~ KREGISTRACIM  UCASTNIKOM AKADEMIE JE PRODLOUZENO  PRO UCASTNIKY AKADEMIE
KAZDEHO! AKADEMIE JEVHODNA ~ UZAVRENYMNAMISTE  CLENSTVI 0 12 MESICU BEZNUTNOSTI  JE PRIPRAVEN VYHODNY
PRO NOVACKY, CLENY IPORADCE. ~ 1XDINAVIRZDARMA!  KOUPE BALICKU OBNOVY! PRODUKTOVY BALICEK!

KUPTE VSTUPENKY VE SKUPINE. TRETI MA VSTU PENKU ZA POLOVICI

anE 2 1/ 2 )
+ ZAPLATITE CELKEM 8.625K¢ )
o - AKCE PLATI POUZE
T.zakaZpéHo N 2.875 Kd! DO 30. SRPNA 2013 !
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Kalendar akci Sféra Klubu Diochi

'28.7. Cesky T&in , B
2013 , RADOSTNY ZIVOT V HOJNOSTI - ENERGETICKY SEMINAR ¢ Michaela Liskova
d Cas: 09:00 - 14:00 hodin | Hotel Piast, Nadrazni 208/18

) DIOCHI AKADEMIE kx4 Hora

sféra Radkova
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Generalni feditel: Ing. Tomds Barta

Redakéni rada: Ing. Tom4$ Bérta — predseda, Vladimir Durina,
Tomas Jubdnek, Stefan Novak
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nadherné proziti 1éta.
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Web: www.casopis-sfera.cz
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E-mail: redakce@diochi.cz | Inzerce: inzerce@diochi.cz Pagfe ‘?Ye V? cery U Dzoudyho v Praze
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606 118 857, 261 226 474.
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Jarmila Beranova | Pastelovy svét | www.pastelovysvet.cz | jarmilaberanova@upcmail.cz | tel. 606 118 857, 261 226 474
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EsTROZIN

PRegeneralni 2 masitni krém = alxi

Zadna plet neni tak stara, -
aby si s ni Estrozin krém neporadil,

udeli ji svezejsi a mladsi

Enrmin o bimicfarmsinl, cepmendin, musinl 2 rdasdn kean w imbhs qeicoen. afoboh os

mibchyda, Bdicl, p=émi, dnfedrd, jwar 3 dalbich snrgmideych deab




