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KOMERCNI PREZENTACE

Ocista bez hladovéni

Béhem detoxikac¢ni kiry NEERA®
nahrazujeme  pevnou  stravu
¢istym, prirodnim, vyzivhym
napojem ze stromového sirupu
(vyrobeného ve §v5’rcarsku
z Cistého kanadského javorového
sirupu stupné C+ a nékolika druht
palmovych sirupt z Jihovychodni
Asie), Cerstvé citronové Sfavy,
vody a kayenského pepte. Tento
napoj stimuluje procistujici proces
naSeho téla, uspokojuje pocit
hladu a dodava télu energii bez
toho, aby zatézoval travici trakt,
prispivd k obnoveni biochemické
a mineralni rovnovahy v tkanich
a buiitkdch a wurychluje jejich
regeneraci.

Procisténi téla piinasi
mnoho pozitivnich vysledkd. Po
skoncéeni detoxika¢niho programu
lidé zjistuji, ze diky odplaveni
odpadnich latek a navraceni
prirozené rovnovahy se zvysila

i

NEERA NATURAL

jejich vydrz a vitalita, zlepsilo
se traveni, spanek, krevni obéh,
podporuje  procisténi, vitalitu,
pfirozenou obranyschopnost a
imunitu organismu, maji ¢istS{ plef
ajasnéjsi oc¢i, pevnéjsi vlasy anehty
a pusobi na své okoli $fastnéj$im,

pozitivnéjsim dojmem.

Tuk se béhem
detoxikace
rozpousti...

Vedlejsim, ale velmi vitanym
ucinkem NEERA® kiry je snizeni
nadvahy. Protoze  pfi¢inou
snizeni télesné vahy neni ztrata
vody, ale pfedevsim odbourani
nadbyte¢nych tukovych zasob
a nahromadénych odpadnich
latek, jen velmi mald cast vahy
(pokud vibec néjakd) se po
skonceni diety vrati. Detoxikaéni
kiira NEERA® pomiiZe organizmu
najit svou pfirozenou rovnovahu
a ,pripomene” mu jeho smysl pro
zdravou a vyvazenou stravu.
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,2Jedna véc, tykajici se Neera
programu, kterdmé opravdunadchla
je, Ze mnoZstvi energie zistdvd
vysoké a muiZete tedy byt i naddle
aktivni ve volném case i v prdci.”
- Petr BeneS, mistr svéta
v zdvésném létani

thzkousvej te ivy!
W Petr Bleneé
mistr svéta v zavésném létani

Vice informaci najdete na www.zdravyden.cz nebo na tel.: 730 143 541, 731 417 169.



Dvacétého fijna si pfipominame, nakolik jsou

pro nasi planetu dulezité stromy, které velebili

lidé uz pred staletimi. U nas se Den strom,

organizovany Svazem spolku okraslovacich,

poprvé masoveé slavil pocatkem dubna roku

1906. V soucasné dobé se oslav Ucastni vice nez

Ctyricet zemi. Datum ovsem neni celosvétove

jednotné, lisi se podle klimatickych podminek.
Jak Den stromu oslavite nejlépe?

Projdéte se parkem, lesem nebo

vstupte do zahrady. Idealné

se zapojte do spolecného

sazenli, téchto akei v nasi

zemi stale pribyva. Mate-li

néjaky oblibeny strom, mu-

zete ho pro radost ozdo

bilym Satkem
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\Vazeni a milj

vitam vas v fijnu. Jisté jste si vSimli, Zze se v uvodu Je matefstvi a vychova déti bezvyznamny artikl? pta
Casopisu pravidelné vénujeme vybranému mezina- | . se Patricie Anzari, situaci analyzuje a v zavéru svého
rodnimu dni, v tomto ¢isle konkrétné Dni strom. - T\ 7 textu dochazi k prekvapivému reseni. Mozna je

Ale rada bych vénovala pozornost i dalSimu svéto-
vému datu, a to desatému fijnu. Mam na mysli Den
dusevniho zdravi. V podzimnich mésicich jsme se

v REGENERACI hodné vénovali depresim a uzkos-
tem, protoze jsme tohle téma povazovali za dilezi-
té. Ale v letosnim fijnovém cisle na né nahle nezbylo
misto. Napada mé k tomu jediné: Kéz by to tak

nakonec nékdo zkusi premeénit v realitu...

Tipy na lé¢eni riznych neduh, at uz télesnych,
nebo dusevnich, nabizime oviem nejen v REGENE-
RACI, ale také v jeji volné priloze, Specialu nazva-
ném Lécivé techniky pro télo a dusi. Jeho autorkou
je Renata Kiara Vargova, ktera nabidne postupy, jez
si vyzkousela na vlastni kizi

bylo v Zivoté! Zajimejme se o vse, co nas obklopuje, s nebo ji je doporucili odbornici, E
vnimejme krasy podzimu a jeho chuté, zapomenme, = &8 i ' jimz davétuje. °
Ze nas néco tizi. Pfiroda je mocna a krasna lécitelka B Pokud se budete chtit ,,g,
uzdravujici télo i dusi. podélit o dojmy ze ¢teni, nebo cokoli sdilet, §

Zasadni otazky si v tomto Cisle klade psychoterapeutka Patri- tésime se na vase dopisy. o
cie Anzari. Velké mnozstvi parli se dnes rozvadi a mnohé matky b4
se pii prepoditavani zbylych financi zamysleji nad tim, jakou Pavlina BRZAKOVA r 2
hodnotu ma jejich matefstvi... Co se to v nasi spolecnosti déje? aredakce REGENERACE =
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Matefrska centra posiluji
4 - 8 vzajemnost
Rozhovor s Rut KOLINSKOU,
zakladatelkou matefskych center u nas,
pripravila publicistka Lida CHARVATOVA.
bezcenny artikl?

1 2 1 »Je mateistvi a vycho-

va déti bezcenny artikl?” pta se odvazné

znama psychoterapeutka Patricie

ANZARI. Radi bychom na jeji otazku od-

povédéli NE, ale jak je tomu doopravdy?
uroda

Letosni Uroda vas skvé-

le vybavi na zimu. Laka nas Siroky vybér, od
jablek pies mrkev az po Svestky. Chutné
a lécivé recepty z nich pfinaseji Markéta
KUNZOVA, Vladislava M. JIRASKOVA
a Marcela ZLATOHLAVKOVA.

vV mém scénari

24-25
Nas vnitini zivot je sit,

a dokud ji nezaéneme rozplétat, nezjis-

Matefrstvi —

Téma podzimni

Hraj roli

PRIPRAVUJEME

time, jak je slozita. Pokracovani rubriky
Zrala komunikace z pera terapeutky
Ivety HAVLOVE.

dni v tichu

Reportaz z retreatu

vénovaného meditaci v jihoceském
Centru Nesmén pofidila publicistka Lida
CHARVATOVA.

Vipassana — devét

Otto Brunfels
3 O - 3 1 V cyklu Slavné

postavy minulosti
se tentokrat publicista Jiri KUCHAR
vénuje legendarnimu otci botaniky
a obdivovateli Jana Husa, Otto
BRUNFELSOVLI.

na vychod

32-34 e

Julius JANCARY, cestovatel a fotograf,
vas zve do pohofi Kavkaz, kde jsou
rozesety od So¢i po Anapu az tfi tisice
megalitickych staveb. Neskutecny
zazitek!

Dolmeny

Chia seminka jako zdrava
ozdoba smoothies.

Vesna na podzim

Rozhovor s Patricii FUXOVOU, zpé-
vackou a textarkou divéi kapely Vesna,
inspirované slovanskymi tradicemi,
pFinasi Lida CHARVATOVA.

Chia semena
Recepty z kuchyné Markéty KUNZOVE,
které obohati vas jidelnicek.

Probuzeni vnitfniho zraku
Reportaz ze seminaie vénovaného

technikam aktivujicim bod mezi o¢ima,

zvany ,treti oko” z pera Renaty Kiary
VARGOVE.

Kolik potiebujeme vitaminti?
Zasvéceny vhled lékarnice Lenky
SOBKOVE.

Tantra ma,
tantra tva

3 3 9 Osobni zkusenost

s

s tantrickou masazi vam popise Renata
Kiara VARGOVA. Vice se o tématu do-
zvite také v jejim rozhovoru s tantrickym
masérem Janem JANATOU.

Vitamin E
4 2 - 4 3 Recepty pro zdra-

va jatra a pomalé
starnuti z kuchyné Markéty KUNZOVE
vam pomohou zlepsit kondici a podpofi
celkovou odistu organismu.

Vceli vosk
4 V rubrice Zdravi od véel se lé¢i-
tel Josef SCHROTTER vénuje
vcelimu vosku, ktery je vhodny na ocistu
Gstni dutiny a bolesti v kiizi, ale i pro
vyrobu vonavych svicek.

Doporuceni lékari
4 Rady pro podzimni mésice vam
pfinasi dvojice |ékar(i — Josef
STOLZ a Lucie VALESOVA. Budeme se

s nimi setkavat pravidelné.
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ROZHOVOR

Trochu rebelka, jinak mila dama, maminka péti déti,

a predevsim stale aktivni prezidentka Sité pro rodinu, coz
je sdruzeni mateiskych center. Osud Rut Kolinské ovliv-
nil jeji ptivod - otec byl jakozto farar véznén a sledovan

a dlouho se nemohla kvtili tomu dostat na vysokou skolu.
Dodnes ji nechybi odvaha rikat verejné své nazory a neni
ji lhostejny vyvoj obcanské spolecnosti. Proto stale zvazu-
je kandidaturu v pristi prezidentské volbé.

Mate pomérné neobvyklé jméno. Do-
chazelo kvili nému k nedorozuménim?
PiSu se s kratkym u podle prekladu Bible
kralické. Mam starsi sestru Liu a jsem
nejmladsi ze ctyr sourozencd. Kdyz se
fekne tvrdé Rut a libezné Lia, usi ditéte
slysi veliky rozdil. Ptala jsem se taty, pro¢

se jmenuju Rut, a ne tak hezky jako sestra.

On na to: ,Precti si v biblickém slovniku,
co jména znamenaji’ Od té doby, co jsem
si precetla, ze Lia je Divoka krava a Rut
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Dobra priivodkyné zivotem, coz je Uzasny
vyznam, jsem byla spokojena. S psanim
jména Rut dochazelo a stale dochazi k po-
tizim. OvSem nejvétsim problémem bylo,
Ze byl tata farar.

Musel byt silna osobnost, kdyz véechno
ustal.

Kdyz ho v roce 1958 premlouvali ke
spolupraci s StB, vyhrozovali mu, ze
pokud neza¢ne spolupracovat, nebude

nikdo z nas studovat. Nakonec si fekl, ze
by jeho donaseni urcité postihlo daleko
vic lidi, a dalo by se fici, Ze nas obétoval.
Nervové se z toho zhroutil a byl t¥i ¢tvrté
roku na psychiatrii. Pravda je, Ze se trest
Castecné projevil u starsich sourozencd.
Ja méla Stésti, ze jsem koncila zakladku

v roce 1968. Ale na vysokou Skolu mé uz
zase nechtéli pustit. Podstatna léta kolem
puberty jsem prozivala v dobé s nade-
chem svobody.

Casto mluvite o tatinkovi. Jaké jste
méla vztahy s maminkou?

Mama méla hrozné tézky zivot. Vzdycky
po narozeni mych sourozenct s nimi z(-
stala sama, protoze tata musel odejit pry¢
nebo byl ve vézeni. Za valky, kdyz se naro-
dil bratr Jan, byl tata totalné nasazeny, po
valce se narodila sestra Lia, to jel studovat
do Ameriky, a kdyz se v roce 1950 narodil
bratr Dan, zavreli ho z politickych davodu.
Pak jsem se narodila ja a tata se mnou
prozival jako s jedinym ditétem détstvi od
narozeni. Neni divu, Ze jsem byla mazanek.



Mamina matka zila v Americe, a kdyz
tam tata studoval, jeho nevlastni bezdét-
na sestra na maminku vyvijela tlak, aby
tu nechala déti a odstéhovala se za nim.
Kdyz byl zavieny, zase na ni tlacila StB, aby
se rozvedla. Také vypravéla, ze kdyz ho
v Chomutové zatkli, rovhou ho odvedli
do auta a udélali domovni prohlidku. Byl
vecer, svitilo se a my nemivali zaclony, ne-
bo jen hodné prihledné sitované. Oni §li
z mistnosti do mistnosti a mama u toho
musela sedét a sledovat, co délaji. Kdyz
skoncili, dali ji podepsat papir, ze o do-
movni prohlidce nesmi nikomu fici. ,To
ja vam klidné podepisu, protoze vsichni
naproti to vidéli," opacila. Uvédomuiji si, ze
sklon k takovym drzym poznamkam mam
po ni.

Mély jsme spolu slozitéjsi vztah, ale az
pozdéji, v jejim stafi. Ovdovéla, kdyz ji by-
lo 75 let. Do 88 let byla velmi fit, jenze pak
zakopla, upadla a rozjela se ji demence.
Najednou mé prestala brat jako dospélou
a vnimala mé jako své dité. Jitina Siklova
o tom napsala knihu Matky po e-mailu.

Matky ve stari zacnou brat své dospé-

Ié dcery jako malé holky, které je musi
poslouchat. Mama byla nesmirné hodna
a trpélivé cekala, az si pro ni panbth
ptijde, ale mé vibec neposlouchala. Mého
manzela, ktery s ni obcas jednal trochu
jako s ditétem, poslouchala. Napfiklad ji
fekl: ,Vlasti¢ko, pojd'si umejt ruce” A ona
Sla. Tézko jsem se s tim smirovala. Méli
jsme ji Ctyfi roky u sebe, pfislo nam to
spravné.

Jak vzpominate na détstvi na fare?
Zili jsme velmi skromné, ale jako ditéti
mi to nikdy nevadilo, protoze babicka,
ktera s nami zila, vykouzlila dobré jidlo
ze vieho. Dulezitéjsi pro nas byly vztahy.
Rodice nam vytvofrili pevné, laskyplné
zazemi. Venkovska fara stala ve velké
zahradé, byl to takovy maly raj. Problé-
my zacaly, az kdyz jsem zacala chodit
do skoly, a to az na druhém stupni. Ve
venkovské trojtridce nebyla ideologie
rezimu tolik citit, navic tam tata jesté

(1953), dcera
evangelického farére, vystudovala
etnografii a folkloristiku na FFUK
(1984). V roce 1992 zalozila prvni
matefské centrum a v roce 2001

Sit matefskych center (dnes Sit pro
rodinu), kde je dodnes prezidentkou.
Od roku 2002 je ¢lenkou Rady vlady

pro rovné prilezitosti zen a muz(.
V roce 2003 dostala v Kodani ocenéni
Zena Evropy za ukotvenf matefskych
center v CR jako nového fenoménu
obcanské spolecnosti a v roce 2005
nasledovala cena Socialné prospés-
na podnikatelka roku za inovaci od
Svycarské Schwabovy nadace.
Je podruhé vdana a ma pét déti.

ucil nabozenstvi. Od druhého stupné

v Havli¢kové Brodé jsem zazivala lecjaka
prikofi, ktera by asi ¢lovéku bez domaciho
zazemi plsobila velké trable. Diky rodiné
a tomu, co mi bylo dano do vinku, jsem to
zvladla. Myslim si, Ze ditéti neuskodi, kdyz
prozije ptikofi nebo pocit, Ze jini to maji
jednodussi. Ja to povazuji za posileni na
cely zivot.

Diky podpore rodiny jste vse zvladla.
Co starsi sourozenci?

Starsi bratr Jan mél problémy s pfijetim
na vysokou, nakonec studoval tu, kterou
nechtél. Sestra Lia nesméla jit ze zakladni
Skoly jinam nez na dvouleté zemédélské
ucilisté, prestoze byla nejlepsi ve tiidé.
Taméjsi ucitelé byli tak skvéli, ze rekli, ze
je to mrhani talentem, a mohla jit aspon
na stiedni. Brzy se ale vdala, jak to tehdy
bylo zvykem, a uz si vysokou skolu nedo-
délala. Oba sourozenci to odnesli nejvic
a néjak se s tim cely zivot prali. Ja nakonec
navzdory problémdm vysokou skolu
absolvovala dalkove.

Vystudovala jste etnografii a folkloristi-
ku. Jak jste se k oboru dostala?

Vzdy jsem inklinovala k vytvarnému
umeéni, vytvarnému femeslu a déjepisu.
Lidova kultura mé pritahla na gymna-

ziu v Boskovicich u Brna, kde za humny
zacina Mala Hana, dialekt a lidova kultura
se tam drzely daleko vice nez na Vysociné.
To mé zaujalo. Nakonec i kfestanstvi se
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ROZHOVOR

v lidové kulture silné objevuje. Maturovala
jsem v roce 1971, kdy zacala normalizace,
ale nejdiiv mé vibec nechtéli na vyso-
kou skolu pustit. Hlasila jsem se celkem
pétkrat, oviem nezapadala jsem do kritérii
nebo jsem nesplnila vSechny pozadavky.
Vzdy jsem posilala odvolani, ale marné. Az
sedm let po maturité jsem se dostala na
dalkové studium.

A jak se studovalo dalkové za normali-
zace?

Nékteré obory byly zastrcené. Setkala
jsem se tam se zajimavymi lidmi, a ti mé
poslali za jeSté zajimavéjsimi, ktefi uz ne-
ucili. Nakonec mé zlakalo lidové divadlo,
kterému jsem se vénovala i ve své diplo-
mové praci. Prozivala jsem vsak utrpeni na
seminaii védeckého ateismu a protrpéla
i statnici. Pani, co mé zkousela, jsem sice
v zivoté nikdy nevidéla, ale kupodivu mi

dala otazku z nabozenstvi. Chtéla po mné,
abych napfiklad fekla, ze kiestanstvi byl
prvni komunismus. Ja to odmitala a od
ideologickych nesmyslii jsem se snazila
distancovat slovy: ,Ve skriptech jsem si
precetla... Komunisté fikaji...“ Bylo to na
hrang, ale asi mi pomohlo, Ze jsem byla

v sedmém meésici, tak jsem dostala za tfi.

Jak dlouho trvalo dalkové studium?

Tak dlouho, jak bylo potieba. Ja si ho
protahla, zpocatku jsem totiz byla sama

s ditétem. Pozdéji jsem méla krizi, protoze
mi studium znechucoval marxismus-
-leninismus. M{j muz fikal, ze bych udéla-
la tatovi velkou radost, protoze ho trapilo,
ze jsem kvili nému na skolu nemohla. Tak
jsem to se sebezaprenim a s manzelovou
pomoci dotahla do konce.

Uz na druhém stupni jste byla trochu
rebelka.
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Nékdo by ekl, ze se to samo nabizi diky
mému znameni Byka. M(j pradédecek byl
anarchista, takze myslim, ze zafungovaly

geny.

Citite se tak?

Necitim, ale spis se citim pevna, nékdo

by fekl sebevédoma. Nemam to rada,
protoze ta konotace se slovem sebevédo-
md u nas neni Gplné pozitivni. Jsem pevna
v nazorech a dokazu si stat za svym. A jak
fikala moje pani profesorka Milca Eremia-
Sova, nase slavna krajkarka, jsem takova
drza, ale mile. To mam po mameé.

V té dobé na to ale vasi profesofi nebyli
zvykli, ne?

Na vsech stupnich byli ucitelé, ktefi na
mé chovani nebyli pfipraveni a odmitali
néci vlastni nazor, ale byli i taci, ktefi mi
nékdy i neskryté fandili a podporovali

mé. Jednou na gymnaziu opravovali okna
a byla takova zima, Ze se tam nedalo byt.
Nékteré tridy pustili doma, nas ne. Tak

se spoluzaci sesikovali a tvarili se, ze jdou
ven taky. Ja u toho nebyla. Vsichni dostali
dutku a ja ji chtéla taky, protoze kdybych
byla ve skole, $la bych s nimi. Nakonec

z dltky seslo. Ne ze bych byla superstatec-
n3, ale kdyz jsem vidéla néjaké bezpravi,
byla jsem presvédcena, ze se situace musi
néjak fesit. Bohuzel to mam doted; nékdy
mozna prehanim, dupnu si, ale snazim se
ovladat.

Vystudovanému oboru etnografie jste
se nikdy nevénovala, od roku 1992 jste
zakladala matefrska centra. Dnes jste
prezidentkou Sité pro rodinu. Jaké to
bylo zadit tu néco, co tady nikdy neexis-
tovalo?

Za totality fungovaly komunity kolem far.
Byla jsem zvykl3, Ze se na faie dvere netrh-
ly a potad se tam néco odehravalo. O ma-
terskych centrech v Némecku jsem slysela
v roce 1990 od publicistky Aleny Vagne-
rové a na stazi v Mnichové mé to hodné
chytlo. Vidéla jsem, Ze se tam propojuji
Zeny a rodiny razného typu. Na farach

se schazeli kfestané uréitého vyznani, ale
nebyla to oteviena komunita, ani tehdy
nemohla byt. Kdezto mateiské centrum je
otevienou komunitou pro viechny rodiny,
dnes i pro véechny generace. Pro mé je

to dodnes fascinujici, kdyz pfijdu do ma-
tefského centra, kde jsou vedle sebe Zeny
typu zelenych vdov i ty nejpotiebnéjsi
a stale si maji vzajemné co dat.
Samozfejmé prosadit myslenku ma-
tefskych center nebylo snadné. Veskrze
pozitivni véc se velmi tézko dostava
do médii. Nicméné myslenka byla tak
chytlava, ze nadchla zejména zeny, co
mély pocit, Ze se matefska dovolena da
stravit kvalitné ve prospéch vlastni rodiny
i nékoho jiného. Postupné zacala vznikat
daldi centra. Vzdy po néjakém medialnim



Uspéchu nastal boom. Jednou se mnou
vySel v Reflexu rozhovor a ¢lanek o centru
v Zamberku. Clanek mél titulek Matky
sobé a po jeho vydani lidé psali a volali.
Kdyz jsem zase byla pozvana do poradu

Je jaka je, zajimali se dalsi, takze média
vzniku center pomahala. Iniciativy vznikaji
stale, termin je obecné znamy, i pfesto ne
kazdy vi a chape, co je matefské centrum.

Mozna ze to spolecnost vnima tak, ze
tam nesméji muzi.

My jsme nazev prejali z Némecka. Né-
ktera centra se jmenuji Mukiva, zkrat-
ka z Mutter, Kind, Vater (matka, dité,
otec — pozn. red.), v Cesku je podle toho
Tamadi (tata, mdma, dité). Kdybychom
zacinali dnes, nejspis je budeme nazyvat
komunitni centra, protoze se tam casto
schazeji vSechny generace. A pro¢ matef-
ska centra? Protoze ten, kdo je aktivni, je

! aF. [y

Zena, ktera centrum zaklada. S terminem
zapasime dodnes, proto se néktera centra
jmenuji Rodinné centrum nebo Materské
a otcovské centrum nebo napfiklad tady
v Praze je Komunitni centrum Kampa.
Terminus technicus ale ztistava mateiské
centrum. Oznacuje know-how, které
jsem transformovala do ¢eskych podmi-
nek, je postavené na vzajemné podpore

a svépomocnych skupinach. Nedocenéna
je ale bohuzel zatim prevence, ktera tam
probiha. Socialnich problému je totiz
nesmirné mnozstvi, ovéem zacinaji se fesit

,0d stfechy” a na prevenci pak nezlistava
dost penéz.

Kolik je v Ceské republice center?
Kolem péti Sesti set a v Siti pro rodinu jich
sdruzujeme necelych tfi sta. Cesky pFistup
ke sdruzovani brzdi pochopeni smyslu
spoluprace. Mnozi jsou radi, kdyz jim
pomuzeme zalozit centrum, ale ne vsichni
vstoupi do Sité. Tusim, Ze to je prezitek

z minulého rezimu. Kazdy chceme mit své
misto na slunci a nechapeme silu spole¢-
ného hlasu.

Kdyz jsem na malém méstecku chodila
do rodinného centra, nékteré maminky
nikdy neprisly. Nékdo nechce zit komu-
nitné a zapojovat se.

Jisté. Koncept mateiského centra neni pro
kazdého. Kdyz jsme byli na stazi v Mni-
chové, navstivili jsme pét center a kazdé

T

bylo Uplné jiné. Jedno spi$ na ru¢ni prace,
druhé intelektualni, kde poradali kurzy
tvarciho psani, dal$i mezinarodné ladéné.
Néktera jsou kfestansky ladénd, jina
ekologicky nebo sportovné, dalsi se vénuiji
vzdélavani rodi¢ti a vychové déti. V nasich
fadach pusobi i centra, ktera zalozila vlast-
ni matefskou skolu a posléze i zakladni,
protoze rodice nebyli spokojeni s tim, co
nabizelo okoli.

Pozadujeme, aby centra zachovavala
princip otevienosti pro kazdého a motivo-
vala lidi, ktefi to potrebuji, aby do centra

prisli. Je to velmi narocné, ale déje se tak
nenapadnymi kroky a obcas i ve spolu-
praci napfiklad s OSPOD (Orgdn socidlné-
-pravni ochrany déti — pozn. red.). Mam
hezky p¥ipad z jiznich Cech, kde v jedné
vétsi obci zili dva neslysici partnefi a ti
méli dvé slysici holcicky, které potirebovaly
vyristat v motivujicim prostredi. Kromé
toho na tom byla rodina ekonomicky
bidné. Pracovnici OSPOD napadlo, ze by
mohly navstévovat mateiské centrum.
Holcicky se zapojily a ziskaly hygienické
navyky, déti v centru je motivovaly k ho-
voru, rodina ziskala podporu ostatnich

a dévcatka mobhla zlstat v rodiné, ktera
nasla oporu v nouzovych situacich.

Obcas poslou matku do centra psychi-
atfi, protoze vidi, Ze netrpi psychickymi
problémy, ale izolaci, ktera ji dusi natolik,

Ze Zivot prestava zvladat. Dnes uz moc
nefunguje predavani zkusenosti z matky
na matku. Zeny se uchyluji k internetu,
kde mate rad tisice, ovsem nevite, kterou
si vybrat. V centru sdileji zeny své pfibéhy
a jejich zkusenosti vam mohou pomoci.
Diky svépomocnym skupinam dochazi

k odhalovani problému daleko dfiv, nez
vybubla v mite, ktera je nezastavitelna.
Sama si vybavuji jednu matku, ktera toho
nikdy moc nerekla. Jednou jsme zlstaly
samy a ja se ji zeptala, co ji centrum pfi-
nasi, kdyz se malokdy k nécemu vyjadfuje.
Ona odpovédéla: ,Byla jsem pied rozvo-
dem a myslela si, ze starosti, které mam
ja, nikdo nema, ze se nedaji vydrzet. Kdyz
jsem prisla sem a slysela rtizné zivotni
pribéhy, zjistila jsem, Ze je to normalni a ze
vse Ize zvladnout.”

Stalo se tieba, ze néktera centra skon-
¢ila?
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ROZHOVOR

Kdyz zalozite matefské centrum, velmi
Casto ho vnimate jako dalsi dité. A nékteri
ho neuméji predat. Proto ob¢as cent-

rum skondi s osobou zakladatelky, jindy
zase proto, ze v obci neni nova genera-

ce malych déti nebo Ze se nedokazalo
transformovat do komunitniho centra pro
$irsi rodinu. Navic je velmi narocné centra
financovat a bez dobrovolnické prace se
neobejdou. Pokud napriklad délate akci
pro Sirokou verejnost typu Martinskad
svétla a chcete détem pofidit poklad,
musite dost investovat. Na nékterych
akcich totiz nemuzete vybirat vstupné,

a chcete-li privést do centra lidi, ktefi na
to nemaji, ale jeho sluzby potiebu;ji, pak se
bez finan¢nich zdroji neobejdete. Rodiny
s détmi vétSinou nepatfi k tém, co mohou
rozdavat, a tak neni mozné klast finanéni
tihu na né. Nabizi se velky prostor pro
podporu ze strany téch, kdo nouzi nemaji.

A jak podporujete takzvané angazova-
né rodic¢ovstvi?
V centrech se lidé pfirozené povzbuzuji,
aby byli dobrymi rodi¢i, dale rozvijeli své
kompetence a byli ptipraveni na necekané
situace. | kdyz Zivot ¢asto pfinasi chvile, na
které se pripravit neda. Zaroven chce-
me vést rodice i déti k tomu, aby byli ve
Skolce a ve Skole aktivni, zajimali se o déni
kolem. Dokonce mame priklady ze skolek,
kam prijde skupinka déti z matefského
centra, které nemaji strach fict sv(j nazor
a dokazou ho prosadit.

A nejvic jsem pysna na to, ze matky
z center kandiduji v komunalnich volbach
a stavaji se z nich mistni politicky. Také
se snazime otevirat prostor, aby rodice
premysleli, aby hledali cesty ve prospéch
ditéte a aby pochopili, ze jejich kariéra
muze chvilicku pockat. Osobné si myslim,
Ze centra zvysuji porodnost. Znam nékolik
prikladd, kdy si zeny myslely, ze pjdou
do materského centra a néjak mateiskou
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s jednim ditétem pfreziji a pak se vrati

do prace. A kdyz pak vidély, ze se dvéma

i vice détmi to neni az tak slozité a jak
déti obohacuiji Zivot, rozhodly se pro dalsi
potomky. Bohuzel sociologové tvrdi, Ze to
nelze dokazat.

Takze je stale role center nedocenéna?
Ano. Napriklad kdyz jsem byla v roce 2005
ocenéna Schwabovou nadaci jako socialné
prospééna inovatorka, za Ceskou republiku
délala vybér Petra Vitousova z Bilého kru-
hu bezpedi a ja myslela, ze bychom mohly
nase aktivity spojit. Nenasla jsem ale tehdy
pochopeni. Az ted je v nasich fadach jedna
kolegyné, ktera zazila domaci nasili a zaca-
la s Bilym kruhem spolupracovat. Pracuje
jako nase krajska koordinatorka, dokazala
jit s tématem ven a nabizi programy do
center. Zeny se bohuzel boji 0 domacim
nasili mluvit pravé kvili détem, a proto je
Zivy osobni priklad nesmirné dulezity.

V roce 2008 vas Vaclav Havel navrhl
jako moznou prezidentku.

Kdyz jsem dostala ocenéni Zena Evro-

py, pozval mé do svého poradu Krdsny
ztraty Michal Prokop a dva mésice nato
jsem se potkala ndhodou na jedné akci

s Vaclavem Havlem. Kamarad mé chtél
uvést: ,Vaclave, rad bych ti predstavil pani
Kolinskou:” A on odpovédél: ,To nemusis,
ja pani Kolinskou znam. Rikal, ze mé vidél
v Krdsnejch ztrdtdch, kde jsem ho zaujala,
a ze si mysli, ze bych byla dobra prezi-

dentka. Ja to brala jako bonmot. Pak mé
ale oslovil jeho tajemnik, ze by se mnou
Vaclav Havel rad mluvil. Sesli jsme se né-
kolikrat na polévce, tehdy uz nemohl moc
jist. RGzné jsme rozebirali téma kandida-
tury a jednou jsem rekla, Ze si to dovedu
predstavit, ze mnohé problematice
rozumim, ale ze tieba detaily mezinarodni
politiky bych nezvladla. On se tak rozhlédl
po Narodni kavarné a rekl: ,Kdyz se tak
podivam, tady by mohl byt prezidentem
kazdy. No, kazdy mozna ne. Z toho nemu-
site mit strach, na to jsou poradci.” Tehdy
jesté neexistovala prima volba a on mé na-
bizel politickym stranam, ale kromé Jitiho
Paroubka si mé nikdo nepozval. Nakonec
mé zadna strana nenominovala. Pfi prvni
piimé volbé se nepodafilo posbirat dost
podpist. Pii druhé jsem dlouho zvazovala,
zda do toho mam jit, ale pak se mi zdalo,
Ze protéjska je dost. Kdyz na mé zacali lidé
naléhat, citila jsem, Ze uz je pozdé.

Zvazujete ucast na dalsi volbé?
Caste¢né s tou myslenkou koketuji, ale
premyslim, zda jsem opravdu spravna
kandidatka, nehledé na mij vék. Zenu na
Hradé bych si viak prala. Libi se mi norsky
model, jak dostat vice Zzen do popfredi.
Totiz v pripadé vybérového fizeni, kdyz
jsou Zena a muz na stejné urovni, vezmou
automaticky zenu. To se samoziejmé
netyka pfimé volby prezidenta.

Lida CHARVATOVA



SIBIRSKA CAGA

Provérena moudrost predku

V hlubokych sibifskych lesich daleko od civilizace roste magicka houba, kterou najdete na jedné bfize
z tisice. Caga zraje desitky let. Kazdou davkou tak uvolnite trosku kouzelné sily prirody a esence cistého
lesa. MnozZstvi mineral(, antioxidantti a polysacharid( ve vas probudi skrytou energii.

Houba ¢aga je jeden z nejlécivéjsich pro-
stredkd a jedno z nejacinnéjsich tonik
stoleti. Obsahuje fytochemikalie, jeZ po-
mahaji pfi rakoviné, vyrovnavaji hladinu
cukru v krvi, podporuji ¢innost nadledvin
a zaroven reguluji funkci ostatnich casti
endokrinniho systému, Stépi a rozpous-
téji biofilm a nici Skodlivé houby ve strev-
nim traktu. Lidé se boji, ze kdyZz budou
jist houby, v téle se jim rozmnozi plisné,
a tak se rozsifil mylny nazor, Ze jedlé hou-
by jsou zdravi Skodlivé. Opak je pravdou.
Houby jsou jednou z potravin, které neja-
¢innéji ni¢i nezadouci plisné v téle.

Houba ¢aga posiluje imunitni
systém a to chceme vsichni

Caga obsahuje Ziviny, které zvysuji pocet
bilych krvinek tim, Ze podporuji tvorbu
lymfocytd, monocytl, neutrofil(i, bazo-
fild a eozinofild, a télo tak miZe bojovat
proti vetrelcim, jako jsou toxiny, viry,
bakterie, kvasinky a plisné. Tato jedi-
necnd potravina také posiluje cervené
krvinky a kostni dren, vyrovnava hladinu
krevnich desti¢ek a zabranuje cytokino-
vym boufim, kdy télo prehnané reaguje
na patogen nebo toxin. K témto reakcim
dochazi, protoZe imunitni systém se rychle
snazi uhasit ohen. Stejné jako pfi haseni
skute¢ného ohné, muZou pohotovostni
situace vyjit draho; cytokinové boure mu-
Zou zpUsobit rozsiteni krevnich cév (které
mlzZe vést k vnitfnimu krvaceni), kopfiv-
ku, vyrazky a horecku. Uzivate-li cagu,
télo je mnohem I|épe vybavené pro boj
s patogeny a toxiny.

Trpite-li nékterym z téchto
onemochéni, zaradte

do jidelni¢ku houbu ¢aga!

Rakovina mocového méchyre, rakovina
kosti, rakovina prsu, rakovina jater, leuke-
mie, rakovina vajecnikd, rakovina prostaty,
autoimunitni onemocnéni, lymska nemoc,
lupus, roztrousena sklerdza (RS), amyotrofic-
ka lateralni skleréza (ALS), syndrom karpal-
niho tunelu, zanét slachy, bursitida, ischias,
fibromyalgie, chronicky Gnavovy syndrom
(CHUS), syndrom bakteridlniho prerdstani
v tenkém stievé (SBPTS), hypertenze, tuéna
jatra, zapal plic, lupénka, ekzém, Graves-Ba-
sedowova nemoc, imunitni nedostatecnost,
virus lidské imunitni nedostate¢nosti (HIV),
Hashimotova tyreoiditida, virus Epsteina-
-Barrové (EBV)/mononukledza, pasovy opar,
Unava nadledvin, vystaveni plisnim, migré-
na, chudokrevnost, mnohocetna chemicka
precitlivélost (MCHP), elektromagneticka
hypersenzitivita (EHS), celiakie, infekce dasni,
rdzovka, moucnivka, streptokok v pochvé, za-
nétkloubu, horkostvjatrech, otok, zadrZzovani
tekutin, neuralgie, Spatny krevni obéh,
bolest v krku.

Rano ¢agu a vecer reishi

Vite, Ze mlZete houby vzajemné kombino-
vat? Caga a reishi jsou dvé nejcennéjsi hou-
by v pfirodé. Reishi se v tradi¢nim ¢inském
bylinafstvi pouziva jiz tisice let na zpomaleni
starnuti, podporu imunity a lepsi srde¢ni ¢in-
nost. Mudrci ocenovali jeji vliv na podporu
inteligence, emocni a dusevni rovnovahy.

Chagancla

OBJEDNAVKY NA WWW.MEDICINASHOP.CZ
info@chaganela.cz / Tel.: 733 239 367, Chaganela-Wild s.r.0., Lannova 2061/8, 110 00 Praha 1

Chagancla

Nastartuji Vasi energii a vitalitu

V nabidce Chaganela najdete také jedinecné
spojeni extraktu sibifské houby caga s vyva-
Zenou kombinaci Zensenu nebo rozchodni-
ci rGzovou. Toto spojeni prispiva k dusevni
a psychické pohodg, dusevni vykonnosti,
dobré naladé a odolnosti organismu. Cago-
vé Caje s primési bylin Vas osvézi a dodaji
organismu presné to, co potrebuje.

Proc ¢agu znacky Chaganela

Cagu jsme zacali propagovat po vlastni zku-
Senosti s ni, a to po nasem léceni na Sibifi.
Zname mistni poméry a nasli jsme nejzkuse-
néjsiho dodavatele ¢agy . Nase caga je shi-
rana rucné v cCistém prostredi subarktickych
sibirskych lesti daleko od civilizace. K vyro-
bé je pouzivana pouze surovina v prémiové
kvalité, certifikovana, bezpecnd a hlavné
ucinna. Vsechny ¢agové vyrobky jsou zpra-
covavany podle tradicnich starych receptur,
ale nejnovéjsimi technologiemi. Caze rozu-
mime a jeji pozitivni Gcinky vidime zpétné
u nasich klientd.

Jitka Vitova

Zdroj: WILLIAM, Anthony. LéCivd moc ovoce
a zeleniny: mysticky IéCitel. PreloZila Eva
FUKOVA. V Praze: Metafora, 2017.

ISBN 978-80-7359-532-6.

Chagancla
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3. fijen 1804
Narodil se Hippolyte Léon Denizard
Rivail
V Lyonu se narodil badatel svétové proslu-
ly pod jménem Allan Kardec. Plivodnim
povolanim byl pedagog a jeho Kniha
duchii je dodnes velmi popularni. Karde-
kav hrob, ktery ma ojedinélou podobu
a pfipomina malé mauzoleum, navstévuji
na pafizském hrbitové Pére-Lachaise
kazdorocné tisice lidi. Kazdy z nich po-
hladi hlavu lezici bronzové sochy, ktera je
v ném umisténa, a v duchu vyslovi prani.
Vyznam francouzského badatele pro
Ceské spiritisty popsal Jaromir Kozak v za-
svécené publikaci Spiritismus — vyznamna
zapomenutd kapitola Ceskych déjin. Vysla
v nakladatelstvi Eminent.

|

4. Fijen

Svétovy den zvirat
Pokud vam zvirata
chutnaji v néjaké
ze stovek Uprav,
zkuste je alespon

tento den nejist.

4. Fijen 1932
Narodil se Stanley Krippner
Americky parapsycholog oslavuje nadher-
né 87. narozeniny, ke kterym mu gratu-
lujeme. Béhem svych vyzkum navstivil
nékolikrat nasi zemi a v roce 1973 se
zUcastnil legendarniho 1. psychotronické-
ho kongresu v Praze. Naposledy u nas byl
na podzim 2004, kdy navstivil Dr. Zdenka
Rejdaka, se kterym dlouha léta spolupra-
coval, v Moskvé napiiklad se slavnou
N.S. Kulaginou.

6. Fijna 1988

Odesel Rudolf Jani¢ek

V Zelezném Brodé zemrel ve svém byté,
kde ho v |été toho roku navstivil nas né-
kdejsi spolupracovnik Zdenék Krusina, ve
velice nedustojnych socialnich a zivotnich
podminkach Rudolf Janicek, prekladatel
Bhagavad-gity a spistt Gopala Mukerdzi-
ho.

10. fijna 1947

Narodila se Jill Purce

V Newcastlu se narodila Jill Purce. Vy-
studovala biofyziku a dnes je lektorkou
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mystickych as-
pektl lidského
hlasu. Jejim
manzelem je
svétoznamy
autor teorie
morfické
rezonance Ru-
pert Sheldrake.
Nékteré z prekvapi-

vych objevd, které ucinila béhem spolu-
prace s némeckym skladatelem Karlhein-
zem Stockhausenem, muzete najit v knize
Mozartiiv efekt.

13. Fijna 1917

Rotace slunecniho kotouce ve Fatimé

V predvecer ruské bolsevické revoluce
pred zastupem asi 70 tisic shromazdénych
véricich probéhl v portugalské Fatimé
fenomén provazeny rotaci slune¢niho
kotouce. Historicky vyznam téchto ma-
rianskych udalosti pro minulé stoleti po-
psal nas spolupracovnik Jiti Kuchar v knize
Zjeveni Matky Bozi v Turzovce.

15. Fijna 1844

Narodil se Nietzsche

V obci Récken u Liitzenu nedaleko Lipska
se narodil Friedrich Wilhelm Nietzsche,
filozof, filolog, basnik, a dokonce také
hudebni skladatel, jehoz spisy jsou zatra-
cované (Antikrist) i obdivované (Tak pravil
Zarathustra) zaroven a dodnes patii ke
klasickym dilim svétové filozofie.

16. fijna 1553

Odesel Lucas Cranach

Ve Vymaru zemfel némecky renesan¢ni
malif, rytec a dfevorytec, ktery byl
pritelem a portrétistou Martina Luthera.
V Narodni galerii mlzete vidét jeho obraz
Zdkon a milost z roku 1529, ktery byl veli-
ce Casto kopirovan a rozsiril se do dalsich
evropskych zemi s podilem evangelickych
obyvatel, jako bylo napfiklad Nizozemsko.

24. fijna 1601

Zemrel Tycho Brahe

V Praze zesnul Tyge Ottesen Brahe
znamy jako Tycho. Byl posledni z velkych
astronomu, ktery pfi svych pozorovanich
nepouzival dalekohled. Jeho hrob a mra-
morovy nahrobni kamen s reliéfni figurou

rijen 2019

Vybrana vyroci, oslavy a udalosti

je v prazském Tynském chramu. Je na ném
dobre patrna uméla spicka jeho nosu,

o kterou prisel. Nahrazka byla zhotovena
ze slitiny zlata a stfibra; podle nékterych
pramentl z mosazi.

25. Fijen

Mokosina slavnost

Posledni patek v fijnu, coz je letos

25, poradali Slované Mokosinu slavnost.
Mokos je vychodoslovanska bohyné,
jedno z bozstev, kterym nechal knize
Vladimir v Kyjevé vztycit modly. V pisem-
nych pramenech je po Perunovi nejcastéji
zminovanym, a pfitom jedingym znamym
Zenskym bozstvem z vychodoslovan-
ského okruhu. Jedna se o formu Matky
Zemé a podle nékterych badatel( je nase
knézna Libuse variantou této bohyné.

V pisemnych pramenech je ¢asto zmino-
vana spolec¢né s vilami.

28. rijen

Statni svatek

Tento den, vyznamny vyhlasenim nasi
samostatnosti a na zacatku minulého rezi-
mu smutné prosluly rozsahlym znarodno-
vanim, je dnes statnim svatkem nasi zemé.

31.Fijna 1926

Zemrel Harry Houdini
V Detroitu ve dvaa-
padesati letech na
prasklé slepé stievo
a nasledny zanét
pobfisnice zemfel
Ameri¢an ma-
darského pavodu
Erik Weisz, znamy
pod jménem Harry
Houdini. Ovladal vSechny

obory moderni magie a jako iluzionista
vystupoval v rliznych méstech Evropy
vcetné prazského varieté.

31.¥ijna

Keltsky svatek Samhain

Svatek oznacovany také jako Samana,
Samhuin nebo Samoinos je povazovan

za konec starého a zacatek nového roku

a zejména ve Spojenych statech se dodnes
oslavuje jako Halloween. Germani mu fika-
li Zimni noc, neboli Vetrneetr, a v anglosas-
ké oblasti byl oznacovan jako Harvestfest.
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BIO Intimni gel s Niaouli

a zelenym jilem znacky ARGITAL byl vytvoren v duchu an-
troposofie, s laskou k ¢lovéku a respektem k piirodeé. Je skveély
pro denni hygienu intimnich partii i jako prevence urogeni-
talnich potizi. Niaouli ma silné dezinfek¢ni a antimykotické
Ucinky, kyselina mlé¢na zachovava
p II_”M_I'E ideé!ni kyselé pH sliznic a ¢isté .
| | VEGETALE rostlinné myci slozky zabezpecuji
— L jemnou, ale dlikladnou ocistu
ﬂ ; f s — a podporuji jejich zdravi a imunitu.
(EETALE e Zeleny jil absorbuje volné radikaly
a $kodliviny a esencialni oleje z le-
vandule, maty a hrebicku dodavaji
pocit svézesti po cely den.
bCor,  www.cosmeticanatura.cz,
www.argital.cz

Posilnéte obranyschopnost

Posilnéte si imunitu, at mizete
zbytek péknych dnu prozit

v pfirodé, a ne pod pefinou!
Trapatka nachova (Echinacea
purpurea), tradi¢ni lé¢iva bylina
severoamerickych indian(,

je u nas ¢im dal oblibengjsi.
PM Propolis Echinacea 50C

je kombinaci i¢innych latek
echinacey, kopfivy, vitaminu C
pro podporu normalni funkce
imunitniho systému a hornich
cest dychacich. Doplnék stravy
s propolisem k dostani na
www.purusmeda.cz.

PM PROPOLIS
chinace

Krém s ruzemi - BIO

Uzasny krém pro obnoveni rovnovéhy
a zdravi pleti s Cistym esencialnim olejem
z ruze, extraktem z violky trojbarevné a slé-
zu, rostlinnymi oleji z mandli, jojoby a brut-
naku a gelem ze zeleného jilu. Rozjasnuje,
zpevnuje a hydratuje plet, dodava ji pruz-
nost a chrani ji pred pred¢asnym starnutim.
Zvla3¢ vhodny je pro stresovanou plet.
Italska 100% prirodni a BIO kosmetika
ARGITAL se zelenym jilem a bylinkami,
vyrabéna podle principtl antroposofie,
] s laskou k ¢lovéku a respektem k prirodé.
i Certifikace: BDIH, ICEA, VeganOK.

' Bez konzervant(.
www.cosmeticanatura.cz, www.argital.cz

CREMA ALLA ROSA I

Zajimavosti na trhu

Vkrocte do nové sezony!

Objevte nejpohodInégjsi obuv =
vaseho Zivota a objednejte bez V
rizika na tel. 381001001, on- ! %’D@W @

-line na www.peter-wagner.cz
nebo nas navstivte na prodejni |
vystave!

* Novy zékaznik je osoba, &
ktera dosud neni u spol. Peter
Wagner registrovana a nesdili
spole¢nou domacnost se
stavajicim zakaznikem. Nelze
vyplatit v hotovosti. Plati do vyprodani zasob, resp.

do 25. 10. 2019. Postovné 90 K¢. VOP a Zasady ochrany
osobnich Udaju spol. Peter Wagner, s. r. o.

@ 381001001 « www.peter-wagner.cz

Guarana BIO 180 kapsli

BIO Guarana Zdravy den®

v kapslich pozitivné ovliviuje
fyzickou i psychickou vitalitu
¢lovéka, zvysuje jeho energii

a pusobi proti inavé. Ma pfiznivy
vliv na imunitni systém, podpo-
ruje snizovani télesné hmotnosti
a metabolismus tukd. Napomaha
normalnimu traveni. Je vhodna
pro vegetariany i vegany.

Cena 290 K¢

e zdravyden

www.zdravyden.cz

v ’ ’r Vv ’ Ve
Umeéni vyvazeného zivota
Spravna strava a Zivotni styl pro vas
télesny typ - Shaun MATTHEWS
Kniha Umeéni vyvdzeného zivota vy-
chazi z tradi¢niho indického zptisobu
IéCeni, ajurvédy, jez je zalozeno na
télesnych typech. J6ga a meditace
jsou jako soucasti ajurvédy znamé,
ale jen malo lidi ma povédomi ;
o stravé podle své télesné konstituce F
a jejich ucincich na fyzické, emocio- e
nalni a dusevni zdravi. Tfi télesné
typy — Vata, Pitta a Kapha - vyjad-
fuji a ovliviuji vse, od zdravi po stav financi. Obsahuje také
recepty a pribéhy lidi, jejichz zivoty se po prechodu na stravu
podle télesného typu zménily. www.anag.cz

UMENI
VYVAZENEHO
ZIVOTA

DR. SHAUN MATTHEWS
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Materstvi a vychova deti.
Bezcenny artikl?

Jako terapeut jsem nestr
reseni partnerskych a rodi
nesnazi. Nevnimam muze ani zeny
jako znevyhodnéné nebo zvyhod-
néné skupiny. Vzdy mé zajimaji
mira lasky, pokory, velkorysosti

a moralni kvalita jednotlivych zu-
castnénych. Jejich pritomnost Ize
zaznamenat v obou taborech. V kaz-
dém pribéhu je jiné rozlozeni sil. Pri

hlubsim poznani rodinného a part-
nerského zivota v krizi konkrétniho paru vychazi najevo nejriizné;si

formy ponizovani, manipulace, obelhavani, zastrasovani a dalSich psy-
chopatologickych druhi chovani. Zadny z nich neni typicky Zzensky nebo
muzsky, jsou jich bohuzel schopny obé strany.




PSYCHOTERAPIE

ohlo by se zdat, ze ne-
spravedInosti, k nimz
dochazi pti rozvodovém
déleni majetku a stanoveni
vyse aliment(, spadaji pouze do oboru
ekonomie. Ony vsak vzdy maji hluboky
psychologicky i duchovni zaklad, zfetelné
vypovidaji o charakteristikich osobnosti.
Na jedné strané je méné pocetna
skupina zZen, kterym se podaii z rozvodu
s bohatym muzem ziskat nemalé bohat-
stvi a vysoudit astronomickou ¢astku
vyzivného. Jsou ¢asto vedeny touhou
protéjsek znicit, neumoznit mu dalsi
bezstarostny zivot. Nékteré dokonce s po-
dobnym planem do manzelstvi vstoupily.
Takovy muz patii mezi ty, kvili jejichz
prikladu se ostatni moviti muzi natolik
boji umenseni svého majetku, ze se odmi-
taji Zenit, nebo uzaviraji pro zenu velmi
nevyhodnou predmanzelskou smlouvu.
Nejpfirozenéjsi by bylo, kdyby tito panové
zlistali na ocet a nemohli najit obét pro
hrubé asymetrické partnerstvi. Nékteré
damy se vSak zivi klamnymi nadéjemi,
ze prichod potomka obmeék¢i tatkovo

INZERCE

srdce a vse bude zlegalizovano. Bohuzel,
ani prichod rozko$ného miminka na svét
mnohdy otcovskou dusi neoblomi...

NUZNA ZIVOTNI KAPITOLA
Nejcastéjsi jsou smutné piibéhy opusté-
nych svobodnych ¢i rozvedenych matek,
pro které je rozchod-rozvod pocatkem
velmi nuzné zivotni kapitoly. Je dolozeno,
Ze musi vyjit s mési¢ni ¢astkou mezi deseti
a dvaceti tisici korunami, mnohdy jsou
bez dal$i pomoci a podpory odkazany
jen na svou vynalézavost a state¢nost.
Zameéstnavatelé o né nestoji — déti byvaji
preci ¢asto nemocné. Caste¢né Givazky ne-
rostou na stromé, z takového platu navic
nelze vyzit. Trpi vSe — nejen ekonomicka
uroven rodiny, ale i ¢asova kapacita mat-
ky, jiz by méla vénovat peclivé vychové
a laskyplnému soubyti s détmi.

Chudoba maze mit prekvapivé
i pozitivni dopad na charakter ratolesti.
Odnaudi se vznaset nesplnitelné pozadav-
ky a stane se s vysokou pravdépodobnosti
soucitnym, obétavym a ohleduplnym
¢lovékem, schopnym vytvaret velmi silné

citové vztahy. Téchto prednosti vsak lze
dosahnout i moudrou a odpovédnou
vychovou.

Matka, ktera denné celi obavam ze
zasadniho nedostatku, je pod velkym stre-
sem, a ten ji deformuje osobnost. U néko-
ho vznikne zavistivost, nerudnost, navaly
Uzkosti, vzteku, sklon k zavislostem, nékdy
az bezcitnost. Takové vlastnosti a tenden-
ce jsou prudkym jedem pro détskou dusi.

Nékteré zeny se pokousi ve svém okoli
vzbudit litost a ziskat tak dalsi finan¢ni
podporu, nékteré dokonce nepokryté
vydiraji méné odolné pfibuzné a znamé.
Jina skupina osamélych matek si tajné
privydélava sexualnimi sluzbami.

STOJIME NA ROZCESTI

Abychom k nim mohli pocitit soucit

a otevielo se nam srdce k pomoci, méli
bychom védét, zda zena nebyla pivodkyni
rozpadu rodiny. Toho Ize dosahnout nejen
proradnosti, nevérou ¢i zneuzivanim, ale

i vécnou nespokojenosti, nevrazivosti,
peskovanim a ponizovanim partnera, od-
mitanim néhy a fyzické blizkosti. Snadno

Podzim je idealni obdobi pro detoxikaci plic!
Organy okruhu plic (dychaci systém, tlusté stievo a kize) nas oddéluji od okolniho svéta a tvori
nasi ochrannou bariéru vici riznym infek¢nim nakazam. V pripadé zatizeni toxiny nas
prepadaji pocity smutku, litostivosti a mame sklony k depresim.

Pecujme o své plice, jsou branou do naseho téla!

II
Doporucena kuara : | _ _{ iy ' Optimalizuje tyto stavy:
pro detoxikaci plic: o e B8 oy

v/ Nedostatek viile, sklony k prokrastinaci

v/ Nadmérny smutek, melancholie,
psychicka i fyzicka unava

v/ Dechové potize riizného typu

RespiDren “ . .
+ s

ASteX vcetné pokaslavani
+ 4 Neschopnost volné a svobodné dychat
Depren C\R—L_ v/ Opakované ztraty hlasu, chraptivost

v Pocity ucpaného nosu, suchost sliznic
v/ Zatuhlost sije ¢i ramen

o
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PSYCHOTERAPIE

se tak stane po narozeni ditéte ¢i déti.
Zena je pFirozené zaplavena Gplné jinou
laskou a néhou, nez tomu bylo v bezdét-
ném mileneckém obdobi. Muz by mél mit
pochopeni. Neni vsak ospravedInitelné,
kdyz zena partnera dlsledné a dlouhodo-
bé odmita a jedna s nim pohrdavé. Takové
se v chudobé mize dostat vzacného daru:
pociti vdék za Zivot samotny a stane se
laskavéjsi. Tézka situace je tu obrazem
pohadky O nespokojené rybarce. Soucit
si vSak bezesporu zaslouzi déti nesouci
duisledky matciny pychy.

Muz-otec musi citit odpovédnost za
své déti za vSech okolnosti. Je v roli stejné
zavazné jako matka, vechny Gjmy, jimz
jsou jeho potomci vystaveni, jdou i na
jeho vrub. Veskera tiha na néj pada tehdy,
kdyz opousti rodinu kvli jiné zené, a¢
matka jeho déti k rozpadu nezavdala
zavaznou pric¢inu. Tehdy by mél byt
nadobycej stédry a nova partnerka velmi
skromna. Své Stésti nelze stavét na tros-
kach jiného. Muz ztraci Cest okamzikem,
kdy argumentuje svym absolutnim
narokem na prostfedky, které vydélal,

a na odpovidajici Zivotni Groven.

V piipadech ekonomicky slabsich
muzi je nékdy odchod Gtékem pied za-
vazky, po némz nasleduje neochota plnit
vyzivovaci povinnost. To je zrada, krimi-
nalni ¢in. Kazdy se ma o déti postarat i za
cenu ztraty vlastniho pohodli, i za cenu
velkych obéti a prace do umoru. Mladata
se neopousti, dokud nejsou schopna
samostatného preziti. Zakon pfirody.

Materialisticky pohled na zivot vede
mnohé omezence k neomalenym utokidm
na partnerky, které vychovavaji malé déti:
»Nevydélavas, nemas narok." ,Co jsi doka-
zala? Jsi nula! ,Cely den se valis a utracis
moje penize!* Jen mala ukazka ze stoky,
jez protéka mnoha rodinami nezavisle na
vysi prijmu zZivitele.

NEJVYSSi HODNOTA
Jakou cenu ma matefstvi a péce o malé
potomky? Da se vycislit? Nejde preci jen
o spotfebu, o naklady. Je to ta nejvyssi
hodnota, jiz se prirozené koti kazdy zivo-
¢isny druh.

Nase civilizace nese znaky rozpadu,
s tim souvisi i neplodnost. Snazime se ji
osalit uméle, ani takto vyrobené miminko
vsak neni docenéno tak, aby se stalo dlou-
hodobou zarukou udrzeni rodiny. Déti se
v zapadni spole¢nosti pomalu a nenapad-
né stavaji vzacnosti. Neni samoziejmosti je
pocit, porodit, vychovat. Muzi i Zeny v nich
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mohou najit nejvétsi zdroj radosti, Stésti,
pocitu Uspéchu a smysluplnosti Zivota.
Spolecenska a ekonomicka dehonesta-
ce Zeny na mateiské dovolené zpusobuje,
Ze mnohé ztraci radost z pozehnaného
stavy, jsou spis frustrované nez nad-
Sené. Muzi hodnotu otcovstvi chapou
az v pozdnim veéku, kdy byva nemozné
napravit skody napachané v mladych
letech. Populace starne a budouci kmety
uz nebude mozné uzivit, pokud se nebude
rodit dostatek zdravych, dobrym rodin-
nym zazemim posilenych obyvatel.
Prirodni narody v Case, kdy zily ve
velmi naro¢nych Zzivotnich podmin-
kach, zavedly spole¢né rodicovstvi. Dité
bylo vsech, staral se o né, kdo byl pravé

nablizku, zeny kojily nejen své pokrevni
syny a dcery. Umrti rodi¢d pak nebylo
ohrozenim preziti malickych.

Kmenovou radu by u nas méla
suplovat vlada. Jeji sestaveni je vSak na
hony vzdaleno delegovani nejmoudrej-
Sich starsich. Spole¢né rodicovstvi pro
nejmensi obcany by bylo smysluplné,
kdyby hamiznost a lenost nebyly hlavnim
motorem vsech parazitll na systému.
Tézko je v populaci presné identifikujeme,
proto musi byt nastaveny prisné kontrolni
mechanismy. Byrokracie se tim bohuzel
rozbuji. Hustym sitem vSak podvodnici
opét propadnou a uviznou v ném poctiv-
ci, jimz jsou davky odebirany, odpirany,
jsou zostuzovani pro nedokonalé vyplnéni
dokumentti...

ADOPCE NA DALKU

Pred lety Sophia Loren poté, co porodila
své prvni dité, pravila do médii, Zze zena,
ktera neni matkou, nema pravo se zenou
nazyvat. V témze Case jsem pfisla o své

prvni dité, nedonosila jsem je. Byla jsem
tehdy hodné ne$tastna a here¢ka mé
velmi zranila. Na popud té neomalenosti
jsem se vsak rozhodla, Zze budu univer-
zalni matkou, dovolim svému mateistvi
otevrit se svétu a byt k dispozici tam, kde
muze pomoci.

Nejsem krasna a slavna herecka, presto
si dnes dovolim fici, Ze muz, ktery se od-
mita o své déti postarat a necha je stradat
i s matkou, jez mu je porodila, nema pra-
vo nazyvat se muzem, ba ani ¢lovékem. Je
to zbabélec, proklel sam sebe.

Kdyz jsem byla malg, byli jsme chudi.
Tatinek se narodil v roce 1924, mél v sobé
etiku a vzorce prvni republiky. P¥al si pro-
to, aby maminka se mnou zGstala doma
a mohla mi dat tu nejlepsi vychovu a péci.
Vstaval ve Ctyfi hodiny rano, Sel uklizet do

pivovaru. Pfevlékl se a pokracoval v kan-
celafi ve své hlavni profesi projektanta.
Dva nizké platy stadily taktak na uziveni.
Po dvou letech jsme si mohli dovolit
pronajem chaticky o plose dvanact me-
trl ¢tverecnich. Stala v krasném udoli
dvacet kilometr( od Prahy, dojizdéli
jsme tam precpanym parnim vlackem.
Svitili jsme petrolejkou, pro vodu chodili
do studanky. Byli jsme $tastni. Tatinek pro
mne predstavoval jistotu, zazemi, statecny
vzor, ktery nikdy nezradil. Neméli jsme
auto, prvni lednicku jsme radostné vitali
v prazském jednopokojovém byté, kdyz
mi bylo dvanact. Jmenovala se Emilka
a libali jsme ji na dvitka. Maslo uz nepla-
valo ve vodé. Nebylo dulezité, jak velkym
bohatstvim oplyvame. Nepochybovala
jsem, ze tatka dava viechno, co je v jeho
silach. Byl veliky, krasny, milujici. Mél moji
nejhlubsi davéru, poskytoval mi naprosté
bezpeci. Tak by se mély citit vSechny déti
za viech casQ.

Stradajici matky samozivitelky tvori
pocetnou ohrozenou skupinu obyvatel-
stva, ktera naléhavé potrebuje pomoc. Jsou
zivoucim dlikazem o ztraté cti mnohych
muz(. Mozna by nebylo od véci zavést
pro jejich déti adopci na dalku. Tentokrat
by prostiedky neproudily az do Afriky, ale
docela blizko. Pojdime se zachovat jako
moudry kmen, kdyz nem(izeme donutit la-
komce a zbabélce pomoci
vlastnim détem. Zverejné-
nim jejich piibéh a ne-
snazi budou mit nehodni
tatinkové alespon ostudu.

PhDr. Patricie
ANZARI, CSc.
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Na stastné detstvi
neni nikdy prilis pozde.

Naucite se poznavat a pouzivat pfirozeny nastroj,
ktery rozsifuje obraz svéta a otevi

,Nemoci jsou

nevyresené konFlikty."
Clemens Kuby

Nejdulezitéjsi je naudit se, jak nalézt pric¢inu nemoci.
Tou je drivéjsi nevyreseny konflikt, ktery jsme
podvédomé potlacili.

Nas mozek nedokaze rozlisit mezi realitou a fikci.
Stejné jako v kiné, kdyz placeme nad filmem, ktery
je Fikci natocenou v minulosti. Prepiste svUj problém
a napiste jej jako vlastni film s novym scénarem na
workshopu s Clemensem Kubym.

L

CLEMENS KUBY - PRAHA
1.-3. listopadu 2019
PREDNASKY
PRAKTICKE WORKSHOPY
www.clemenskuby.cz

Ten, kdo se vylédi,
ma pravdu.



Zapomeiite na drahé doplnky stravy. Na
zimu totiz dokazou pripravit télo i ,oby-
cejné“ suroviny z ¢eské zahrady.
Nase spolupracovnice Marcela
Zlatohlavkova prinasi posilu-
jici recepty z mrkve a spolu

s Markétou Kunzovou
nabidne i hiejivé jab-
lecné variace. Vladi-
slava Mlada Jiras-
kova vas pak naudi
pripravit rychlou
cesnecku do hrne¢-
ku a elixir mladi
z Cervené repy.

= s

g BT -vh'...:--:"-----——m.:.;!$1r1|"hn&'.\w.ﬂ%?h': 3
A 1 - = ro B N e B e e - e i 1 i it e A

o afiegieliie ity et I A




Podzim nas zasypal irodou jablek. Obsahuji spoustu
prospésnych zivin, pomahaji pri hubnuti, prospivaji
srdci a podporu;i rtst zdravi prospésnych bakterii ve
stirevech, chrani sliznici Zaludku a mozek pred demenci.
Predevsim ale skvéle chutnaji. Nabizime recepty Marcely
Zlatohlavkové a Markéty Kunzové.

Potfebujete: 2 jablka, 1 citron, 2 polév-
kové Izice cukru krupice, 3 ks hebicku,
500 ml vody

Postup: Jablka oloupejte a vykrajejte
jadrince. Nakrajejte je na ¢tvrtky, vlozte
do hrnce a zalijte vodou. Pridejte cukr,
hiebicek a 10 minut povarte. Davejte
pozor, jablka se totiz nesméji rozvarit.
Kompot nechte vychladnout a ulozte
jej v lednici. Pfi podavani ho zakapnéte
citronovou $tavou.

Potiebujete: 8 jablek, 3 Izice rybizového
dzemu, 2 Izicky mleté skorice, 2 Izicky cuk-
ru, balicek listového tésta, 4 Izice moucko-
vého cukru, 2 vejce na potreni

Postup: Listové tésto vyvalejte na tenky
plat a radylkem ho rozdélte na ¢tverce
podle velikosti jablek. Omyta jablka
oloupejte, vykrojte jadrince a do otvor(
po nich dejte dzem. Pak jablka zabalte do
listového tésta, posypte skofici a cukrem,
rohy spojte a dobre stisknéte. Formickou
vykrojte mala kolecka a pritisknéte je
navrch. Potrete rozslehanym vejcem a na
plechu vylozeném pecicim papirem pecte
v troubé vyhraté na 180 °C dor(izova. Pri
podavani posypte mouckovym cukrem.

Potiebujete: 1a % hrnku hladké mouky,
% hrnku cukru, 1 vejce, 100 ml rostlinného
oleje, 100 ml mléka, 5 jablek nakrajenych
na kosticky, 1 1zi¢ku prasku do peciva,

1 Izicku citronové kary

Postup: V mise smichejte suché prisady

a jablka, pak pridejte tekuté a opatrné

3 az 4x promichejte. Netrete. Tésto plnite
do formicek na muffiny nebo papirovych
kosi¢k(, mazete ho posypat posypkou
z 1 Izice cukru a % Izicky skofice. Pecte
v troubé predehiaté na 160 °C 25 min.

Potiebujete: Spetku soli, 3 vejce, 150 ml
mléka, 2 hrsti rozinek, 250 g mékkého
tvarohu, 1 IZici vanilkového pudinku,
600 g varenych téstovin, 600 g na kosticky
pokrajenych jablek, skofici, podle chuti
cukr krupici. Pfidat muzete nasekané
ofisky a trochu citronové $tavy a kary.
Postup: Uvarené téstoviny smichejte
s pokrajenymi jablky a rozinkami. Zloutky
utfete s cukrem (podle kyselosti jablek),
vmichejte tvaroh, mléko, pudink, skofici,
ofechy, citronovou kuru a $tavu.
Tvarohovou smés smichejte s jablky
a téstovinami a pridejte snih vyslehany
z bilkt a soli. Vse prendejte do vymazané
a strouhankou vysypané formy, zakryjte
a pecte asi 40 minut v troubé predehraté
na 150 °C. Podavejte teplé i studené. Zdo-
bit mzete kopeckem zakysané smetany,
Slehackou nebo jen posypat mouckovym
cukrem se skofici.

Potiebujete: 1 kg jablek, 250 g masla,

4 vejce, 200 g cukru krupice a 1 vanilkovy
cukr, % Izicky skotice, 400 g polohrubé
mouky, 1 prasek do peciva, citronovou
$tavu

Postup: Jablka nakrajejte na kosticky,
zakapnéte citronem, aby nezhnédla, a od-
lozte je stranou. Maslo, cela vejce a cukr
vyslehejte, pridejte vanilkovy cukr, skofici

Originalni
. bylinné masti
: Dr. Popova

_~ Pro¢ bylinné masti Dr. Popova?
v tradicni rodinné receptury jsou
provéieny dlouhodobym uzivanim tisici
spokojenych zakaznik
v’ masti maji originalni slozeni 4-7 bylin,
které se vzajemné podporuji v ucinku
* v bez chemickych prisad a barviv

masti v CR

%,
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Jitrocelova mast or. Popova

e urcena pro kazdodenni péci o pokoZku celého
téla a nehtova lGzka

* vhodnd k potirani kiiZe v okoli $patné se
hojicich ran a bércovych viedi

* k péci o pokozku u dlouhodobé lezicich osob

Kostivalova mast pr. popova
* skvéla k masaZi ztuhlého pohybového aparatu
* po sportovnich vykonech, velké ndmaze,

pfi prochlazeni udd

v Mésickova mastor. Popova

] mlast urcend pro citlivou, suchou a normaini
i plet
s ® ochranné, zklidiujici a regenera¢ni Gcinky
ﬁ na pokozku
;¢ e vynikajici k jemné masaZi dolnich koncetin.

Masaz blahodarné plsobi zevné na cévy

dolnich koncetin.

. Www.drpopov.cz F1 @

A
4

S

Lze zakoupit a objednat v Iékarnach,
bylinafstvich a prodejnach

zdravé vyzivy.

Vyroba a distribuce: Dr. Popov s.r.o., Plzefiska 857,
348 15 Plang, tel.: 374 616 450, e-mail: info@drpopov.cz



a mouku smichanou s praskem do
peciva, prisypte nakrajena jablka
a znovu zamichejte.

Na plechu vylozeném pecicim
papirem tvorte |zickou z tésta
kopicky a pecte asi 20 minut pfi
200 °C dortizova. Na zdobe-
ni mdzete pouzit nakrajené
rozinky nebo ofechy ¢i mandle.

Potiebujete: 150 g hladké mouky,
75 g masla, 75 ml mléka, 5 jablek,

1 vejce, 1 lzici citronové $tavy, Spetku
soli, skofici a rozinky

Postup: Do mouky pridejte maslo, stl, ci-
tronovou $tavu a mléko. Vypracujte tésto
tak, aby bylo lesklé a vlacné, a nechte ho
30 minut odlezet. Odlezelé tésto rozdélte
na 2 bochanky a kazdy rozvalejte na po-
mouceném valu na tenky plat. Kazdy plat
posypte postupné strouhanymi jablky,
skofici a rozinkami. Platy stocte, prendejte
na plech, potiete rozslehanym vejcem

a pecte v troubé predehfaté na 210 az
220°C asi 30 minut.

Potiebujete: 1kg jablek, 300 g jahlové
mouky, 1 1zicku prasku do peciva bez
fosfatt (vinného kamene, jed|é sody),

1 vejce (¢i chia seminka rozmichana

v teplé vodé v poméru 1 polévkova
IZice:2 polévkové Izice, Ize i bez vajec), asi
400-500 ml neochuceného podmasli,

1 Izici olivového oleje, 3 Izice pfirodniho
sladidla (med nebo ryzovy ¢i datlovy
sirup)

Postup: Suroviny diikladné zpracujte

v lité tésto, do kterého jemné vmichejte
na kosticky nakrajena, neloupana jablka.
Hotové jable¢né tésto vlijte do formy

a pecte v troubé predehraté na 180 °C asi
40 minut. Pribézné provadéjte zkousku:
pokud $pejli zapichnutou do tésta vytah-
nete suchou, mate hotovo.

Upeceny moucnik po mirném vychlad-
nuti posypte mletou skofici a podavejte
s bylinkovym ¢ajem. Horky kola¢ muzete
hned po vytazeni z trouby posypat na-
strouhanou 1 mensi tabulkou 85% ¢oko-
lady. Zvolite-li tento sladky bonus, snizte
mnozstvi sladidla do syrového tésta na
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Postup: Kilogram jablek nakrajejte na
kousky a povarte s trochou vody do
zmeéknuti. Do vrouci smési vsypte trochu
cukru a bali¢ek vanilkového pudinku.
Chvilku michejte a pak nechte vychlad-
nout. Mezitim do misky nebo pekacku
rozlozte piskoty, polijte je jablecnou smési
a opét prikryjte vrstvou piskotl. Hotové
prelijte cokoladovou polevou a dejte
vychladit do lednice.

1az 2 lzice. Méné sladte, i pokud jste pro
pripravu moucniku zvolili sladsi odradu
jablek.

Postup: Do vyssiho hrnce s nepfilna-
vym dnem nakrajejte na malé kousky
omyta neloupana jablka zbavena stopek
a jadrinch. Zahrejte je a pii mirné teploté
pod pokli¢ckou pozvolna duste za obcas-
ného michani domékka. Pak je pofadné
promackejte Izici do kasovité konzistence
(podle potieby pridejte trochu vody
nebo $tavy z citronu ¢i limety).

Horkou jable¢nou kasi ochutte
ptirodnim sladidlem (nemusi byt)

a kofenim, které k tepelnému zpra-
covani jablek patfi — mletou skofici,
novym korenim, hiebi¢kem, Spetkou
suseného zazvoru ¢i kurkumy u slad-
Sich odrad (celé koteni pridejte uz pfi
duseni a pak je vyjméte).

Tahle jable¢na pochoutka je
vyte¢na sama o sobé, ale hodi se i na
ochuceni obilnych kasi, bilého jogurtu
a tvarohu, jimz mazete plnit palacinky
¢i mazat livanecky z celozrnné mouky.

Potiebujete: 20 ml Fernetu Stock
citrus, 40 ml jable¢ného dzusu,
200 ml sodovky, 1 jablko, led

Postup: Sklenici naplnte asi do
% ledem a zalijte ho ferne-
tem. Prilijte dzus, sodovku
a nakonec pridejte natenko
nakrajené platky jablka.
Vse dlikladné promichejte.
Skleni¢ku muzete ozdobit
tenkym platkem jablka.

Potiebujete: 100 ml vody, 4 Izice cukru
krupice, 2 ks skofrice, 1 jablko, 600 ml
jable¢ného dzusu, 100 ml rumu Bacardi,
1 hiebicek

Postup: Jablko omyjte, vykrojte jadfinec
a nakrijejte i se slupkou na osminky,
které vlozte do 4 hrnkd na ¢aj. VSechny
ostatni suroviny smichejte nejlépe ve
sklenéné konvici, postavte ji na plotnu
a zahiejte témér do bodu varu. Tésné
pred varem konvici sundejte z plotny

a napoj nalijte do hrnecka s jablky.

Pokud uvafrite vétsi mnozstvi, zamrazte
smés do formicek na led. Hodi se pak jako
prilezitostné ovocné osvézeni.

Zamichate-li do teplé jablecné smési
hrst chia semen, zhruba po 10 az 15 minu-
tach ziskate vynikajici jable¢nou mar-
meladu, kterou mazete pouzit na doma
pecené celozrnné vdolecky s kopeckem
hustého bilého skyru. Nebo zkuste kiupa-
vy toast s hrnkem teplého mléka, obilnym
caffe latte nebo cappuccinem. Zbytek vy-
chladlé marmelady vydrzi v lednici tyden.




Uz mate po dovolené? Citit skvéle
se muzete 365 dni v roce!

Jen pro ¢tenare
Regenerace:

sleva 2000 K¢!

Plati do 31. 10. 2019

Plati na (novy) AVS pfistroj,
vyjma modelu Galaxy.
Nescita se s jinymi slevami.
Uplatnéni v prodejnach
(predlozit tento kupon) a
na eshopu www.galaxy.cz
(uvedte kod REGE).

AVS pristro)

NEW PSYCHOWALKMAN

AVS pfristroj ma skvélé ucinky na psychiku i somatické potize.
Extra rychle zrelaxuje, pomaha uzdravit z desitek nemodi, rozviji mentalni
schopnosti, u¢i meditovat, zrychli uceni.

Nic neriskujete: ucinky si mUzete predem oveérit! Vyzkousejte zdarma.
Prectéte si stovky autentickych zkuSenosti béznych uzivateld, 1ékard i
celebrit na www.psychowalkman.cz

Novy katalog
a brozura zdarma -
objednate pres SMS:
Poslete béznou SMS s Vasi

postovni adresou a slovem
REGECE na telefon: 774 444 795.

#
Galaxy

Volejte: 774 444 795
www.psychowalkman.cz
Slovensko: www.galaxy.sk




Spolupracovnice REGENERACE, bylinarka a vytvarnice
Vladislava Mlada Jiraskova, nabizi osvédcené recepty,
které muizete vylepsit vlastnimi zeleninovymi a ovocnymi
variantami. Inspirujte se podzimni prirodou, ochutnavej-
te a vnimejte reakce svého téla...

r

Elixir mladi

Cervené fepa obsahuje vitamin C, Zelezo,
sodik, draslik, zinek, hot¢ik, vlakninu

a latku betanin, ktera pusobi proti
kornaténi cév a posiluje jatra. U¢innd je

i pii zvysené hladiné cholesterolu v krvi.
Varena fepa je pro zaludek vhodnéjsi nez
syrova.

Potrebujete: 5-6 kouskd cervené fepy,

1 cibuli, 2 Izice olivového oleje, 1 Izici
masla, 1 hrst ovesnych vlocek, 1,5 | vody,
stl, pept, zakysanou smetanu a petrzelku
na ozdobeni

Postup: Cibuli oloupejte, nakrajejte

a orestujte na oleji s maslem. Zalijte
vodou a pfidejte oloupanou a na kousky
nakrajenou cervenou repu, kterou varte
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do zméknuti. Pfed dokoncenim vsypte
ovesné vlocky, chvilku nechte prejit varem
a rozmixujte. Dochutte soli, pepfem

a podavejte se zakysanou smetanou ozdo-
benou petrzelkou.

Cesnek posiluje imunitu a poméaha
snizovat hladinu cholesterolu a cukru
v krvi. Zkuste ¢esnecku s ovesnymi
vlockami a bylinkami.

Potrebujete: kousek starého chleba,
3-4 strouzky cesneku, 1 Izicku masla,

1 Izici ovesnych vlocek, hrst hladkolisté
petrzelky nebo pazitky, stl, pepr, horkou
vodu na zaliti

Postup: Chleba nalamejte do hrnecku,
pridejte oloupany a prolisovany Cesnek,

maslo a ovesné vlocky. Ve zalijte horkou
vodou, dochutte soli, pepfem a ozdobte
petrzelkou.

Misto chleba si mulzete k jakékoli
polévce udélat placi¢ky ze Spaldové
mouky a mésicku zahradniho, ktery
pUsobi protizanétlive.

Potrebujete: 400 ml Spaldové mouky,

2 Izice olivového oleje, 2 Izice vody, 1 1zi¢-
ku kvétu mésicku zahradniho, Spetku soli
Postup: Mouku nasypte do misy, prilijte
olej, vodu a prisypte kvéty mésicku a Spet-
ku soli. Vypracujte hladké, nelepivé tésto
a vytvarujte z néj tenké placicky, které
opecte po obou stranach nasucho na hor-
ké panvi. Jesté teplé podavejte k polévce.

Postup na pripravu koreni: Smichejte
dil susené bazalky, dobromysli, medvédi-
ho ¢esneku, kvétu mésicku zahradniho,
rozmarynu, tymianu, platkd razi a kvétu
chrpy. Kofeni se hodi do polévek, poma-
zanek nebo na téstoviny a brambory.

Potfebujete: 150 g pInotuc¢ného tvarohu,
100 g Zervé, 1 Izici olivového oleje, 2 Izice
mléka, 1 Izicku svatojanského koreni, sul,
pepft

Postup: Vsechny ingredience smichejte
dohromady a pridejte svatojanské kofeni.
Podle chuti osolte a opeprete. Pomazanka
se hodi na celozrnny chléb.

Potrebujete: 4 Izice karobu
(svatojanského chleba), 2 Izice
kokosového oleje, 2 Izice medu, rozinky,
ofisky nebo platky rizi, kvéty mésicku
zahradniho

Postup: Karob nechte rozpustit spolu

s kokosovym olejem ve vodni lazni. Pridej-
te med a rozmichejte. Cokoladovou smés
nalijte na pecici papir nebo do formy.
Ozdobte kvéty mésicku zahradniho,
platky razi, ofechy nebo rozinkami

a nechte ztuhnout v lednici.
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Pokud zvazujete, ze budete na zahradé péstovat mrkev, nevahejte. Tento koren totiz ne-
jenze skvéle chutna, ale pomaha i pfi revmatickych zanétech kloub, zacpé, mocovych
kamenech, proti strevnim parazitim a chrani kuzi pied slunecnimi paprsky. Neumi sice
zlepsit zrak, jak se o ném kdysi tradovalo, ale se zhorSenym vidénim za Sera si poradi.
Recepty na posileni organismu prinasi Marcela Zlatohlavkova.

Zatimco se béhem tepelné Gpravy
ve vétsiné druh( zeleniny obsah
prospésnych latek snizuje, u mrkve
se naopak zvysuje, protoze k uvol-
néni vitaminu A je potfeba tuk.
Zpracovavejte nejen koten,
ale i nat, a to zejména k dochuceni
a zdobeni pokrmd.

POSILENI IMUNITY

Dnes se kazdou chvili setkavame s termi-
ny oslabena imunita ¢i nedostatek vita-
mind. A kdyzZ se tyto problémy dotknou

i nas, sahame casto po drahych prepa-
ratech. Pfitom mrkev ma vysoky obsah
latek, které imunitni systém podpofi zcela
prirozené. Vitalitu posili vitaminy A, D, E,
C a K a vitaminy fady B. Kofen obsahuje

i dilezitou vlakninu, kterd podporuje vy-
lu¢ovani cholesterolu z téla. Pro dopInéni
vitaminu A je tieba zkonzumovat asi

50 grami syrové mrkve denné, a to prede-

v&im v zimnim a ptedjarnim obdobi. Stava
pomaha pfi ischemické chorobé srdeéni.

REGENERACE | OCISTA
ORGANISMU

Mrkev regeneruje plet, vlasy i nehty,
podporuje muzskou plodnost, urychluje
hojeni ran a ulevi pfi zazivacich potizich.
Vitamin A navic podporuje ocistu jater od
nadbytecného tuku a nezadoucich toxina.
Pomaha také predchazet riziku infekce
mandli, dutin a o¢i.

Pitna kara pro posileni

¢innosti ledvin

Postup: Smichejte 200 ml mrkvové,

200 ml $tavy z ervené fepy a 100 ml cit-
ronové $tavy a popijejte béhem dne. Kira
trva 6 tydnd.

Ocistna dieta

Tato dieta pom{ize ocistit organismus
od toxint. Je vyborna pfi prijmech, a to
i udéti. Drzte ji 1az 2 dny.

Postup: 500 g ocisténé mrkve nakrajejte
nadrobno a v trosce vody ji uvaite
domékka. Podavejte béhem dne a kromé
toho vypijte 2,5 litru vody, nic vic.

Napoj proti prijmu
Postup: Smichejte 200 ml cerstvé mrkvo-
vé Stavy a 200 ml &erstvé Stavy z cerve-
né fepy. Pfi potizich
popijejte.

Marcela
ZLATOHLAVKOVA
napsala knihy Mudry -
sam sobé lécitelem,
Chiromancie

a Afirmace.

Vladislava Mlada
JIRASKOVA je autor-
kou publikaci Léciva ¥ &
domdc(t)nost, Receptar @ f o
z barokni apatyky a Sila ...
lécivych polévek. |
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SVESTKY,

kam se podivas

Karel IV. dobre védél, pro¢ k nam kdysi z Francie dovezl
svestky. Jednak se svestkové omacce ¢i kolaci nic nevy-
rovna, jednak jsou pIné antioxidantd, prirodnich cukri

a vlakniny. Obsahuji vitaminy skupiny B, E, H a provitamin
A - beta-karoten. Maji také vyznamny podil mineralnich

N d

vestky prospivaji srdci, nerviim

i svaltim, podporuji latkovou

vymeénu, preventivné plsobi

proti vzniku infarktu a mrtvice,
pomahaji udrzovat spravnou hladinu
cholesterolu. Zlep3$uji kondici svald,
posiluji krvetvorbu a okysli¢ovani bunék
a jsou pfirodnim prostiedkem proti zacpé,
protoze udrzuji prichodnost stiev.

Do stejného druhu jako Svestky patii

i slivy, mirabelky a renklody. Cim déle je

prvku - drasliku, fosforu, zeleza, hor¢iku, vapniku i zinku.

nechate na stromech zrat, tim vice bu-
dou mit vitamind. Jejich pozitivni Géinky
se projevi, pokud budete jist 100 gramu
tohoto ovoce denng, to znamena 10 az
12 kus(. Polovi¢ni davku by pak méli jist
lidé, ktefi maji slabsi zaludek.

Susené Svestky ve vyssim véku
zpomaluji fidnuti kosti. Ale pozor,
obsahuji kyselinu $tavelovou, ktera mize
ve vétsim mnozstvi podrazdit zlu¢nik
a ledviny.

Ocistna kura

Svestky obsahuji hodné vlakni-
ny, ktera ma vynikajici Cistici
schopnosti. Pfi detoxikacni
kare konzumujte 3 dny susené
¢i syrové $vestky a k nim
popijejte asi 2,5 | vlazné vody
denné. Nic jiného nejezte.

PROTI UKLADANI TUKU
Zda se vam, ze jsou Svestky prilis sladké
na to, aby se dalo jejich pomoci
zhubnout? Ano, mozné to je.
Svestky dovedou perfekt-
né prodistit (viz recept
v ramecku), zbavuiji télo
toxinl a i pres své kalo-
rické hodnoty omezuji
ukladani tuku v podo-
bé podkoznich zasob. —
Skvéle takeé zasyti _—
arychle zaZenou hlad. f

Susené Svestky diky
obsahu vlakniny napo- : :
mahaji i traveni potravy.
Maji vysoky obsah pektind,
které zpomaluji vstrebavani

-

Zdravy ranni napoj

nete pfipravit za par minut.

je¢mene a par listt bazalky

Potiebujete rano néco, co vas ,nakopne” na celé
dopoledne? Nabizim lahodny drink, ktery si stih-

Budete potiebovat: 150 ml jable¢ného mostu, ba-
nan, hrstku bordvek, hrstku ostruzin, 5 spafenych
’ susenych Svestek, 1 polévkovou Izici mladého

Postup: Nejprve sparte horkou vodou susené
3 Svestky, budou se Iépe mixovat. Nechte je stat

byly nalozené.

cukrt, takze diky tomu rychleji
spalujete tuky. ’
Marcela ZLATOHLAVKOVA
Prirodni projimadlo 1
5

Pokud vas trapi zacpa, nemusite
hned sahat po chemickych lécich.
Staci vzit 8 Svestek, které vecer
nalozite do vody. Rano je nala¢no
snézte a zapijte vodou, ve které

stranou. Do mixéru nalijte most a pridejte nakra-
jeny banan. Pak pfidejte zbylé ingredience, nako-
nec Svestky a bazalku. Dobfe rozmixujte, a pokud
se vam zda drink moc husty, zredte ho mostem.

REGENERACE 10/2019




7 NARUCE PRIRODY

Pecky na prohrati

Ze svestek nemusite vyhodit ani
pecky. Dobte ocisténé a ususené
jsou totiz vynikajici naplni k vyrobé
zahfivacich polstarku.

Postup: Dobfe vysusené pecky
dejte do bavinéného nebo Inéného
povlaku a zasijte ho. Kdyz potfe-
bujete prohrat konkrétni ¢ast téla,
stadi polstarek vlozit na chvilku do
rozehfaté trouby. Pri bfisnich koli-
kach u miminek je takovy polstarek
nenahraditelny.

Pletova maska

Pro vyzivu pleti budete potfrebo-
vat: 1 rozmackanou Svestku, %
Zloutku, 2 kapky citronové $tavy
a 1 ¢ajovou Izicku medu

Postup: Vsechny pfisady promi-
chejte a smés naneste na oblice;j.
Nechte plsobit 30 minut, poté
smyjte vlaznym ¢ernym cajem.
Tuto pletovou masku muzete po-
uzit i na dekolt - potom budete
potiebovat dvojnasobnou davku
surovin.

INZERCE

&’&zd ravyden®

100/~
" PKiRoDy

PRO ZDRAVI
ZA SKVELE (eNY!

Kakao neprazené

Vhodné k dochuceni miisli, koktejli,
jogurtu, kasi, proteinovych

a ovocnych ndpoji nebo do dezertti
v syrovém stavu, na peceni a pripravu
dalsich studenych a teplych jidel.

o]

200g

5009
139,- 299,-

200g
139,- 299,-

500g

|-

celé boby
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/drava komunillz?a:c
Hraj roll v mém st

Nas vnitrni Zivot je sit. Dokud ji neza¢neme rozplétat, netusime, jak je spletita. Na
zacatku si pokladame otazky typu: Proc je na mé zly, kdyz ja jsem tak hodna? Pro¢ jsem
tak sebevédomy, kdyz jsem sam, ale s partnerkou se ze mé stava poslusny pejsek? Proc
se porad vydavam, ale druzi mi neoplaceji, jen berou? Netusime, Ze tyto situace (jakeési
tvary reality) vytvarime stale dokola.

dyz se ¢asem nase sebepoznava-

ni zlepsi a zda se, ze uz drzime

odpovédi v ruce, zjistime, ze

najednou je zase vSechno jinak.
Najdu si nového partnera a najednou
jsem zase tfeba ja ta zla. Pfestoze vim, jak
druhého tyram, nem(izu si pomoci. Nebo
prochazim obdobim, kdy bez pfritomnosti
partnerky naopak vadnu a funguji dobre,
jen kdyz jsem s ni.

CO S TiM MA SPOLECNEHO
MAMA, TATA, SOUROZENCI,
BABI, DEDA A JA

Nejsme jednolita osobnost. Je v nas
ukryto tolik moznosti vztahového cho-
vani, kolik bylo lidi, se kterymi jsme méli
vztah v raném détstvi. Pokud nasi rodice
a prarodice nebyli zrali a neuméli vytvaret
vztahové situace zrale (aby byly bezpe¢-
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né, transparentni, spravedlivé, kreativni,
hravé), nevladl v naem domové duch
rovnosti. Vzdy byl nékdo ,nahote” a né-
kdo ,dole”. Mzeme si to predstavit jako
matematicky zlomek, kde nahoru nad
¢aru napiSeme tieba ,mama"“ a pod ¢aru
»ja“ Nahoru ,ja“ a pod ¢aru ,mladsi sestra“
a tak dale. Tim to ale nekon¢i. V nasi
vnitfni mapé je dale napsano a do detailu
vykresleno i to, co jsme ,jen” pozorovali,
Ceho jsme byli svédky: tfeba tata nahote,
mama dole. Babi¢ka nahote, tata dole.
Jakmile nam potom v zivoté nékdo
pfipomene energii dané osoby (vzhledem,
hlasem, chovanim, trovni sebevédomi,
vztahovou situaci), ssthneme po vzordi,
ktery je nam v dané chvili dostupny.
Ten potom setrvale s danym ¢lovékem
pouzivame. Naptiklad ja (mama) nahofe,
partner (tata) dole. Jen vyjime¢né, kdyz

=

se dany ¢lovék na chvili dostane do jiné
energie (ponizovany muz se ze zoufalstvi
slepé rozhnéva), se mizeme na chvili
presunout sami do tatova ponizeni.

A pozor, ¢asto stadi jen” zména situa-
ce, ve které se nachazime, i kdyz druha
osoba jedna stejné jako jindy. Nedavno
jsem absolvovala dovolenou s jednou ze
svych nejmilejsich kamaradek. Bydlela
jsem u ni v Italii a po nékolika letech, kdy
setrvavam ve vsech svych vztazich na své
pudé a ,nad carou’, mi situace pfipomnéla
détstvi v ostravském byté. Mama, jeji byt,
jeji pravidla... a mala, nesikovna Ivetka.
Hluboko pod ¢arou.

STAVOVA DYNAMICKA MRIZKA
Kdyz zminuji termin ,tvar‘, mam na mysli
detailni mapu daného chovani. Jedna

se o predpripravenou reakci spusténou




jen malou podobnosti soucasné situace
s davnym zazitkem (partner se mradi
= mocna mama se zlobi). Kdysi davno
jsem si vytvorila myslenky, emoce a Ciny,
které budu pouzivat, kdyz se nékdo bude
mracit. Na feSeni dnesni situace se ale
vétsinou nehodi. Nesednou. Jako kostym
z konfekce. Pres prsa tfeba dobfe, ale zip
nedopnu a nohavice mam nad kotniky.
Takovych tvard, tedy neflexibilnich
reakci na stresové situace, mame v sobé
mnoho. Cim vic jich odhalime, zpochybni-
me a zaCneme prepisovat, tim lépe. Pravé
k tomu jsem vyvinula Mrizku. Na vcelku
jednoduchém grafu (s ohledem na to, jak
tézko se tyto situace popisuji) je mozné
probrat jednu po druhé ony typické zateé-
Zové situace z vaSeho Zivota a vase reakce
na né. Graf s popisem jeho jednotlivych
funkci najdete na webu REGENERACE.

PRIKLAD Z ITALIE

Setkavame se s kamaradkou na letisti,
nastupujeme do letadla. Prestupujeme
v Rimé a vystupujeme v Brindisi. Porad
funguje nas staly vztahovy vzorec, vza-
jemné si nepfipominame zadné bezmoci
z détstvi. Takze dvé sebevédomé zeny,
vztah plny vzajemného respektu a uvol-
néni.

TERAPEUTICKE REFLEXE

Prijizdi taxi, které pres znamého
zafidila kamaradka. S fidicem se cestou
bavi italsky, chytdm jen tu a tam slovo...
Plati s tim, Ze ji to pozdéji dorovnam.
Setkavame se s bytnymi, mluvi se italsky.
Prichazime do bytu. Jsem zahlceng,
zapasim s oteviranim dvefi, kavovarem,
sprchou... Kamaradka kmit, ja nevim,

zda ji nabidnout pomoc, nebo neprekazet.

Druhy den rano zac¢inam debatu o pra-
vidlech, ocekavanich. Hlas a pozici téla
mam nejisté.

Kamaradka pomalu ,roste” do prepra-
cované a zklamané mamy: nepomaham
dost, ne presné, jak by chtéla, prekazim
v kuchyni a nereaguju s nadsenim na jeji
napady. Hluboko v pamétovych stopach
téla citim, ze mama je chytra a rychla, ja
pomala, nezkusena, nerozhodna. Nevim,
jak ji vyhoveét. Nerozumi mi, stejné jako mi
nerozumi okolni italské prostredi (seslo se
tu vice spoustécd, napfriklad casté stého-
vani a s tim spojena dezorientace v mém
détstvi).

DELE) MI PARTAKA DO ZLOMKU!
Co se vlastné stalo? Béhem toho, jak se
zménily soufadnice, redlie a ja se (jako
prvni) zhoupla do retraumatizace a zauja-
la polohu ,dole”, zbylo na kamaradku jen
misto ,nad ¢arou”, Tak to prosté funguje.
Pokud si zvolime jako svou strategii preziti
zivot pod ¢arou, nutné si jako partaka do
zivotniho scénafe hledame (¢i dovycvidi-
me) nékoho, kdo nam sehraje osobu nad
carou. A obracené.

SEKVENCE REAKCI =, TVAR”
MEHO CHOVANI

Musim zdUraznit, ze jsem brzy zachytila,
co se déje, a tak mé reakce byly jen nazna-
kové. Vnitfné jsem s nimi pracovala a po-
kousela se je zvédomit pro preprogram.
Témér véechny mé reakce byly z pasma
Jtouzici vazby" — az na jeden okamzik jsem
si stale uvédomovala, Ze mé néco zranuje
a souvisi to s druhym. Na rozdil od ¢love-
ka, ktery si osvoji tzv. vyhybavou vazbu

a nepfripousti, Ze je zranén, a hovoii pouze
o principech, jak maji véci spravné byt,
pfipadné prestane vnimat, Ze se néco déje.
Stud (touzici): Jsem neschopnd, ling,
nepodilim se. Lepsi je, abych to mamé
nekazila a nedélala nic.

Vina (touzici): Mdma je unavena a mysli
si, Ze ji to délam schvalné. Musim se
hodné snazit!

yr

Zoufalstvi (touzici): Nepomaha to.
Porad si mysli, Ze ji délam naschvaly.

Smutek a strach (vyhybava): Surfuju
po internetu a poustim si pisnicky,
nevim o svéteé.

Smutek, strach a odpor (touzici): Tady
nebudu, budu cely den venku. To je tak
nefér!

Hnév (touzici): To ty jsi precitlivéla
a chovas se jako malé dité!

A poté prislo zvédomeéni, vyfikani v du-
chu s ,mamou’, nacerpani zdrojt se-
belcty a odvaha si o situaci promluvit.
Kdybych si ovSéem nezpracovala emocni
zahlceni a nekomunikovala zrale, mohla
po mém hnévu pfijit zranéng, zlostna
nebo chladna reakce ,mamy*“ a ja se
mohla ponofit opét do studu a uza-
virit tim svij typicky ,tvar”. Cim méné
mame sva zranéni z détstvi poznana

a zpracovana, tim nam navic trva delsi
dobu opsat onen ,tvar”, a tak bych se
treba mohla stydét cely pobyt, potom
nebrat telefony a po nékolika mésicich
se propracovat k hnévu.

DOPADLO TO DOBRE

Kazdy vecer jsme si sedly a povidaly

si 0 tom, co je ,za tim" totiz silové

i bezmocné programy nasich rodict

i nas samych. A hledaly realitu: Co jsi
fekla. Co jsem slysela (pres filtr svého
programu). Cos myslela doopravdy. Jak
jsem se citila, kdyz jsem byla presvédce-
na, ze to myslis jinak. Jak moje chovani
vyplyvalo z tohoto presvédceni. A jak

se citim, kdyz vim, zes to myslela dobre,
popfipadé jsi byla sama zahlcena obraz-
ky ze svého détstvi (vidéla a slysela néco
jiného, nez co jsem fekla). Co ve skute¢-
nosti chceme jedna pro druhou? Co pro
tebe mizu udélat? A co ty muzes udélat
pro mé?

Dospéla, pravdu hledajici, a tudiz
bezpecna vazba lé¢i. Takhle jsme si sice
nasi dovolenou nepredstavovaly, ale
presné takovou jsme potiebovaly.

Iveta HAVLOVA
Autorka je
terapeutka.

MFizku lvety
Havlové najdete na
www.regenerace.cz.
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Kdo medituje, vi, ze se jedna o zpusob, jak se vyporadat

s problémy tam, kde zacinaji, v nasi mysli. Bez zasahu
zvendi, bez antidepresiv, psychologti... Meditace nam
pomaha najit hlubsi pocit stésti, pocit hlubokého vnit¥-
niho klidu, vitality a zvladat tézké zivotni situace. Diky

ni mizeme zménit thel pohledu na svét, uvédomit si své
soucasné dusevni modely a nahradit je pozitivnéjsimi
vzorci. To jsem zakusila i ja sama na sobé v ramci medita-
ce vipassana v jihoceském Centru Nesmén.

REGENERACE 10/2019

lasity zvuk gongu v plil Sesté
rano nenecha nikoho spat.
Svita a skupina vice nez tficeti
lidi se na travé zadina protaho-
vat a vitat slunce. ,Nemusite vstavat v Sest
tricet, mlzete vstat i dfiv. Kdyz uslysite
gong, prosté se zvednete a zacnete se
hybat. Zustat spat je nefér viiéi ostatnim,”
oznamuje pravidla pevnym hlasem Jeff
Oliver, zkuseny ucitel vipassany, ktery
priletél az z Australie. Vétsina Ucastnika

(Casto také retreat) opakovang, zatimco ja



jsem tu poprvé a netusim, co mé presné
Ceka. Pravidla pobytu je tfeba dodrzovat,
i kdyz se nam mohou zdat nepohodl-
na. Jedna se o meditaci v tichosti, bez
kontaktu s vnéj$im svétem, mluveni i o¢ni
kontakt jsou omezeny na nezbytné mini-
mum. Nékdy za cely den nepromluvime,
jist mGzeme jen dvakrat denné, vecer uz
ne - jen ¢aj a Ctverecek horkeé ¢okolady.
Ani spat pres den neni dovoleno, natoz jit
se vykoupat v plavkach do lesniho jezirka.
Pii meditaci, ktera se praktikuje témér
po cely den, se neodhalujeme, ani kdyz je
horko. To v$e se dozvidam az na misté, né-
jak jsem si v té rychlosti nestihla o vipas-
sané zjistit vic. Intuitivné jsem ale citila, ze
by mi to mohlo pomoci.

Od jara jsem touzila odjet sama na
delsi dobu a vyzkouset si meditaci v pfi-
rodé. Stahnout se a vice se dostat k sobé,

MEDITACE

ke svym pravym pocitlim, a predevsim
najit vychodisko ve své Zivotni situaci.
Hluboko uvnitf jsem védéla, Ze meditace
je pro mé to PRAVE a Ze za ni nemusim
jezdit do indického klastera. Zacala jsem
se vnitfné smifovat s tim, Ze tentokrat to
bude opravdu jiné. Doposud jsem zazila
jen Oshovy dynamické meditace.

Hodinu po probuzeni vsichni usedame
do jogové pozice na prvni meditaci. Je pro
mé naroc¢né vydrzet sedét hodinu zcela
nehybné a v klidu. Bolest nenecha télo

Australsky ucitel Jeff Oliver se
do Ceska vraci opakované.

setrvat v jedné pozici, stava se nesnesitel-
nou, obzvlasté kdyz od brezna zapasim

s pravou ky¢li a v tureckém sedu dam
koleno maximalné 20 centimetr( nad
zem. Moje mysl se upina na konec utrpe-
ni. Uff, kone¢né se mohu najist. Poté, co
télo dostane svou prvni potravu, nastava
Cas spolecné prace, uklid, pleti zahrady,
sekani dfeva. Zkratka co je potieba na
velkém jihoceském statku udélat. V pal
desaté se opét schazime k dalsi spole¢né
meditaci a pak Jeff popisuje a vysvétlu-
je, jak mame zpomalit a jak meditovat

v chizi. Rozchazime se k individualni
praci sami na sobé — v tichu a pomalu.
Dalsi spolecné sezeni nas ¢eka odpoledne
od tii hodin, kdy zase stridame meditaci
vsedé a individualni meditaci za chlize.
V sedm hodin vecer se schazime podle
pocasi vevnitf nebo venku, kdy spole¢né

zasedame k vecernimu ritualu piti caje.
Cerny kofenény ¢aj masala s mlékem

a medem provoni nasi mistnost a za-
hieje poloprazdné zaludky. Jeden dilek
Cokolady si vychutnavame co nejdéle

a nejpomaleji. Nikdy jsem si nevsimla,

jak mtze byt ¢okolada lahodna, kdyz si ji
nechate na horkém patfe rozpustit. Pékné
kousicek za kousickem se zavienyma oci-
ma. To je Skola v§imavosti. VeCer miizeme
mluvit, ale jen kdyz sdilime spolecné ve
skupiné s ostatnimi nebo se ptame Jeffa.

Den uzavirame spole¢nou meditaci milu-
jici laskavosti metta. A ve stejném rytmu
probihaji véechny dny...

ZPOMALENIM KE VSIMAVOSTI
J4, ktera si chtéla povidat a sdilet, najed-
nou musim mlcet. To je pro mé skoro

za trest, ale nejspis to ma néjaky hlubsi
smysl, na ktery prijdu az pozdéji. Ani
jsem netusila, jak je mi Buddhovo uceni
blizké. Kone¢né poznavam, ze meditovat
vlastné neni az tak jednoduché. Jednak
proto, ze sedét nehnuté je dost nepoho-
dIné, jednak proto, ze mysl v podstaté
neustale vytvaii myslenky a je tézké

je zastavit, vypnout. Jeff nas u¢i dvé
metody: ,Zaméstnejte svou mysl, dejte ji
néco na praci. Mysleni se neda zastavit,
kdyz se ale mysl soustredi napfiklad

na dech nebo na zvuky zvenku, jako je
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MEDITACE

Prijemné prostredi poskytuje zazemi
zbloudilym dusim.

tikot hodin nebo Sumeéni vétru, myslenky
prichdzeji méné a méné

Dalsi technikou je tzv. labelling, coz je
pojmenovavani. Prijde myslenka, a tak ji
rychle ozna¢im — mysleni, mysleni, mysle-
ni. Je to otazka discipliny, trpélivosti a se-
bekazné. | bolest se da prekonat: ,Bolest je
pouze ve vasi mysli, je to vas ucitel, ener-
gie!” Postupné jsem Jeffova slova zacala
chapat. Kazdy ma bolesti a bylo by divné,
kdyby neprisly. Nemusim s nimi bojovat,
staci je pozorovat a pfijmout je. Stejné
jako treba chlad. Opakovanim a soustav-
nym tréninkem prohlubujeme schopnost
pozorovat, jak nase mysl| funguje.

Uz od prvniho dne vsichni zpoma-
lujeme. Pro¢ vlastné? ,Nezpomalujeme
kvali zpomaleni samotnému, ale kvli
tomu, abychom zacali zit v pfitomnosti
a védomé si vs§imali kazdého okamziku.
Vnimejte kazdy krok, jak zvedate nohu,
jak ji posouvate a pokladate, kazdy pohyb.
Jak nalévate caj, jak nesete Salek k tstam.”
To totiz v bézném zivoté nikdy nedéla-
me. Myslime na nékolik véci najednou,
vétsinou na to, co bylo nebo co bude,
spéchame a nase mysl je roztékana. Déla-
me soubézné nékolik ¢innosti najednou,
a predevsim stale premyslime a samotné
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Magické misto s pozitivni energii Nesméri u Locenic v jiznich Cechdch
pritahuje desitky lidi uz pres 20 let.

tady a ted nevnimame. Kolik lidi si uvédo-
muje, Ze pravé ji, jde, posloucha hudbu,
mluvi se svymi détmi, rodici nebo si jen
vari ¢aj? Ve zpomaleni je krasa, ticho,
blazenost a odpocinuti smyslG. Zastavit
proud informaci, spéch a tlak konzumni
spolecnosti, byt sam sobé spolecnikem,
privodcem a vnitinim radcem. ,Kazdy
den je pro mé zazrak,” popisuje Jeff.

ODPUSTIT SOBE | OSTATNIM

Treti den. Prsi. Schazime se v meditacni
mistnosti. Meditace se mi zalibila, nékdy
mi jde lépe, nékdy har. Nas uditel, keery
praktikuje meditaci vice nez 20 let a stravil
v barmském klastefe osm let jako buddhi-
sticky mnich, dnes uci meditovat lidi po
celém svété, zejména v Australii, Thajsku,
Malajsii, Jizni Africe a v Turecku. Je neby-
vale otevieny, pratelsky, pozitivni, mou-
dry a ma smysl pro humor. Nabizi nam
individualni rozhovory a je nam kdykoli

k dispozici. Mluvim s Jeffem o své situaci.
Neradi mi, spis$ reflektuje a doporucuje,
abych v sobé nasla diky meditaci vnitini
moudrost. Musim odpustit sobé a ostat-
nim. VecCer mluvi o odpusténi, o perfek-
cionismu. Perfekcionisté maji tézsi zivot,
jsou naro¢ni na sebe i na ostatni a tézko si

odpoustéji. Aha, to vlastné mluvi o mné,
7e? Kdyz vecer sdilime, mam pocit, Ze mné
se nedéje nic. Musim byt trpélival Nemam
74dné silné prozitky (hlavné se nesrovna-
vat s ostatnimi). Tak nezapomen si vecer
odpustit a prat lasku vsem bytostem.
Dalsi den vyhledam Jeffa s tim, ze
mam pocit, jako by moje srdce bylo z ledu
a byla kolem néj hradba. Jeff doporucuje
praktikovat meditaci metta a pracovat na
odpusténi — sobé i ostatnim. Piemyslim,
proc je pro mé tak dullezité hodnoceni
a uznani ostatnich. Ze by to bylo tim, Ze se
mam malo rada? A nedokazu ocenit sebe
samu? Meditace mettd mi moc nejde.
Odpusteni je kli¢ k srdci, k sebelasce a ke
spokojenosti. Jsem netrpéliva. Dalsi medi-
tace, dalsi bolest, ktera se stava snesitel-
néjsi. Citim, ze pravidelné sezeni v jogové
pozici mi déla dobfe a télo si zvyka. Zada
se zpevnuji. Nastésti mliizeme pouzivat
polstarky. ,Kdyz se oprete zady o zed,
zacne se vam chtit spat, takze se neopirej-
te!” Zacina se mi styskat po détech. Véfim,
Ze jsou v poradku. Jestlipak si na mé nékdy
vzpomenou? | o tom Jeff mluvi. Napada
to jisté kazdého. Nasi blizci jsou v porad-
ku. I vecer jim posilame lasku stejné tak
jako v§em ostatnim a také sami sobé.



Vipassana

znamena vidét véci takové, jaké
ve skutecnosti jsou. Je to jedna
z nejstarsich meditacnich technik
Indie. Pred vice nez 2500 lety ji
znovu objevil Gautama Buddha
a zacal ji vyucovat jako univer-
zalni prostredek k [écbé trapeni
a k umeéni zit. Tato nesektarska
technika usiluje o naprosté
odstranéni mentalnich necistot
a o0 nasledné nejvyssi Stésti plné-
ho osvobozeni. Jejim Gcelem je
uplné vyléceni; ne pouhé léceni
nemoci, ale zasadni vyléceni
lidského utrpeni.

Budime sami k sobé laskavi, mili a pozorni.
Pecujme sami o sebe a pak o ostatni. To
by mély slyset vsechny maminky.

PATY DEN - ODPOR

Nem(zu dospat. Vzhledem k tomu, ze
veétsinou vsichni chodime bosi, napad-

lo mé, pro¢ nejit bosa i béhat. Bude to
pichat? Zvladnu to? Nakonec je to velmi
osvézujici, mam radost, Ze jsem posunula
hranice ve své mysli. BéZet svézi ranni
rosou je nezapomenutelny zazitek. Jesté
studena sprcha venku. Budete-li chodit
bosi, zpomalite automaticky. Jde jen o tré-
nink a nastaveni mysli. Myslenky se vraceji
k tomu, proc vlastné medituji a nejsem
radéji s détmi. Citim smutek, stesk a litost.
Nemam odjet, abych byla s détmi? Ne-
jsem na sebe pfilis tvrda? Stoji mi to za to?
Neni tohle ndhodou odpor v mé mysli?
Vecer o tom Jeff mluvi. Kdyz néco délame
s odporem, nedélame pokroky, sami sebe
blokujeme. Ve chvili, kdy ale zménime
Uhel pohledu a situaci pfrijmeme takovou,
jaka je, mtizeme si to uzit. Sedime venku,
je chladno. Bud'si budu fikat, Ze je mi zima
a urcité nastydnu, nebo to prosté prijmu,
smifim se s tim a uz ani nebudu vnimat,
ze je chladno. Vnitini odpor je normalni

stav mysli. Ve se vraci do poradkuy, vse je,
jak ma byt, uzavieni dne pod hvézdami je
pIné lasky a smifeni.

OSMY DEN - NEJKRASNE)Si
MEDITACE

Rano jsem zazila nejlepsi meditaci.

Prala jsem si, aby neskoncila, aby ten

stav prazdné mysli trval vé¢né. Nic

jsem necitila. A to jsem méla predchozi
den myslenky na to, ze odjedu dfiv. Jeff
vypravél o ocekavani: ,Také se mi stalo, ze
nejlepsi meditace jsem zazil, kdyz jsem nic
neocekaval, napfiklad v ¢ekarné u doktora
nebo mezi dvéma meditacnimi zasedy:
Vzhledem k tomu, Ze se pobyt chyli ke
konci, vypravi Jeff o smrti a o tom, jak je
jako mnichy posilali podivat se na pitvuy,
aby vidéli, co z ¢lovéka zlstane. Désiva
predstava. Maso a kosti. VSichni si zapisu-
jeme mantru: ,MUj Zivot neni trvaly. Moje
smrt urcité prijde. Zivot je nejisty. Smrt je
jista.” Vytryskly mi slzy. Malokdy si to totiz
pripoustime a Zijeme, jako bychom byli
nesmrtelni.

POSLEDNI DEN
Je neuvéritelné, jak rychle vse uteklo. Po
ranni meditaci mGzeme zase mluvit. Jak
je to najednou zvlastni. Konverzujeme
zlehka, ale nakonec to neni tolik ddlezité.
Jeff nam jesté dava doporuceni, jak prak-
tikovat denné a jak si vSimavost prenést
do nasich zivot(. Zapisujeme si tipy, kde
muzeme nacerpat dalsi informace. Jeff nas
nabada, abychom si davali pozor na to, co
fikame: ,Jsme zodpovédni za sto procent
svych ¢inl, myslenek a slov. Hlidejte si sviij
zameér a ptejte se sami sebe, zda neublizite
svym cinem, myslenkou nebo slovem so-
bé ¢i ostatnim. Pokud ano, pak to nefikej-
te. Pokud to udélame, mdzeme se zeptat,
zda to ublizilo mné nebo nékomu jinému,
a odpustit si." Vyzyva nas, abychom si nasli
komunitu a pratele v okoli, ktefi jsou po-
dobné naladéni. ,A pokud takové moudré
lidi nenajdete, budte si vzajemné oporou.
Co si odnasim ja? To, ze nejvétsi moud-
rost si nesu sama v sobé, ze vie potrebné
jiz mam a ze laska je vSude kolem mé.
Staci se napojit na studnici a sdilet lasku
s ostatnimi. Nejdulezitéjsi je ale mit rad
sam sebe a pecovat o sebe a pak o ty
ostatni. Nasledovat své srdce a délat to, co
mam rada. Byt perfekcionistou neni az tak
dobré, spi$ zni¢ujici. Svét neni a nebu-
de perfektni, tak se s tim smif. | ostatni
Ucastnici mi potvrzuji, Ze se meditace
stala jednim ze zékladnich kamend jejich

kazdodenniho fungovani. ,Pfinasi mi do
zivota klid, nadhled, porozuméni a las-
kyplIné pfijeti Zivotnich zmén a promeén.
Na svlj prvni retreat jsem se vydala
pred péti lety po jedné naro¢né zivotni
zkusenosti. Tentokrat proto, ze jsem si
potiebovala vytvorit odstup od urcitych
situaci a lidi. Byla to nejlevnéjsi a nejdelsi
akce Siroko daleko. Netusila jsem, jak
moc mé nakonec obohati. Ted'se rada
na retreaty vracim. Kazdy z nich mi vzdy
otevre novou zivotni kvalitu a vnitini
dary. Automaticky se otevira nadhled

a prichazi mnoho odpovédi na mé otaz-
ky. Zaroven si diky retreatim v sobé vice
a vice upevnuji stav ¢irého byti - tady

a ted,’ prozrazuje mi drobna sympaticka
Lucka, maminka dvou malych chlapct.
Uz ted'vim, Ze se zase
za rok také na Nesmén
vratim.

Lida CHARVATOVA
Autorka pusobi jako
lektorka osobniho
rozvoje.

INZERCE

56. mezinarodni festival
ezoterickych a duchovnich sméru

l\/l;luj

. osvijzivot oS
- 26.-27.10.2019 %

RAHA - 78 pola¢kova,
olackova 1067/3, Praha 4
- Budéjovicka a zastavky méstskych
priméstskych busu cca 250 m)

VELKA PRODEJNI VYS
Kvalitni sluzby prime
Zajimavé a neotielé
které stézi ziskate v béznydl
Oteviena prilezitost pre
na akei s dlouholetot

#® Zdenka Blec
® Marie Plochova

@ ZdenkaTus|

# Jak se postavit traumat
# Hypnozou k uz

# Psychosomatika ve

Vstupné na prednasky
- vyrazné SLEVY pii prihlaseni predem.
ZDARMA vstupné do vystavni Casti.
+420 608 377 573

festivalmilujsvujzivot.cz

MILUJSVUJZIVOTFESTIVAL  Miluj sviij zivot - festival
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SLAVNE POSTAVY MINULOST!I

Otto Brunfels

y

30

PGvodné mnich a pastor, pozdéji profesor ve Strasburku, byl obdivovatelem
Jana Husa. A také méstskym Iékarem v Bernu, kam se uchylil poté, co se dostal
do sporu s Lutherem. Carl Linné ho povazoval za otce evropské botaniky.

tto Brunfels, také
Otho Brunsfels
nebo Braunfels, je
fascinujici a ojediné-
la postava némecké renesance.
Narodil se roku 1488 v Mohudi;
tam studoval teologii a filozofii
a v roce 1509 dosahl magister-
ského titulu. Jesté téhoz roku
vstoupil v rodném meésté do
kartuzianského klastera, ktery
pozdéji presidlil do Konigshofenu
u Strasburku, kde byl o pét let
pozdéji vysvécen na knéze.

Brunfelse silné oslovila hornoryn-
ska reformace, ktera se naplno
rozvinula po roce 1518. Pod
vlivem rytife Franze von Sickin-
gen a basnika a satirika Ulricha
von Hutten odesel z klastera

a prestoupil k protestantismu.
Roku 1521 se stal evangelickym
fararem ve Steinau an der Strafe,
vyznamném stredovékém mésté
lezicim na jihovychodé Hesenska,
a pozdéji pusobil v Neuenburgu
nad Rynem. Doba tehdy jesté
nebyla tolik vyhranéna, a takse
roku 1524 stal ob¢anem Stras-
burku, kde udil ve skole patfici
karmelitanskému radu.

Kdyz roku 1550 pozadal cisar Filip Habs-

bursky nezavislou univerzitu v Lovani, aby
vypracovala seznam nejvétsich kacird, octl
se Brunfels na prvnim misté. V té dobé uz
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byl Sestnact let po smrti, ale jeho jméno
mélo stale velky zvuk. Ziskal ho na poli
teologie a zaroven i botaniky.

V jednom ze svych spistl branil Ulricha
von Hutten proti Erasmu Rotterdamské-
mu, coz byla v té dobé vcelku opovazli-

vost. Mnohem vétsi se ovsem
Otto Brunfels dopustil, kdyz
zacal vydavat vybrané &asti spist
Jana Husa, kacife odsouzeného
stoleti predtim k upaleni. V Né-
mecku nikdo podobny nebyl

a Hus byl v zemi stale pojmem.
Vybiral predevsim z jeho dél

De ecclesia (O cirkvi) nebo De
sex erroribus (O $esti bludech)

a doplnoval vlastnimi komen-
tari. Ve své publikaci Catalogi
virorum illustrium z roku 1527,
ktera je povazovana za prvni
knihu o déjinach reformované
cirkve, lici ceského reformatora
témeér jako rockovou hvézdu,
zejména s ohledem na Hustv
triumfalni ptijezd na podzim
1414 do Norimberka pfi cesté
do Kostnice. Hned od hradebni
Konigstor byl podle dobového kronikare
vitan obrovskym jasajicim zastupem jako
nadéje na skutecnou obnovu cirkve a jeho
tifhodinové kazani v Lorenzkirche, kam
ho na kazatelnu uvedl sam tehdejsi farar,
poslouchal nabity dom.

8



Brunfelzie velkolistd (Brunfelsia macrophylla) je jeden z témér padesdti druhdi rodu, ktery fran-

couzsky znalec botaniky Charles Plumier pojmenoval roku 1703 po Otto Brunfelsovi.

Je zvlastni, zZe si vybral pravé tento rod, protoze nékteré druhy brunfelzii jsou povazo-

vany za nebezpecné pro doma chovana zvirata, hlavné kraliky nebo papousky, ale i pro
kocky, psy a koné. Diivodem je vysoky obsah latky zvané brunfelsamidin, jejiz poziti

Otto Brunfels byl

ve své dobé uznavanym
teologem. Zvefejnil nékolik
teologickych spist na peda-
gogicka témata a vénoval se vzdélanosti
pochazejici z arabské tradice. Brzy ale
zacal byt v Némecku prilis radikalni i on
sam. Po smrti pritele Ulricha von Hutten
tihnul stale vic k principim staroevange-
lické bratrské spolecnosti a kvlli tomu se
dostal do sporu s Martinem Lutherem.
Odjel radéji do Basileje, kde zacal na
univerzité studovat medicinu v dobé, kdy
tam plsobil Paracelsus.

Aclkoli byl Svycarsky lékar o pét let
mladsi, byl pro Brunfelse — stejné jako pro
véechny, kdo se s timto neortodoxnim
muzem potkali, a zvIast pro své zaky —
silnou Zivotni inspiraci. Roku 1530 se ve
dvaactyriceti stal Otto Brunfels doktorem
mediciny a roku 1532 méstskym lékafem
v Bernu, kde zlstal az do svoji smrti noc
pred Stédrym dnem roku 1534. Bylo mu
pouhych Sest a Ctyricet let.

Mezi progresivni patfily i jeho prispévky
o botanice, o rostlinnych lécivych pro-
stiedcich a vztahu astrologie a mediciny.
Pohyboval se po celé némecky mluvici
oblasti a vSude ho zajimaly hlavné byliny.
Némecky humanista Michael Herr ze Spy-
ru ve svych pamétech vzpominal na jeho
prednasku a autorské ¢teni ve Vidni roku
1526, které se konaly v domé slavného
astrologa a lékaie Georga Tannstettera.
Ten mu také pripsal svoje dilo Artificium
de applicatione Astrologiae ad Medicinam.
Vyslo roku 1531 ve Strasburku a v Gvodu
obsahuje text, v némz Brunfels popisuje
svoje presvédceni o tom, ze astrologie

je ucitelkou mediciny a ze kazdy lékar,
ktery chce pracovat bez ni, se ,jen chce
spoléhat na ndhodu”. Pro néj samotného

byl nativni horoskop nemocného stejné
dulezity jako okamzik, kdy provadél néja-
ky lékaisky zakrok nebo nasazoval lécivé
prostiedky.

»Evropska botanika vdédi za svlij vznik
Otto Brunfelsovi, prohlasil Carl Linné vic
nez dvé sté let po smrti némeckého génia,
»protoze se neobracel pouze na botanické
spisy minulosti, jak bylo v jeho dobé ob-
vyklé, ale rostliny sam pozoroval a popiso-
val na zakladé svych poznatkd.

V dobé strasburskych studii Otto
Brunfels korespondoval s Nikolausem
Gerbelem, u¢enym pravnikem s neobycej-
nym rozhledem, kterého osobné poznal
vroce 1519. Nikolaus Gerbel, rodak ze
Schwarzwaldu, mu otevrel svét bylin a ur-
Cil jeho osud tim, Ze navzdy pfipoutal jeho
pozornost k [é¢ivé sile rostlin a botanic-
kym studiim.

Do svych Krduterbiichern Herbarum
vivae eicones (Zivé obrazky bylin), které
vysly ve tfech svazcich v letech 1530
a 1536, a Contrafayt Kréuterbuch, jenz se
objevil ve dvou svazcich mezi roky 1532
a 1537, nechal Brunfels podle vlastnich
poznatkt a objevi zhotovit dievoryty,
na nichz byly kromé bylin i jim navrzené
némecké nazvy rostlin. Jeho hlavnim ilus-
tratorem byl od roku 1529 Hans Weiditz,
hvézda mezi némeckymi renesan¢nimi
rostlinnymi drevorytci, se kterym se znal
ze Strasburku.

Otto Brunfels zemfel 23. prosince ro-
ku 1534 v Bernu a v Némecku je spole¢né
s osobnostmi, jakymi byli Hieronymus
Bock a Leonhart Fuchs, povazovan za
jednoho z nejvyznamnéjsich botaniku
zemé.

O némecké bylinare se zajimam dlouho
a nékdy mé napadaji urcité paralely s nasi-
mi. V pripadé Otto Brunfelse jsou to hned

provazeji gastrointestindlni, neurologické a srdecni potize.

Carl von Linné pozdéji prevzal ndzev rostliny a brunfelzie zaradil mezi lilkovité
(Solanaceae). Tato celed’ obsahuje Siroké spektrum alkaloidd, z nichz nejvyznam-
neéjsi skupinou jsou tropanoveé alkaloidy. Ndzev tropanové byl odvozen od rodu
Atropa, kam pat¥i napriklad rulik zlomocny, durman obecny, blin cerny
a dalsi psychogenni rostliny.

dvé: Pater Frantisek Ferda, ktery byl také
knézem a znalcem lécivych bylin, a Pavel
Vana. Zatimco prvniho jsem bohuzel
osobné nepotkal a informace o ném jsem
mél zprostiedkované od Zdenka Rejdaka,
Pavel Vana byl mdj idol. Jeho zastavky

s po$tackym autem v $irokém okoli Nové-
ho Bydzova, kde Zil, pfi kterych vyrazel do
lest a luk, aby poznaval tamni byliny, byly
proslulé. Znal je dokonale, stejné jako kvé-
tenu Krusnych hor, kam jezdil na chalupu
po svoji matce.

Roky pred jeho odchodem jsem mu
aspon tiikrat tydné volal, protoze jsem fo-
tografoval lé¢ivé byliny pro knihu o jejich
sbéru, kterou jsme chystali.

»Pavle, kvete domodra..."

,Kolik ma okvétnich platka?” zeptal se
anebo byl zvédavy na néjaky jiny detail.
Pak mi fekl nazev a hned taky, na co je.

Jedna scéna, ktera se odehrala roku
2000, pro mé byla nad jiné. Volal jsem mu
z Oskobrhu.

,Prosim té, nevis, které lécivé byliny
tady rostou?”

»Mas tuzku a papir?”

Mél jsem. Pak mi spatra popsal snad
tricet lécivek, které tam opravdu byly,
protoze to tam dokonale znal. Protoze
to byl Bylinar Pavel. Nebyl ,jen pouhym
lidovym lécitelem’, ale také absolventem
studia lécivych rostlin v Hradci Kralové
a konzultantem celé fady vysokoskolskych
kapacit, coz malokdo vi. Zazil jsem ho na
desitkach prednasek. Byl ochotny jezdit
po celé republice, a posledni jaro jeho
zZivota jsem ho potkal dokonce az v Ttinci.
Pokazdé mé udivil né¢im novym.

Podobné to bylo i s jeho knihami,
protoze stejné jako Otto Brunfels nebyl
opisovacem, ale Cerpal ze svoji praxe
trvajici pres ticet let. Pravé diky ni ho lidé
vyhledavali jako pojem, jako Bylinare Pavla.

Skoda jen, e po ném asi nikdo zadnou
bylinu nepojmenuje.

Jifi KUCHAR
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Kavkaz neni jen Elbrus

)
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Kavkazské pohoti si mnoho z nas predstavuje jako stity velehor pokryté snéhem zaricim
pod tmavé modrou oblohou. Tak nam je priblizil cestovatel, horolezec a fotograf Vilém
Heckel (1918-1970). Nazyval je horami svého Stésti. Vrcholy maji i své neméné mystické
podhii zdvihajici se od plazi a letovisek Cerného more do vnitrozemi. V této severo-
zapadni casti, zhruba od Soci po Anapu, je rozeseto bez zjevné vnéjsi logiky na tri tisice
megalitickych staveb starych tii az Sest tisic let. V nich moudfi lidé pred odchodem na
vécnost odevzdavali své poznatky z tohoto i minulych zivoti a nabytou moudrost.

Réno ve tfi jsem v kopcich nad Gelendzi-
kem tnavou pomalu vypadl od volantu
na zem a v letu si stihl rozbalit i spacak.
Byl jsem vdécny pratelim na cesté, ze mé
nechali chvili dospat a sami vyrazili omrk-
nout festival pozitivni tvorby — dalsi ze
stripkd mozaiky nasi mésicni expedice —
a vzbudili mé az na ,poradu”. Dolmeny,
hlavni predmét mého zajmu zde, jsou
stamhle a vlastné viude” a sraz bude
vzdycky tady v arealu (témér prirodniho
amfiteatru) navecer, znéla jednoducha
instrukce pfi rozdélovani sluzeb. Dodrzo-
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vali jsme CasteCny digitalni past a zazna-
movou techniku pouzivali jen po dohodé
(napfiklad nataceni Valerie Sinelnikova

a M. P. S¢etinina). Telepatie a sila zaméru
tu fungovaly lip nez mobily, tak na co je

s sebou tahat.

Sedim bosy pred nejlépe opecovava-
nym, byt neobydlenym dolmenem vné
ochranného pasma. Vnimam jeho tvary,
barvy, zvuky lesa, hladim kamen, jak
zvlastné voni... Po hodiné, dvou, Ctyrech,
nevim, ptichazim do amfiteatru. Na pddiu
zpivaji dva mladi nevidomi bratfi o svém
poznavani Zivota pres v(iné svéta. Teou
mi slzy.

Dalsi dny jsme jednotlivé ¢i v mensich
skupinkach navstivili nékolik dolmenti.
Bez Cteni dalSiho komentaie na sebe
nechte pusobit fotografie. Aktivné se
pies né muizete do onéch mist prenést.
V oblasti je i mnoho dolmenll jiz rozpad-
lych, pohlcenych vegetaci ¢i dosud znovu
neobjevenych. Na obrazcich jsou zejména
ty obydlené.

Komentar k fotografii nahofe: Muz na
druhém obrazku navazuje komunikaci
na bazi uhliku. Muz v pozadi vpravo, se
shazi cosi zméfit pomoci virgule. Zena



s vytfe$tényma oc¢ima, opfena o dolmen,
neni v nasem slova smyslu v transu, neni
momentalné vilbec na této planeté. Slo

o spontanni proces, specificky pro ni
spustény mistem bez ohledu na pfitom-
nost dalSich lidi. Domnivam se, Ze je pravé
Ucastnici stvoreni, velkého tfesku chcete-li.

SETKANI TRETI:

VYZKUMNIK A BADATEL

Vypravili jsme se vsichni na blizkou horu,
v jejimz sedle lezi dva znamé dolmeny.
Vedro a prevyseni zvysuji tep a spotiebu
vody, ale jsme radi, Ze jsme vystoupali
pésky — na rozdil od ezoturistd, ktefi se
sem nechali vyvézt napfic vrstevnicemi po
kamenech vozem UAZ (je neuvéfitelné,
jak to zvladl). Ridime si totiz sami dobu
pobytu. Pohled na vzdalenou hladinu
mofte je krasny, ale kazi jej draty vysokého
napéti i obrovsky vapencovy lom. Jak sem
nahoru dopravili ty kameny na dolmeny?
Vzidyt urité nejsou z vapence! Obracim
objektiv radéji do vnitrozemi, abych
zachytil ¢ast krajiny. V sedle vidime zdali
obtizné rozeznatelné dva dolmeny, jeden
vpravo, druhy vlevo od cesty.

Blizim se k jednomu z nich. Uvnitf
kruhu lezi na karimatce muz v maskacich
a odsud to vypada, ze v kruhu je jakési
stiibfité mzeni. Na fotce zblizka uz neni
vidét, ale predstavte si to zhruba tak, jako
kdyz nechate roztéci svou dusi po ,svém*
lese. Vypada trochu jako husté mléko ne-
bo slehackova miha. Tohle bylo podobné,

vevs

jen stribritéjsi, spis do jemného, trochu

premrzlého snéhu. Podivny tkaz okolo
poledne.

Zlstavam na okraji kruhu a vysilam
k muzi zadost o rozhovor. Po chvili,
jiz mimo kruh, prohodime par slov. Je
doktorem nebo inZzenyrem pres pfirodu,
zkouma dolmeny a pise o nich. Sem cho-
di, protoze duse tohoto dolmenu v noci
vychazi a komunikuje s nim. To, co jsem
vidél, byly informace, které jesté nestacil
zpracovat. Rikam, Ze jsem $koleny spi$
pres stavebni materialy, a ptam se, jestli
komunikace byla na bazi kiemiku, nebo
vody. Té otazce vibec nerozumi, pod-
statna je jen komunikace — a ta probéhla.
Pokud forma, ptenase¢, asocia¢ni fady
posluchace (pfijimace) blokuji sdileni
obsahu, komunikace prosté jen neprobéh-
ne, a neni tieba to fesit, vesmir k tomu ma
svij divod aneb ,kdyz je zak pripraveny,
ucitel se vzdycky najde”. A tim, Ze jsem

Cast jejich ,rozhovoru” vidél, s ni mizu
dale pracovat.

SETKANI CTVRTE: BYTOST
Zitra se mame presunout do legendar-
ni Scetininovy $koly. Martin, uznavany
vldce vypravy (a¢ se sam tak nevnimal
a rozhodovali jsme dasledné kolektivné),
znaly mistnich pomér(, do ni kdysi chodil
a vyjednal pobyt. Spat budeme dokonce
zas nékolikrat pod stfechou, u ,toti”, Zda
se setkame i se zakladatelem a feditelem,
nevime, zalezi, jak bude nase skupina
energeticky naladéna. Asi dobfe, protoze
jsme byli mile pfijati nékolikrat. Mam
tedy je$té den na badani o dolmenech.
Tentokrat si do kapsy rovnou strkam ma-
lického predchlidce dnesnich kompaktu
a vyrazim zase sam.

Na kraji ochranného pasma jednoho
z dolmen si leham na zada a divam se
do nebe. Zaviram o¢i a za chvili ke mné
dolehne odraz konstruktu nepfretrzité
kosmickeé bitvy dobra a zla se vsi zplsobe-
nou bolesti. Je to (zase) k zblaznéni a neda
se to vypnout. Tyto jevy, kdy se jedinec
stava informacnim bodem prostoru, pies
ktery véechno tece, bud ustojite jako
jakysi ,pozorovatel v pozorovateli‘, nebo
ne. Mnohé kultury tomu fikaji spontanni
$amanska iniciace. No, kolikata uz. Vidim
pak pfibéh jedné bytosti, je jedno, na
které strané bojovala, protoze ty se v jed-
notlivych vrstvach prolinaji. Po velkém
zranéni hledala ukryt. Tento ,film“ mél,
na rozdil od predchozich némych v dobé,
kdy padala Dvojcata a paralelné jsem vidél
minulé i budouci Zivoty tficeti lidi, i zvuk.
Ten pretrval, i kdyz obraz skon¢il. Mam se
tedy jit podivat shora do dolmenu, zda je
kryci deska ¢aste¢né posunuta?

Zcela iracionalné zapinam fotoaparat
dopredu. ,Ahoj, ja jsem Julek, mlzu si Té
vyfotit? Cvak” Necekal jsem na odpoved.
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MISTQ S TAJEMSTVIM

Z nézné zlaté bilé koule zrudla, asi vzteky,
a schovala se pod pievis. Cekala, e ji
pomuzu s léCenim, a misto toho fotim.
Nabizim pomoc ted; ale to pry ve stavu
nasranosti jednoho ¢i druhého nejde.
Nakonec jsme se néjak udobfili a neutral-
nim tonem rozloucili. Udalost byla v mé
paméti piekryta mnoha dalSimi prozitky
na cesté. O to vetsi prekvapeni pfislo

pti prohlizeni fotografii po navratu. To,

co jsem vidél na vlastni o¢i, zaznamenal

i pfistroj. Snimek zvefejfiuji po uplynuti
dvanactiletého pozemského cyklu a véfim,
Ze je to dostate¢na doba od jeho potizeni.

SETKANI PATE: VOZROZDENIE
Blizko vesnice se symbolickym nazvem se
skupina nadsenct stara o ¢tyfi pojmeno-
vané dolmeny v duchu odkazu sibirské
$amanky Anastazie. Vytvofili v naem
pojeti ,nau¢nou stezku" a platil se tu

je megaliticka stavba, archeology oznacovana za pohiebni komoru. V bretonsti-
né viak slovo znamena kamenny stll. Pro mé je bliz$i oznaceni zpivajici kamen,
protoze rezonance pti zvuceni (¢i tichém alikvotnim zpévu) je zfejma a tyto
jevy se vyskytuji nejen na dolmenech. Clovék trénovany v komunikaci s velkymi
kameny se tu leccos dozvi i jinak. Jejich vyskyt byl zaznamenan v Evropé, Indii,
Africe i Koreji. Nejvétsi pocet je pravé na Kavkaze, kde se odedavna setkavaly
rdzné kultury. Stavebné jsou charakterizovany mohutnymi kamennymi deskami
na prvni pohled ptirodniho vzhledu, z nichz je vytvoren duty kvadr s obe-
stavénym prostorem asi 1,5—-6 metr( kubickych, kryty dalsi jednolitou, silnou
kamennou deskou. Mineraly, z nichz jsou dolmeny postaveny, ¢asto (obvykle)
nejsou v oblasti ptivodni. Nékteré (mladsi?) dolmeny jsou postaveny z mensich
opracovanych bloku, vzdy vsak o hmotnosti mnoha metrickych centd. Spo-
le¢nym rysem je kruhovy otvor v ¢elni sténé o praméru, jimz se bézny Cech
neprotahne, a ze stejnych kamen fyzicky vyznacené vnéjsi ochranné pasmo. Do

néj za urcitych podminek vychazi duse dolmenu. Nékteré dolmeny bych oznadil

ru

za ,obydlené”, jiné ne. Avsak zadné za prazdné. Obsahuji kroniky zkusenosti
a moudrosti.

priméreny ekologicky poplatek 60 rubli
dospély a 40 dité. Na bilych sténach

v arealu jsou vymalované idealizované
vyjevy z diivéjsiho/budouciho prostého
Zivota. Muzi délici obrovsky kamen
pomoci klind, Zena znouci obili, pastevci
i orac a vesnice domku — jakychsi iglt -
postavenych ziejmé z hlinéné lepenice.
Cestou jsme néco podobného vidéli na
Ukrajiné. Majitelka byla krasna dama,
$éfova vyznamné baletni Skoly a expe-
rimentatorka. Sestupovala do ,dolnich
svétll” a k Matce Zemi i na fyzické
drovni.

Zaujal mé tu zejména vyjev lovu ryb
pomoci vrhaci sité a alegorie tesani vlastni
podoby do kamene fizené star$im (vys$$im
ja, mudrcem, bohem), tesajicim slova/
pismo soucasné nebo o chvilku dfiv(?) do
kamenné tabulky.

Kdo mate radi film Nddhernad zelend,
vyjev zde je v podobném pojeti.

Julius JANCARY

s podékovanim a laskou

vSem Gcastnikim vypravy a bytostem,
které jsem na cesté potkal.

Autor je cestovatel a fotograf.
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Rostlinu, které se v tomto Cisle budeme vénovat, mozna objevite i na své zahradé.

Vyssi teploty a sucho, které jsou u nas v posledni dobé pro léto charakteristické, ji

totiz vyhovuji. Srucha zelna je z jedné strany obtizny plevel a neni jednoduché se

ji zbavit, na strané druhé je mozné vyuzivat ji jako listovou zeleninu nebo lécivou

bylinu. Mizeme si tedy vybrat - plit, nebo neplit? Klady této byliny ale rozhodné
prevazuji nad zapory, a tak urcité stoji za to, ji vyzkouset.

DETSKA NEVESTA
V jedné cinské vesnici Zila rodina se tfemi
syny. Dva starsi uz byli zenati, treti jesté
nebyl dospély, a tak mu matka koupila od
chudé rodiny détskou nevéstu Mej-chua.
V Ciné se takto tradi¢né prodavaly divky,
které osirely nebo pochazely z nuznych
pomérd. Rodina jejich budouciho Zenicha
je vychovavala, dokud nedospély a nebyla
svatba.

Divce bylo teprve jedenact let, ale
v domé svého Zenicha musela zastavat
tézké domaci prace. Jeji prvni Svagrova ji
navic neméla rada, bila ji a ublizovala ji. Po
urcité dobé se ve vesnici objevila epidemie
silného priijmu. Mej-chua onemocnéla
arodina ji vyhnala do chatrce v zahradé,
aby ostatni nenakazila. Holcicka trpéla
hlady, a protoze ji nikdo nenosil zadné
jidlo, varila si plevel, ktery rostl na kraji za-
hontd — ma-¢ch’-sien. Prestoze jeji nemoc
vypadala beznadéjné, Mej-chua se béhem
dvou dnti zazra¢né uzdravila. A diky
odvaru z tohoto plevele zachranila i svou
druhou Svagrovou pred témér jistou smr-
ti.

SPENAT KONSKY ZUB

Srucha zelna (Portulaca oleracea) patfi
mezi léCiva tradi¢ni ¢inské mediciny.
Cinsky se nazyva ma-¢ch’-sien, coz by se
dalo prelozit jako $penat konsky zub. Listy

tohoto plevele totiz pripominaji konské
zuby a sien je zelenina, ktera patii do rodu
amarant a ¢asto se oznacuje jako cinsky
Spenat.

Ma duznatou plazivou a vétvenou
lodyhu, ktera byva zbarvena svétlezelené
az hnédocervené a muze dosahovat délky
az pUl metru. Jeji duznaté listy jsou vejcité,
na konci utaté. Kvete od léta do zac¢atku
podzimu drobnymi zlutymi kvéty a velmi
dobfe se mnozi jak semeny, tak vegetativ-
né. Semena vykli¢i az tehdy, kdyz je teplo,
proto si Sruchy na zahoné casto vSimneme
azv lété.

V kuchyni se vyuziva jako jiné druhy
listové zeleniny. V Ciné se dokonce pés-
tuje Slechténa odrida, ktera se ptidava
do salatd, polévek, zeleninovych jidel,
upravuje se jako Spenat nebo naklada jako
pickles.

Jako lé¢ivo se obvykle podava ve formé
odvaruy, ale k lé¢bé se vyuziva i Cerstva
$tava nebo se z podrcené rostliny s me-
dem pfipravuje pasta.

HODNOTNY PLEVEL

Bylina ma pomérné vysoky obsah
vitaminu C, dale obsahuje beta-karoten,
vitaminy skupiny B, z mineral( draslik,
vapnik, hoicik, sodik a fosfor, ze stopo-
vych prvki zelezo, méd, mangan a zinek
a kromé toho omega-3 mastné kyseliny.

Ma-éch’-sien mé kyselou chut,
chladnou povahu a tropismus k draham
tlustého stfeva a jater. Pro¢istuje horko
a odstranuje horké toxiny, ochlazuje krev
a zastavuje krvaceni, ptiznivé pasobi proti
Uplavici, jejiz pric¢inou jsou horké toxiny.
K pfiznakiim této choroby patfi prijem,
bolesti bricha, kiece a krev ve stolici.
Doporucuje se predevsim tehdy, kdyz po
vyprazdnéni stfev pretrvavaji kiece. V pfi-
padé Uplavice je ¢erstva $tava z ma-¢ch'-
-sienu ¢asto Gcinnéjii nez odvar. Srucha
zelna kromé toho lé¢i vaginalni vytoky
zplsobené horkou vihkosti.

Plsobi také jako protijed v piipadé
ustknuti hadem nebo bodnuti hmyzem.
V tomto piipadé se Cerstvé utrzena bylina
podrti a zevné priklada na postizené
misto. Obdobné se v podobé pasty
vyuziva i v pripadé bolakd, ekzém nebo
hemoroid(. Ma-¢ch’-sien se ve smésich
uplatni i v pfipadé, Ze je narusena funkce
ledvin a v modi se objevi krev. Diky své
kyselé chuti pomaha zastavit nebo zmirnit
poporodni krvaceni. Naopak podavat by
se neméla téhotnym zenam a lidem se
slabym zazivanim.

Toto lécivo se v posledni dobé v Ciné
Uspésné pouziva i pfi cerném kasli, tuber-
kuldze a zanétlivych chorobach.

Jana ARCIMOVICOVA
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TANTRICKA MASAZ

Vsechny masaze jsou
svym zpusobem lécivé

a obohacujici pro télo

i dusi. Laskava a cilena
péce zkuseného terapeuta
miiZe pfinést néco, co nam
nikdo jiny neda. Masazi

je celd rada a ja si chtéla
vybrat néjakou special-

ni, vyzkouset ji a podeélit
se s vami o zkusenosti.
Myslim si, ze kolem tan-
trickych masazi panuje
stale pomérné velké tabu,
a kdyz nékdo rekne, ze
jsou lécivé, Casto uslysi jen
posmésné poznamky nebo
uvidi lascivni posunky.

emohu fici, Ze bych se do
tohoto typu masaze vrhla po
hlavé a s chuti, chodila jsem
kolem objednani jako kolem
horké kase. Pfipadalo mi dulezité vyti-
povat spravného terapeuta, nejlépe pies
dobré reference. To se mi povedlo a ja
nejprve s Janem Janatou udélala rozhovor,
abych se o masazich néco dozvédéla.
Kdyz jsem potom dostala slevovy poukaz
k narozeninam, uz jsem nic neodkladala
a vyrazila. Cestou mé tlacily boty tak,
Ze jsem si musela koupit jiné, jinak bych
nedodla...

ZAKLADEM JE KONTAKT

V nasledujicim rozhovoru s Janem Janatou
si mlzete precist, Ze terapeut si s klien-
tem ze zacatku dlouho povida a nasta-
vuje hranice. To je pravda. Nabidne, co
vSechno muze zhruba tfi- az ¢tyrhodinovy
zazitek obsahovat, a sdéli, ze vzdy mzete
fici, co se vam nelibi a v éem nechcete
pokracovat. Zeptat se mlzete v podstaté
na cokoli. Nemusite ze zacatku absolvo-
vat celé zhruba ¢tyfi hodiny, ale Ize se
domluvit na kratsi ,ochutnavce”. Cilem
pro mé byla jemna péce o celé télo, a to

v bezpe¢ném prostredi.
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PRUBEH A ODEVZDANI

Pokud si klient nastavi jasné hranice

a fekne, Ze si nepreje zahrnout do masaze
intimni zony, je mu samoziejmé vyhové-
no. V. momenté, kdy dialog s terapeutem
skondi, je vhodné se procesu odevzdat,
byt pouze tady a ted’a opravdu si ho

uzit. Samotné masazi predchazi jemné
naladéni na sebe prostrednictvim repro-
dukované i zivé hudby, kdy terapeut hraje
na tibetskou misu, bubny, pouziva rovnéz
zvonkohry koshi. To je velmi pfijemna
Cast. Masaz kokosovym olejem pro mé
osobné byla spi$ jakymsi energetickym

vvys

ptijmout, Ze se mé dotyka muz, kterého
vidim prvné v zivoté. Blizkost a intimi-

tu mam spojené s laskou. A o té tady
rozhodné nemze byt re¢. Na druhou
stranu vsak terapeut nabizi velmi jemnou
a profesionalni celotélovou péci, kterou
mnozi mozna v dlouhodobéjsich vztazich
postradame. Nejde pfitom jen o dotyky,
ale rovnéz o laskava slova, chvalu, pocit
radosti ze sdileni.

NAVRAT DO REALITY

Témér tfi hodiny utekly jako voda. Citila
jsem, ze mi to staci. Pozadala jsem tedy
o jisté zklidnéni procesu a chvili relaxace.



Byla jsem cela od oleje, véetné vlasy, a te-
rapeut mi nabidl, Ze mi je umyje. Probirali
jsme spolu cely proces, snazila jsem se
poskytnout zpétnou vazbu. Citila jsem se
pomérné unavena a uvédomila si, ze bych
si potfebovala alespon na pul hodiny leh-
nout a vratit se k sobé a ke vSedni realité.
Méla jsem asi patnact minut, protoze jsem
byla ten den posledni a terapeut odchazel.
Nedovedla jsem si predstavit, ze vlezu do
metra s pfestupovanim a pak pojedu vla-
kem domil. Bylo mi z té predstavy tzko.
Terapeut se nabidl, Ze mé odveze na
mimoprazské nadrazi, kde jsem méla
zaparkované auto, protoze nahodou by-

dlime oba stejnym smérem. Vim, Ze tohle
neni bézna soucast zakazky, ale pro mé
zrovna tohle byla obrovska slast a vnimala
jsem jeho nabidku jako projev nadstan-
dardni péce.

ZAVER: NICEHO NELITUJI
Uvédomila jsem si, jak malo se vzajem-
né dotykame, jak malo si projevujeme
naklonnost, jak malo si vénujeme cas,
slova chvily a jak malo si naslouchame.
Mné osobné tohle véechno hodné chybi.
A fikam si, jak by bylo krasné, kdyby-
chom si v nasich spole¢nych zivotech
uméli vzajemné davat a obohacovat tim

télo i dusi. Nemuset

si tyto atributy kupovat

u cizich lidi. Ale nejsme tak
nauceni.

Dotykd a naklonnosti
v mém détstvi bylo malo,
rodice zili zpravidla jenom
starostmi a sami si vzajemné
moc radosti nedavali.
Pamatuiji se, jak mi tata casto
fikaval: S tebou se v zivoté
nikdo mazlit nebude.” Byla
to fraze, kterou opakoval
tieba i tehdy, kdyz jsem
si jako mala dlouho
zavazovala tkanicku
u boty. Rikaval také,
ze s nim se taky nikdo
nemazlil. Nemyslel
fyzicky ake, byl to
takovy slovni parazit.
Kolikrat jste slyseli
porekadlo, Ze zivot
se s nami nemazli?

V nasem nevédomi
je to hluboko zakorenéné a mazleni mné
osobné opravdu chybi.

Svého zazitku s tantrou nelituji, velmi
mé obohatil. Zazila jsem néco, co dosud
ne, a zjistila, co je mozné. Nejsem si v tuh-
le chvili jista, zda budu tuto zkusenost
chtit opakovat, mnohem lepsi mi pfipada
zkusit pozadat a ladit partnera k podob-
nému vzajemnému zaméfeni. Nevim
o nikom, komu by se to nelibilo.

Charlie Chaplin mél hlubokou pravdu,
kdyz rekl, ze dotykat se naseho téla by mél
jen ten, kdo se dotyka nasi duse. Jenomze
nékdy se v Zivoté stane, ze potkate spfiz-
nénou dusi, ale téla se ponékud mijeji.

Renata Kiara VARGOVA
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TANTRA

je cesta
k nasemu bozstvi

»V kazdém nabozenském systému existuji rtizna cviceni,
ktera maji jediny cil, a tim je utiSit mysl, nas vnitini dia-
log. To je to jediné, co nas oddéluje od bozstvi v nas. Man-
try, odrikavani modliteb s rizencem, zenové cajové obra-
dy, to vSe nas ma naucit ovladnout vlastni mysl. Tantricka
masaz ma stejny potencial — pripoutat mysl k dotykum,
aby nebloudila a neresila minulost nebo neprojektovala
budoucnost,” Fika na ivod naseho rozhovoru Jan Janata,

tantricky maséer.

Proc jste se rozhodl poskytovat tant-
rické masaze a jak dlouho se tomuto
oboru vénujete?

Masazim obecné se vénuji asi patnact let,
ale pétadvacet let se vénuiji joze a jogové
filozofii, od které je k tantre uz jen kricek.
Tantra i joga jsou v jadru totéz — cesta

k nalezeni toho, co jsme nikdy nemohli
ztratit, k naSemu bozstvi. Tantra jen vic
akcentuje a pracuje se sexualni energii, ale
nejde o sex, jde o praci s vnitfni energii

a zdokonalovani sebe sama (velice jedno-
duse feceno).
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Jelikoz mé masaze bavi a snazil jsem
se rozsifovat své znalosti i techniky, dosel
jsem do bodu, kdy mé zakonité musela
oslovit i tantricka masaz. Pfed péti lety
jsem jeji techniky zacal studovat a prakti-
kovat.

V ¢em je jejich specifikum a jaké jsou
zakladni typy tantrickych masazi?
Tantricka masaz vychazi z védské tantric-
ké filozofie a princip(, jedna se o propra-
covany a svym zplisobem unikatni a velice
intimni ritudl mezi davajicim a pfijimaji-

cim. Je to meditace na dotyk. Jak davajici,
tak prijimajici by méli své védomi pfi
masazi umistit do mista dotyku, proto
jsou dotyky také velmi intenzivni, i kdyz
treba velmi jemné. Davajici probouzi
svymi dotyky a pritomnosti energie
v téle prijimajiciho a pracuje s nimi,
protoze sexualni energie je nedilnou
soucasti naseho télesného usporadani.
Tato energie mUze byt ale svou kvalitou
hruba a chaoticka a mdze mit na ¢lovéka
$patny vliv na urovni emoci, vztah(
i zdravi. Proto je dobré, aby byla naopak
usporadana, ¢ista a jemna a projevovala
se jako empatie a soucit. Zuslechténi
a kultivace této energie mGzou velmi po-
zitivné ovliviiovat nas, nasi rodinu i okoli.
Typy tantrické masaze jsou jen odpo-
védi na zajem vefejnosti o tyto techniky,
muzete prozit masaz dohromady s part-
nerem nebo se nechat masirovat dvéma
maséry atd. Ale to jen rozmélnuje tera-
peuticky vliv masaze samotné a jde uz
jen o ,zazitek”. Kvalitni tantricka masaz
se nemuze ¢asové vejit pod dvé hodiny.
Nejlepsi je nechat ¢as neohraniceny, pfi-
jimajici se nékdy potiebuje i vypovidat
nebo se objevi béhem masaze emoc¢ni
bloky, které je potfeba s klientem fesit.



TANTRICKA MASAZ

Ja si nechdvdm na masaz minimalné tri
hodiny.

Do jaké miry jsou tyto masaze intimni?
Vnimavost a citlivost téla ma kazdy
trochu jinou.

Intimita u tantrické masaze je maximalni,
proto také musi byt maximalni divéra

v terapeuta, prostredi a diskrétnost. Klienti
se nékdy svéruji se svymi nejniternéjsimi
pocity, traumaty, ale i touhami a zavislost-
mi. Laskyplny dotyk mize otevrit hluboka
emocni zranéni a vzpominky, o kterych
klient jesté nikomu jinému netekl. Proto
také musi mezi terapeutem a klientem
zavladnout v prvni fadé atmosféra daveéry
a empatie. Klient se musi citit v bezpei.
Pfi masazi, ktera trva hodinu, toho docilit
nelze.

JelikozZ tantricka masaz je masazi celost-
ni, mohou se masirovat i intimni partie, ale
vée zalezi na tom, jaké hranice si s klienty
nastavime a na cem se pfed masazi dohod-
neme, nic neni predem dano.

Kazdy jsme nastaveny jinak a jinak vni-
mame a reagujeme na rtizné podnéty, proto
by klient mél terapeuta upozornit na své
limity a omezeni. Ale i pfi masazi, jestli je
mu cokoliv nepfijemné, nebo citi jakykoliv
diskomfort, je potreba se nebat to rict. Né-
kdo je opravdu velice jemné nastaven a ja-
kykoliv silnéjsi dotyk na néj ptsobi rusivé.
Proto je zadouci, aby masaz probihala jako
vlna a davajici i pfijimajici se navzajem dopl-
novali, aby prijimajici reagoval jak verbalné,
tak i pohyby téla na to, co se v ném déje,

a davajici mohl tyto signaly pouzit k dalsi
kultivaci energie. Nejlepsi je vée nechat na
inteligenci téla a vse pustit. Projevy téla

i mysli. Nicemu védomé nebranit. Prosté se
odevzdat pritomnému okamziku.

Jakym zptisobem mohou tyto masaze
ovlivnit zdravi téla a duse?

Pri tantrické masazi nemUzete jen tak lezet
a premyslet, co budete zitra vafit. Tato ma-
saz vas pripouta k télu, k mistu, kterého se
terapeut dotyka. Je to naprosta koncentra-
ce na dotyk. Nékdy je klient poprvé v zivoté
dvé hodiny nebo i vice védomé tady a ted’
v pfitomném okamziku. A to je velice moc-
ny zazitek, i kdyby se nic jiného nestalo.

V tomto tichu koncentrace na dotyk
neztidka vystoupi z podvédomi na povrch
staré emo¢ni jizvy a traumata, zvIast u Zen,
které si prosly néjakou formou trauma-
tickych zkuSenosti ve vztahu, v rodiné
nebo jsou po porodu cisafskym fezem atd.
Tantricka masaz muize velmi efektivné 1écit

Jan Janata.

»Je dost dobte predstavitelné, ze
¢lovék po tzv. sporadaném, ba do-
konce obzvlast prikladném zivoté

zaklepe na nebeskou branu a nebu-
de vpustén, protoze mu chybi 783
velkych a 1000 strednich orgasmd,
445 stavll opojeni a 789 zazitkl ex-
taze, stovky slastnych pozitkd, 4098
okamzik nesmyslného $tastného
nicnedélani, 43876 laskyplnych po-
hledd do velkych zasnoucich dét-
skych oci a 8456 dojemnych chvilek
hlubokého soucitu se zviraty, a jesté
vice s lidmi. A mohlo by to dopad-
nout jesté har. Ale je samozfejmé
nemyslitelné, ze by strazce brany
byl takovy puntickar.

Ruediger Dahlke,
némecky lékar a ezoterik

oblast panevniho dna a tim pozitivné
zménit citlivost pfi milovani a hloubku
prozitk(. Také je mozné aplikovat dalsi
techniky sexualni prace s télem. Také
mohou vyplynout krasné vzpominky, at
nedavam jen negativni priklady. Kultivace
a zjemnéni sexualni energie tim, Ze se
zménime my, miZe pozitivné plsobit na
nas i na nase okoli.

Jaka je vase typicka klientela? Ma klient
tantrickych masazi néjaka specifika?
Myslim, Ze tantrickou masaz si dopravaji
lidé v kazdém véku, spis ale prevlada
»stied”, tedy od tficeti do padesati let,

a to muzi i zeny. A ekl bych, ze jsou to
lidé prevazné duchovné hledajici. Ale
samoziejmé existuji i ti, kdo maji trochu
zkreslené predstavy a hledaji spise zabavu,
néco nového, nebo si chtéji jen takzvané
uzit. A nékteré podniky, které nabizeji tan-
trické masaze, jsou bohuzel spi$ erotické.

Jejich majitelé tantrou nazvali néco, co
tantricka masaz rozhodné neni.

Co byste vzkazal lidem, kteri vahaji
nebo maji pocatecni obavy?

Kdyz najdou kvalitni tantrické studio,
neni se ceho bat. Nékdy je dobré dat na
doporuceni nékoho znamého. Nebo si
precist recenze. A také radim na nasich
webovych strankach, aby lidé délali to, co
délat chtéji a po cem touzi, bez ohledu

na to, co si o tom mysli okoli, pribuzni,
partnefi. Je to jejich zZivot, ne téch, ktefi

je soudi nebo se jim divi. Lidé z okoli nas
maji zafazené v urcité skatulce, a jakmile
z ni vykoukneme, snazi se nas do ni stréit
zpatky, protoze je to z néjakého dliivodu
ohrozuje, museli by se treba zménit také,
coz nékdy boli. K tomu uvedu jeden velice
vystizny Oshtv citat: ,Hfich je, kdyz se
neradujeme ze Zivota.” Takze az budete ve
stafi vzpominat, at je na co.

Zazil jste nékoho, komu se masaz
nelibila a odesel nespokojeny?

Snazim se naladit a pfizplsobit momen-
talnimu rozpolozeni a naladéni klientd,
ale nékdy se stava, ze nékdo dostane
darkovy poukaz a o této masazi moc
nevi a ani tieba nechce néco podobného
absolvovat. Nase setkani je potom takové
rozpacité, plné kompromistl. Nejlepsi

je, kdyz klient vi, do ¢eho jde, je to jeho
rozhodnuti. Nebo se stava, Ze si napiiklad
klientka odskoci na masaz z prace a pak
si béhem masaze hlida, aby se ji neroz-
mazal make-up nebo nerozcuchaly vlasy.
Koncentrace je pak uplné jinde a prozitek
znehodnoceny. Proto v ivodnim poho-
voru klientkam vysvétluji, Ze je dobré vse
odlozit: Sperky, li¢eni a nejlépe i starosti
vSedniho dne a pocitat i s tim, ze se jim
zamasti vlasy, které si miizou po masazi
zase umyt a vyfénovat.

Také se mi stalo, Ze jsme masaz ne-
délali, protoze byla klientka ocividné ve
Spatném psychickém rozpolozeni a masaz
by mohla stav jesté zhorsit.

Muze na téchto masazich vzniknout
zavislost?

Vime, jak to se zavislostmi je. Nékdo je
velmi nachylny, nékdo odolny. Ale ano,
mam klientky, které chodi na tantrickou
masaz pravidelné, ale asi bych tomu nefi-
kal pfimo zavislost.

Renata Kiara VARGOVA
Foto: archiv Jana JANATY
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RADY PSYCHOTRONIKA A LECITELE

Lecivy obrazek se skrytym rozmerem

Obrazek je aktivo-
vadn pro léceni ledvin
i komplexni léceni a po-
sileni organismu. Prilozte
ho na bolestivé misto nebo
nechte pusobit ze vzdalenosti
do jednoho metru.

Jedna se o terapii, ktera vyuziva léCivych vlastnosti krystal(,
drahokam a polodrahokam(i. Kameny maji schopnost vyza-
fovat pozitivni energii, takze tato metoda spociva nejen v jejich
prikladani na riizné casti téla nebo do okolniho prostoruy, ale také
v energetické aktivaci napoj.

Ledviny vylucuji z téla odpadni latky. Lidé, ktefi tento organ
nemaji v poradku, byvaji otekli, unaveni, dusni, mivaji vysoky
krevni tlak a bolesti v krajiné srdecni. Ledviny jsou nejaktivnéjsi
mezi 17.a 19. hodinou, takze doporucuji v tuto dobu pfijimat co
nejvic tekutin a mineral(i, protoze jejich nedostatecny pfisun je
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oslabuje. Vyhnéte se stresu. Podivame-li se na energetickou razici
Cinské mediciny, vidime, Ze ledviny ovliviuji ¢innost srdce. Srdce
je ohen, ledviny voda. Voda hasi ohen, a kdyz je ji nedostatek,
ohen nabyva nassile, coz vyvola problémy pravé
s vysokym tlakem.

Z krystal doporucuji chalcedon, chryso-
pras, ¢erveny jaspis, nefrit a oranzovy fluorit.
Tii hodiny jimi aktivujte vodu, kterou vypijte,
nebo noste na pravé ruce naramek z téchto
krystal(.

Ing. Josef SCHROTTER



KOMERCNI PREZENTACE

Epilepsie? Reseni hledejte v homeopatii

S nemocemi je to stejné jako se vS$im ostatnim v déjindach. Nékteré diagndzy se dostavaji takrikajic
na vysluni a jsou pravidelnym namétem hovoru lékaFu i pacientd. Jiné naopak ze zorného pole mizi.
Vibec to vsak neznamena, Ze by se po téchto konkrétnich nemocech slehla zem. Jsou pFitomné
a pacienty trapi dnes stejné jako pred dvéma sty lety. Dokonalym pfikladem takového trapeni je
epilepsie. | kdyz o ni v sou¢asnosti mozZna neslychame tak Casto, lidé, kte¥i ji trpi, jsou stale mezi nami.

Co je epilepsie?

V minulosti se vérilo, ze epileptici jsou posedli dablem —
nastolenim zdravi byl proto povéren knéz se svymi mocnymi
vymitacimi ritualy. V pozdgjsich dobach se z epileptiki stavali
chovanci ustavu pro choromyslné. Moderni medicina nastésti uz
vi, ze epilepsie je neurologickym onemocnénim, a to télesnym,
nikoliv psychickym, a proto k nemu tak pfistupuje.

Epilepsie se projevuje opakovanym vyskytem zachvatu, které
se od sebe mnohdy lisi tak vyrazne jako zima od éta. Za zachvat se
povazuje napfiklad kratké nekolikavterinove zahledeni, brneni nebo
necekany vypadek paméti. A pak jsou tady zachvaty velké, které si
s epilepsii spojujeme nejcastéji — pad, télesné krecCe a ztrata vedomi.

Da se epilepsie lécit?

Klasickd medicina je pacientum schopna nabidnout hned
nekolik typu antiepileptickych leku. Ty se bohuzel neobejdou bez
velice vaznych vedlejsich ucinku. Uz i z toho duvodu mi pacienti
s epilepsii klepou na dvere ordinace Castéji nez pacienti jini.

Jak ma dlouholeta praxe neurologa a homeopata doklada,
uspésnost homeopatie v peci o epilepticke pacienty je opravdu
vysoka. Je vsak zasadni, aby pacienti v celém prubehu lécby
dodrzovali jasné dana pravidla. Vsem svym pacientum zduraznuiji,
ze je potreba, aby soubézné s homeopatiky dale pokracovali
v écbé predepsané neurologem a nadale s nim plné spolupraco-
vali. Toho se neni tfeba obavat — vlivem homeopatik totiz davky
klasickych léciv i lekafskych vysetfeni Casem prirozene klesaji.

Argentum nitricum AKH

Nekorunovanym vladcem mezi homeopatiky na epilepsii je
lek Argentum nitricum AKH. Nejvice pomaha upovidanym, uspe-

chanym osobam s neodolatelnou chuti na sladké. Typ tohoto
pacienta — pacienta Argentum nitricum — nadherné ilustruje
postavicka Brouka Kvapnika z Pribehu vcelich medvidku: , Pratelé,
chvatam, chvatam, nemam chvili klid. Ja tam, ja tam, davno

uz mel byt.” Zaroven se ale jedna o lidi, jejichz zivot ovladaji
strachy — ze schodu, z vysek, z komunikace s druhymi a dalsi.
Jinymi slovy, vSechno to u nich muze spustit pfipadny zachvat.

Silicea AKH

Podobne dobrée vysledky vykazuje homeopatikum
Silicea AKH. To je velice vhodné pro drobne, nézne, kiehké
a zimomfriveé osoby, jejichz zdravotni stav se horsi jakoukoliv
zmenou. Jsou to lidé, ktefi maji panicky strach z jehel, nozu
a ostrych pfedmetd, a tim padem z lékarskych zakrokd a lékar-
skych vySetfeni vubec. U techto pacientt muze epilepsie zUstat
dokonce nediagnostikovana, protoze jim strach nedovoli vyhle-
dat lekafskou pomoc. Pro tyto jedince je nejkrizovejsi obdobi
okolo noveho mesice a upliku, kdy je epilepticke zachvaty
postihuji nejvice.

Doporucené davkovani

Bézna davka homeopatickych leki Argentum nitricum AKH
i Silicea AKH je 3x denné 2 tablety dospélym, pfipadnée
3x denné 1 tableta détem. V akutnich pfipadech je mozno po
konzultaci s homeopatem toto davkovani zvysit nebo jinak indivi-
dualne upravit. Nezanedbatelnou vyhodou homeopaticke lécby
jeito, ze s sebou, na rozdil od beznych léku, nenese zadné
riziko neprijemnych vedlejsich Ucinku.

MUDr. A lexandr Fesik, lékaf a homeopat

SILICEA AKH

IMUNITE POMAHA!

Homeopatikum vhodné pfi...
» oslabené imunité,

« Castych a hnisavych rymach,

* nemocech z chladu a prochladnuti,

* obtizném zvladani zmeén,

e nespravném rustu zubu a kosti,

¢ nocnim pomocovani nasledkem Soku.

Ceska homeopatie AKH
homeopaticka poradna: 776 879 799, 596 113 330, 602 775 293

WWW.BUDTEZDRAVI.CZ | budtezdravi@budtezdravi.cz
f facebook.com/studujtehomeopatii.cz
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Pro zdrava jatra a zpomaleni starnuti

Vitamin E patii do skupiny vitamini rozpustnych v tu-
cich (A, D, E, K) a vyznamné se podili zejména na kondici
jater, organu uzce souvisejiciho s latkovou preménou, ale
i s celkovou ocistou organismu.

vvvvvv

Chrani bunky pred oxida¢nim stresem

a ucinky volnych radikald, proto poma-
ha zpomalovat starnuti a prokazatelné
pusobi i jako prevence proti nadorovému
bujeni. Zlepsuje hojeni ran a ma pozitiv-
ni G¢inky na tvorbu pohlavnich bunék,
zvysuje plodnost a podporuje ¢innost
nervového systému. Je obsazeny v oleji

z pSeni¢nych kli¢kd, slune¢nicovych
seminkach, mandlich, liskovych ofiscich,
masle, mléce, buracich, salatu a v mase
savcd.
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Lehka a chutna jidla na podporu
funkce jater a snizeni miry
oxidacniho stresu:

Jogurtovy pohar s malinami, obilnymi
klicky a drcenymi mandlemi

Postup: Do vyssiho sklenéného poharku
stridavé vrste Cerstvé omyté maliny a bily
polotucny jogurt se Spetkou Spaldovych
(pro osoby s celiakii nebo alergii na lepek
ryzovych &i kukufi¢nych) klicka.

® Pohar dokoncete vrstvou jogurtu,
ozdobte drcenymi neloupanymi mandlo-
vymi jadry, 1 ks maliny a ¢erstvym listkem

medunky. Pfed konzumaci dejte kratce
vychladit.

® Pokud vsechny uvedené ingredience
rozmixujete s pridanym podilem kysané-
ho neochuceného napoje bez aditiv, ziska-
te velice chutné, syté, osvézujici smoothie.
MIécna slozka zasyti, ovoce napoj odleh¢i
a 0svézi.

PInéné avokado s kukufici

Postup: Dlkladné zralé avokado rozpulte,
zbavte pecky a IZici opatrné vyjméte
duzinu tak, abyste neporusili slupku.
Duzinu vlozte do misky a ihned zakapné-
te Cerstvou citronovou nebo limetovou
$tavou, okorerite ¢erstvé mletym pepiem
a dtikladné rozmackejte vidlickou.

® Avokadovou smés smichejte s cerstvymi
nebo kratce podusenymi mrazenymi ku-
kufi¢nymi zrny a naaranzujte ji do slupek.



NAS TIP

Povrch smési v avokadovych lodickach
jemné popraste cervenou paprikou,
ozdobte snitkou Cerstvé petrzelové naté
a eventualné podle chuti pfisolte.

® Konzumujte jako lehky predkrm,
vecefi Ci svacinu. Vyssi sytosti plnéného
avokada docilite posypanim strouhanym
polotu¢nym syrem bez aditiv.

Zelny salat s paprikami a kurkumou
Postup: Vami zvolené mnozstvi bilého
nakrouhaného nebo na slabé nudlicky
nakrajeného zeli z ¢erstvé hlavky spafte
horkou vodou. Asi po 5 minutach slijte,
jemné pomackejte a pridejte polo-
vi¢ni mnozstvi na nudli¢ky krajenych
Cerstvych paprik pestrych barev (lokalni
produkce podle aktualni dostupnosti).
® Vse promichejte s hrstkou celého
kminu a Cerstvé natrhané koprové

nati (kdo nema kopr rad, muize pouzit
Cerstvé vyhonky fefichy, viz nasledujici
¢lanek). Takto ochuceny salat mizete
rovnou servirovat ¢i jej dat, dikladné

v mise stlaceny, minimalné na 30 minut
do lednice.

INZERCE

® Jednotlivé porce podavejte ve stfednich
miskach posypané susenou kurkumou
(mate-li k dispozici Cerstvou, nastrouhejte
maly kousek rovnou do salatu pfi jeho
pfipravé), s par kapkami extra panenské-
ho olivového oleje a kolecky bilé casti
Cerstvého porku.

Variena vejce s listovym Spenatem
Postup: Cerstva domaci vejce varte 10 az
12 minut. Po ukonceni varu horkou vodu
nevylévejte, vejce v hrnci s ni dejte kratce
pod proud studené vody a po vypnuti
nechte asi 10 minut v chladné vodé odstat.
® Po scezeni i mirném vychladnuti je
oloupejte, nakrajejte ostrym nozem na
slabé platky, jimiz oblozte na talifi porce
Cerstvych, mletym peprem okofenénych
Spenatovych listd, které jste podusili ve
trosce osolené vody ¢i vyvaru. Na 1 porci
pouzijte 1 nakrajené vejce.

® Vejce jemné posypte mletym kminem,
$petkou suseného koriandru (mzete
pouzit i tymian ¢ majoranku), ozdobte
najemno nasekanou nati Cerstvé pazit-
ky a podavejte samotné ¢i s kouskem

celozrnného kvéskového, idedlné doma
peceného, peciva.

Napoj plny antioxidantt
Salek zeleného sypaného &aje je univer-
zalni tekuty prostiedek nejen na podpo-
ru ¢innosti jater, oCistu organismu, ale
zvySuje i mnozstvi antioxidantd v téle. Pfi
nakupu volte 100% caj bez aromat.
Postup: Cajové listky zalijte v konvici na
pripravu sypanych ¢ajl ¢i v hrnecku pre-
varenou vodou (asi 90 °C) na 3 az 5 minut.
® Po scezeni ho muzete ochutit par kap-
kami ¢erstvé citronové ¢&i limetové $tavy,
pit horky, vlazny ¢i v parnych dnech mirné
vychlazeny.
® K zelenému caji je mozné pied sparenim
pridat nastrouhany kousek cerstvého
zazvoru, jenz podpofi funkci imunitniho
systému pfi nachlazeni a virézach, susené
nebo Cerstvé listky maty ¢i plody Sipkové-
ho kere, které maji jedinecny obsah vita-
minu C, dalSiho vyzna¢ného antioxidantu,
jejz potrebujeme pro zachovani pevného
zdravi.

Markéta KUNZOVA

PROPOLIS

Propolisové tinktury se zvysenym

obsahem standardizovaného propolisu

Priznivé ovliviiuji povrch kiZe i sliznice a dutinu Ustni.
Vhodné jsou i pfi zubnich a désfiovych indispozicich.

PM Propolis Echinacea extra 3% kapky a spray

PM Propolis Exira 5% kapky a spray
PM Propolis Maral extra 3% kapky a spray

Propolisové tablety (dopliiky stravy)
Obsazeny Vitamin C pfispivd
k normdlni funkci imunitniho,
psychického a nervového systé-
mu a ke snizeni miry Gnavy. Ugin-
né latky z Echinacea purpurea
a Royal Jelly slouzi k podpore
hornich cest dychacich a k vita-
lizaci organizmu.

-

PM Propolis Echinacea* 50 C
PM Propolis 50 C + Royal Jelly*

Kosmetické piipravky a dopliiky stravy jsou dostupné ve vybranych
lékdrnéch, v internetovém obchodé www.purusmeda.cz nebo
na lince 516 499 667 nebo e-mailu obchod @ purusmeda.cz.

P PROPOLIS "o (8

podzimni ¢teni
s knihami ANAG

Pl FROPOLES
tn-"l.-.“n-\ £

= spray

Cely sortiment

jiz vydanych knih
nakladatelstvi ANAG
najdete ve viech dobrych
knihku i

Manual léCivé jogy 5967
Pracujte s energetickymi ¢akrovymi
centry a zvyste svou vitalitu

Swami Ambikananda SARASWATI

Tato poutava a UZasné graficky zpracova-
na kniha predstavuje techniky hatha jogy
pro posileni energetického systému ca-
ker. Pomuze vam v3ak i s dalsimi oblast-
mi: dychanim, gesty, vizualizaci, mantra-
mi a dietnim poradenstvim atd. V3echny
asany jsou celobarevné ilustrovény tak,
aby vas vedly krok za krokem. Manual
obsahuje rovnéz referen¢ni tabulku pro-
spésnych poloh pro bézna onemocnéni.
144 stran, brozovana, 329 K¢

Cchi-kung pro nohy
Jednoduchd energeticka cviceni
na podporu zdravych nohou
Bernadett Gera

Zdravi méte ve svych nohach! Diky ¢in-
ské lé¢ebné metodé cchi-kungu mulzete
svym noham dopfravat U¢innou kudru. Po-
stupy uvedené v této knize, které si snad-
no a rychle osvojite, maji pozitivni dopad
na celé télo i ducha. V chodidlech ostatné
kon¢i mnohé z tzv. meridiand, které Ize
jako energetické kanaly s pouzitim vhod-
nych cviceni cilené stimulovat. Zjistite,
Ze vase schopnost koncentrace narUsta
a fada potizi, jako napfiklad vysoky krevni
tlak, nachlazeni, poruchy spanku a trave-
ni, se naopak zmirnuje.

88 stran, brozovana, 199 K¢
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Vitaminova bomba

Reficha je vynikajicim zdrojem vitaminu C, beta-karotenu, vitamint skupiny A, B, E

a Kii kyseliny listové a pantotenové. Kromé toho obsahuje radu mineralnich latek, jako
je vapnik, horcik, draslik, mangan, sira, jod Ci zelezo. Pokud ji konzumujete pravidelné,
podporite metabolismus, zlepsite mineralizaci kosti, traveni a krvetvorbu.

e velkym pomocnikem pfi potizich

s mocovym Ustrojim a dychacimi

cestami. Podporuje ocistu téla, dezin-

fikuje dutinu Gstni, zmirnuje priznaky

alergii, hodi se pro lidi trpici osteo-
porézou a problémy se Stitnou zlazou.
Snizuje hladinu cukru v krvi a je vhodna
pro vsechny, kdo nemizou pit mléko a jist
mlééné vyrobky.

Reficha pisobi i jako efektivni

afrodiziakum, jeji zvykani posiluje dasné
a zamezuje jejich krvaceni. Doporucuje
se zenam po porodu, protoze urychluje
zavinuti délohy. Podporuje také laktaci
a tvorbu matefského mléka. Konzu-
mujte ji syrovou, protoze pfi kuchynské
Upravé dochazi ke ztraté enzym{, oviem
konzumaci nepfehanéjte, mohla by totiz
podrazdit ledviny.

PESTOVANIi ZA OKNEM
Refichu mazete mit po ruce po cely
rok, protoze ji bez problém vypéstu-
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jete vdomacich podminkach. Staci si

v prodejné se zdravou vyzivou obstarat se-
minka, navlh¢it vatu, kterou date na tacek,
a posypat ji rovnomeérné seminky. Nesméji
ve vodé plavat, nikdy ale nenechte vatu
ani vyschnout. Dejte tacek se seminky na
tfi dny do temna a poté za okno, kde se
feficha krasné zazelena. Pfidavejte ji do
salatu, tvarohu nebo si ji jen nasekejte na
chleba s maslem.

PRO RUST VLASU A PROTI
PIGMENTOVYM SKVRNAM
Reficha obsahuje siru, ktera p¥i spravném
pouziti prospiva krase. Po rozmixovani ji
pouzijte na vlasové kofinky pro posileni
vlast. Z refichy si také muzete vyrobit
tonikum, jimz budete vlasy po umyti pre-
lévat. Extrakt z fefichy pouzijte na béleni
pigmentovych skvrn. Je vyborny také

na mastnou pokozku a akné (tonikum

i extrakt sezenete také v prodejnach se
zdravou vyzivou).

Ocistna kiara

feficha je idealni bylinkou pro ocistu
organismu ¢i jako prevence proti Unave.
Uzivejte 3x denné 1 kavovou Izicku
$tavy z Cerstvé byliny.

Pripravit si muzZete také odvar: 2 Izi¢ky
refichy zalijte 250 ml varici vody a nech-
te 10 minut vylouhovat. Pijte kazdy den
1 Salek.

Salat plny zdravi

Postup: Uvarte natvrdo 2 vejce, priprav-
te si 1 svazek redkvicek, 1 jablko, 2 jarni
cibulky, 4 hrsti polnicku, 1 hrst fefichy,
10 ml olivového oleje, pepf a sul.

Vejce nakrajejte na Ctvrtky, redk-
vi¢ky a cibulku na kolecka, jablko po
odstranéni jadfince na platky. Z oleje,
pepfie a soli udélejte zalivku, vSe véetné
polni¢ku a fefichy smichejte a ihned
podavejte.

Marcela ZLATOHLAVKOVA



CO MIPOMOHIO

Vnucka mi pomohla prekonat

Jaroslava Cermakova je state¢na
Zena. Kdo nezazil smrt vlastniho
ditéte, nemuize nikdy pocho-
pit, jaka bolest se odehrava

v matciné srdci. | kdyz se rika,
Ze Cas vsechny rany zahoji,

v tomto pripadé to neplati.
Jaroslava nikdy nezapomene na
syna, kterého zabil nezodpovédny
ridi¢. Zachranila ji péce o vnucku...

ychovala jsem dvé déti. Starsiho syna a dceru. Byla jsem

na né moc pysna, dcera studovala a dnes pracuje ve

Velkeé Britanii jako zastupkyné reditelky jedné velké

spole¢nosti. Syn mél také dobré zaméstnani, pracoval
jako fidi¢. Moc ho to bavilo, a kdyz se mu narodila dcerka, byl
Stéstim bez sebe. Vidéla jsem, ze si jeji rodice moc nerozuméji,
ale nechtéla jsem do jejich zivota nijak zasahovat. Vnucku jsem si
brala, jak jen jsem mohla. Nez prisla tragicka chvile, ktera v mém
srdci zastavila Cas.

Kdyz mi volali z nemocnice, Ze do synova vozu narazilo jiné
auto a Ze bojuje v nemocnici o zZivot, nebyla jsem schopna nic
vnimat, natoz uvazovat. Zbyly jen slzy a silna, nekoncici bolest.
Prisly deprese, které mi nicily zivot mnoho let a vlastné nikdy
neprestaly. Za dva dny syn boj o zivot prohral. Byla to tragédie,
kterou ze svého podvédomi nikdy nevymazu. Je to uz trinact
let, ale na mych pocitech se nic nezménilo. | ted brecim, protoze
Zivot mého syna vyhasl jen kvli né¢i nepozornosti.

SVETLO MEHO ZIVOTA

Kdyz ¢lovéka boli srdce, utapi se v chmurach a nepopsatelném
smutku. Nad vodou mé drzela moje dcera a vnucka. Na hlidani
jsem si ji brala stale ¢astéji a nakonec jsem se s jeji matkou dohod-

o
-

Deprese neni obc¢asna , depka“

Pro depresi je charakeeristicka dlouhodobé zhorsena
nélada, pocity beznadéje a bezvychodnosti. Clovék se
prestava zajimat o drivéjsi aktivity, zpravidla haf usina

a brzy se budi, ale maze spat i vic, nez je obvyklé — treba
ptl dne. Oviem pfestoze spi i dvanact hodin, pocituje sla-
bost, ztratu energie a nema silu ani na nejméné narocnou

¢innost. Podobné je to s chuti k jidlu, ktera je zpravidla
nizsi, takze lidé s depresi rychle hubnou. Ob¢as se naopak
zvysi. Tyto vykyvy pfijmu potravy se mdzou stridat. Dale
dochazi k porucham koncentrace, nemocni se nemohou

soustredit na praci, Cetbu, casto u ni dlouho nevydrzi.

synovu smrt

3 ; .--‘-

y !‘l i ‘ la, Ze si ji vezmu do péce. Vyplnila v mém zivoté
prazdné misto, které mi po synovi zustalo, byla a je
moje slunicko. Dnes je ji ¢trnact, mné uz jedenase-
dmdesat. Zijeme pod jednou stiechou, snazime si

vychazet vsttic, a i kdyz ztrata syna nikdy nepreboli,

vidim v ni jeho pokracovani. Jako kdyby nezemrel

uplné, ale néco dullezitého tu po ném zistalo.

BOLEST DOPROVAZEJi NEMOCI
Kdyz ¢lovék neni v dobré psychické kondici, projevi se to i na téle.
Vim, ze jsem kvuli veskerému utrpeni rychleji zestarla, chodim
jen velmi téZce a musim mit oporu. | pfesto mam stale chut
do zivota. Kvtli vnucce, dcefi a jejim détem. Dcefiny kluky sice
nevidim tak Casto, protoze ziji ve Velké Britanii, vzdycky si ale na
mé udélaji ¢as, pokud je to mozné. A to mé ted drzi nad vodou -
rodina, kterou bez vyhrad a nesmirné miluji.

NIKDY SE NEVZDAVEJTE

Ano, bylo mi zle, vzpominky boli a nikomu bych neprala néco
podobného. Cas se ale vratit ned4. Nedovedu si predstavit, jak by
skoncila moje vnucka, kdybych tu pro ni pred témi tiinacti lety
nebyla. Clovék by nemél nikdy nic vzdavat, zvIaét kdyz ma pro
koho zit. Chvilka nepozornosti mdze zménit trvale osudy lidi,

i téch zijicich. Myslete na to, kdyz sednete za volant a nékam po-
spichate. Pét minut zpozdéni nikdy nestoji za to, abyste vy nebo
nékdo jiny nikdy do cile nedorazili.

Zaznamenala Marcela ZLATOHLAVKOVA

INZERCE

TRINACTA KOMNATA

Cheele, aby roding driels pohromodi? Vinujie pacernost spoleinému proston,
najidete si fan pre vzajemne poecnavani. Hra je pritelem a nastojem, kiery
elevird moEnal sdileni hodnast 3 proflika aatieh Evebn,

Hramina bry vwivafime spajend s Hidnal kobem selse a prohlubajeme vetahy,

Tringicta kemnata, hra pro celow rodine ma cely Eivol.

¢ Dioudyp,

Jugadivaich BT
Posha 7
s B e N

REGENERACE 10/2019 | 45




46

Odnepaméti nam priroda poskytuje svoje dary — byliny, mineraly, mineralni vody, plody
strom a kert... VSechny nam pomahaji udrzovat télesnou i dusevni rovnovahu. Patii
mezi né i vceli produkty — med, propolis, vosk a jed.

Celi vosk nachazel uplatnéni

uz ve starovékém Egypté pfi

povrchové upravé dreva, pfi

hlazeni kamene a také v kos-
metice. V antickém Rimé ho dokonce
obcas pouzivali jako platidlo. Cesky knize
Boleslav Il. v roce 993 ulozil véelaitim dan
ve formé odvodu vosku ku prospéchu
nové zfizeného Bievnovského klastera,
kde jej pouzivali pfi osvétleni kostela. Za

cisare Karla IV. byl vosk soucasti danovych
odvod jako dulezita surovina pro vyrobu
svici-voskovic. Dnes se pouziva predevsim
k vyrobé mezistén do ramku v Ulu, svicek,
v kosmetice, farmacii a k vyrobé lestidel.
Vceli vosk je prirozeny produkt, ktery
vznika metabolickou pfeménou medu
a pylu v téle nékterych druht vcel. U vcely
medonosné je producentem délnice ve
12. az 18. dni zivota. K vyrobé jednoho

Medova vicka pfi nachlazeni
a ¢isténi Gstni dutiny
Pfi zvykani medovych vi¢ek dochazi
k uvolnovani dezinfekénich latek.
Muzete je zvykat nebo vysavat podle
potfeby a chuti, pak vosk vyplivnéte.
Medova vicka jsou velmi Géinna proti
nachlazeni a zanétm v krku, maji
dobré Ucinky pfi parodontéze a za-
nétech dasni, podporuji tvorbu slin
a 7aludeénich $tav, mechanicky éisti
zuby od zubniho kamene a nikotino-
vého povlaku a slouzi jako prostiedek
k procisténi nosohltanu, a to hlavné
pfi zanétu Celni dutiny a senné rymé.

Vosk na bolesti v kfizi
Cisty plat véeliho vosku nahiejte na
teplotu okolo 40 °C a nechte si ho pfi-
lozit na postizenou oblast. Pak plast
prikryjte platnem a igelitem a nechte
plsobit maximalné 3 hodiny. Proces
muzete nékolikrat opakovat.

Lécivé svicky z vceliho vosku
Pfi hofeni véeliho vosku vznika diky
smési medu, pylu a vosku pfijemné
aroma. K |éceni se pouzivaji svicky
ve tvaru trychtyre. Na $ir§im konci je

knot a spodni, uzsi ¢ast svicky prikla-
dejte na postizené misto.
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kilogramu vosku vcely spotiebu;ji 3,5 az 10
kilogramt medu a kolem 50 gramt pylu.
Potrebuji ho pro stavbu tzv. dila. To jsou
jsou ploché desky opatiené z obou stran
hustou siti Sestibokych bunék. Véelstvo je
vyuziva pro uskladnéni zasob medu a pylu,
k vyvoji véeliho plodu, coz jsou rana vyvo-
jova stadia novych jedinct (vajicko, larva,
kukla), a jako tepelnou izolaci v okrajovych
partiich tlu nebo v dutiné stromu.

Nové voskové dilo veely zakladaji tak,
Ze se zaveési na strop obyvané dutiny a za-
klesnuté nozkama jedna do druhé vytvori
jakysi Zivy zaves. V této poloze kolektivné
zpracovavaji produkovany vosk a spole¢-
né hnétou sténu. Dnes uz v Ulech vcely
pracuji na predem lisovanych voskovych
mezisténach umisténych v rameccich,
které vklada do ulu véelaf.

Bunky s medem jsou uzavieny vicky,
ktera jsou z panenského vosku. To je pravé
vyprodukovany vosk, ktery obsahuje cen-
né prirodni latky s dezinfekénimi a anti-
biotickymi tcinky. Néktefi vcelari ukladaji
strzena vicka z ramkd pfi medobrani do
sklenic a posléze je zvykaji.

Ing. Josef SCHROTTER



Doporuceni Iékart
~pro podzimni mesice

Ochrana o¢i pred sluncem

Radi MUDr. Lucie ValeSova, primarka o¢ni kliniky DuoVize Praha

Podzimni pocasi, podobné ného zlutého pigmentu. Pokud nosite kontaktni ¢ocky, pozor
jako jarni, byva idealni na sport Vystaveni UV zareni si davejte také na hygienu, kterou je

a vylety do pfirody. Mnoho zplsobuje takzvané oftal- ostatné potieba dodrzovat cely rok. Nez
lidi ale na podzim podcenu- mohelidzy, tedy rGzné typy  je budete po vyletu nebo sportovnim

je ochranu pred slune¢nim podrazdéni ¢i poskozeni vykonu vyjimat z oka, vzdy si dikladné
zafenim, coz je obrovska oka, od zanétu spojivek az umyjte ruce. Predejdete tak zbyte¢nym
chyba. Hlavné ve vyssich nad- po zanét sitnice. Idealni a Casto velice nepfijemnym zanétim.
mofskych polohach dlrazné slunecni bryle by mély Pokud vas ale ¢ocky nebo bryle omezuiji,
doporucuji nosit slune¢ni zabranit pronikani 99 az je podzim idealni obdobi na operaci oci,
bryle s UV ochranou, coz plati 100 procent UVA a UVB béhem niz vam lékafi provedou lasero-
predevsim pro mladé lidi do paprskd, navic chranit pred  vou korekci vétsiny o¢nich vad a vy pak
dvaceti let, ktefi jeSté nemaji prachem a povétrnostnimi budete moci jezdit na kole nebo béhat
dostate¢né mnozstvi ochran- podminkami. zcela bez omezeni.

Prevence zanétli mocového méchyre
Radi MUDr. Josef Stolz, primar kliniky UroKlinikum Praha

Chladnéjsi pocasi, predevsim pak ranni pomuze napfiklad Satek Ddulezité je dodrzovat pitny
mraziky a rychlé podvecerni ochlazeni, omotany kolem pasu nebo rezim, a to pomoci bylinnych
nahrava nejriiznéjsim nemocem, at uz je kosile zastr¢ena do kalhot, ¢ajli nebo obycejné vody. Vypit
to virdza, nebo dokonce chipka. Castym vhodné jsou také kalhoty ¢i byste méli alespon dva litry
problémem byva i zanét mocového mé- sukné s vyssim pasem. Zcela tekutin denné, neuskodi ale
chyre, a to hlavné u zen, které maji kratsi nevhodné je pak sezeni na az tii litry. Nevynechavejte ani
mocovou trubici, a jsou proto k tomuto studené zemi. Zeny by se pravidelnou davku vitaminu C.
onemocnéni nachylnéjsi. V chladnéj- mély vyvarovat také noseni Obzvlast na podzim by méli
$im pocasi muze byt zanét méchyre takzvanych tang, jejichz i muzi zaradit do jidelnicku vice
zplsobeny nedostate¢nym oblecenim. tenky prouzek latky muze mocopudnych potravin, jako
Zeny rozhodné nemusi oblast ledvin ani lehce prenést bakterie z ob- jsou petrzel, celer nebo okurky,
podbrisku prehtivat, dilezité je ale mit lasti kone¢niku do oblasti aby se mocové Ustroji procistilo
dané partie zakryté. Pfi sezeni venku mocové trubice. od zadrzené modi a bakterii.

Pfipravila Adéla VOSADKOVA
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PERMAKUITURA
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Permakulturni zahrada

Podzim nam poletujicimi pavucinkami jasné dava najevo, ze babimu létu odzvonilo.
Krasa barviciho se listi sice prodlouzi vzpominky na teplé dny, ale pfichod zimy nezasta-
vi. Kimen v zahradé je nad¢asovy material, kterému je stridani ro¢nich obdobi, let, ba

dokonce i tisicileti jedno.

amen naplnuje dllezité per-
makulturni principy. Tam, kde
je ho dostatek, je vyznamnym
lokalnim zdrojem s témér
neomezenou zivotnosti. Kamenny mobi-
liaF je bezidrzbovy, kamenna posezeni,
stoly, Zlaby ¢i péstebni nadoby nemusite
natirat, brousit ¢i uklizet na zimu, naopak
s pribyvajici patinou ziskava na krase
a autenticité.

Kamen dokaze udrzet v zahradé vodu.
Jednak brani jejimu odparovani z pldy,
jednak se na ném snadnéji srazi vodni
para. Zaroven kumuluje teplo a mikrokli-
ma vzniklé v kamennych zakoutich chrani
rostliny pred mrazem. Svou bytelnou
podstatou odolava snadnéji vodni i vétrné
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erozi, a ve vzniklych sparach navic najdou
ukryt uzitecni zivocichové, napriklad
¢meldci Ci jestérky.

To, ze kamen je uméleckeé dilo, socha
vytvorena prirodou, dokazuje také staré
japonské uméni suiseki. A naprosto nedo-
stizny je v kombinaci s vodou — v kasné,
jezirku ¢&i potoku.

VRATIC OBECNY

TANACETUM VULGARE

Rostlinu s vyraznym aromatem najdete
na skladkach, rumistich ¢i podél cest.
Pouzivala se k odpuzovani hmyzu nebo
pro okrasu. Je pfibuzna kopretiné, ale ma
zakrnélé okvétni listky. Existuje spousta
barevnych zahradnich kultivar(, které

nesou jména svych Slechtitel( a zahradam
rozhodné slusi.

Koné se vratic¢i vyhybaji, protoze je pro
né prudce jedovaty, bylina ale na zahradé
urcité své misto ma, protoze vyzkumy do-
kazuji, Ze je potravou az 166 druht hmyzu.

Protoze je U¢inna davka pfilis blizka
davce toxické, nepouziva se vnitiné.
Vyjimku tvofi homeopatické roztoky. Pro
silné antibiotické a antirevmatické ucinky
se pouziva zevné jako mast ¢i odvar do
koupeli artritickych kloubt.

Prasek z ususenych kvétl pasobi proti
blecham, vsim a $ténicim. Celé kytice se
vésely do komor a skfini proti moltm.
Proti moucham a jinému hmyzu se vrati¢
vysazoval kolem kadibudek a staji. Odpu-



L. Vratic obecny:

— Praktickeé tipy —

Nalev z vratice
Postup: 30 g suenych kveétd zalijte
-t B Y 11 horké vody a nechte vychladnout.
JFoa Mt ’ J Nefedte, posttik plsobi proti rozto-
L *} i . Tanacetum ¢am, méicim a housenkam.
Kopretina rimbaba (Tanacettﬂ vdTgare), o] coccineum ,Alfred"
: : - : Odvar z vratice
Tonaceturn deedtt }.‘“ ¥ & (s Postup: 300-500 g cerstvych nebo
coccineum ,Brenda e s ¥ 30g suSenych rostlin zalijte 101 teplé
. ni™ 4 vody a nechte je macet cely den, pak
“ vaite 20 minut. Po vychladnuti paso-
bi posttik nebo zalivka proti bakterial-
nim chorobam, bélaskim, mande-
rr/# \ lince, msicim, obale¢i jable¢nému,
o B4 padli, plisni Sedé, plodomorce zelné,
pochmurnatce mrkvové, sviluskam,
rozto¢dm a vinovnikim.

L
i

-
FE
- "

.

Jicha z vratice

Nechate-li vyluh 300 g naté na 101
vody kvasit déle nez 3 dny, ziskate
postupné stale silnéjsi zakvas (proces
kvaseni probiha, dokud unikaj
bublinky). Po vice nez 4 dnech mate
jichu hotovou. Pozor, silné zapacha.
Mzete ji po zfedéni v pomeéru 1:50
pouzit jako postfik proti rozto¢dm
a hmyzu.

3 i ¢'-. L5 _._"__‘__ ;
/ ,._Tanacefﬁmcoccmeurﬁ'
«#,James Kelway'.

zuje i komary a jako uspésné vykurovadlo
chrani véelare pfi praci v (lu. Diky tomu,
Ze chranil pred hmyzem, pouzival se vrati¢
jako pohfebni kvétina a vkladal se do rakvi
s neboztiky.

Vrati¢ pfi suseni neztraci tvar, aroma
ani barvu kveétq, proto se ¢asto pouziva
pfi aranzovani do suché vazby. Vysazuje se
spole¢né s bramborami, které chrani pred
mandelinkou bramborovou.

Dana KRIVANKOVA
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Puskvorec obe

V rijnu pred prichodem mraziku sbirejte Sipky razi, halky sipkové, plody klano-
prasky cinské, jerab, aronie a hlohu. Dale koreny druhti plané rostoucich, jako
je pampeliska, kostival, kozlik lékarsky, cekanka, mydlice lIékarska, lopuch veétsi

a plstnaty, rdesno hadi koren, krvavec toten, jehlice trnita, pyr.

péstovanych rostlin pak oman

pravy, puskvorec obecny

a byliny na podporu vitality:

parchu saflorovou, rozchodnici
rdzovou, pazvonek chloupkaty, aralku
mandzuskou, hroznatou a srd¢itou, eleu-
terokok, rdesno mnohokvété a trapatku
nachovou. MiZete sazet léCivé a ovocné
kefe i stromy. Za suchého pocasi sbirejte
semena lécivek, ktera uchovejte pro vysev
na pristi rok.

PUSKVOREC OBECNY

(ACORUS CALAMUS)

Vytrvala vihkomilna bylina z Celedi
puskvorcovitych(Acoraceae) pochazi

z Asie a na zemi Cech se objevila

v 16. stoleti. Dnes u nas roste nepfili$ hojné
na brezich stojatych a pomalu tekoucich
vod, v posledni dobé se z pfirody pomalu
vytraci. Péstovat ji s Uspéchem mzete

v jezirkach nebo v drcené kare stromd,
kterou musite pravidelné zavlazovat.
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Oddenek z puskvorce
na podporu produkce
travicich $tav
Postup: Smichejte stejnym dilem
oddenek puskvorce s listem maty

kaderavé a pelyrikem brotanem.
Uzivejte ve formé nalevu.

Od podobné vypadajiciho a velmi
hojného kosatce Zlutého ho rozeznate po
rozlomeni listu, ktery ma velmi aromatic-
kou viini, a také podle cepeli list, které
maji mecovity tvar, na okrajich zvinény.

Od stiedovéku se oddenek pouzival
k okorenéni sladkych pokrm, a to zejmé-
na v Indii a islamskych zemich. V Evropé
se v minulosti kandoval a pouzival do
likérd. V lécitelstvi se pouziva oddenek ve
formé nalevu, prasku nebo lihové tinktury,
a to predevsim pii problémech s travicim

Oddenek proti hypochondrii

Potiebujete: Smichejte oddenek
puskvorce s nati mérnice cerné

a listem meduniky (3 dily kvetouci
naté mérnice cerné, 2 dily oddenku
puskvorce a 2 dily listu medunky —

vée ve formé nalevu)
Postup: 2 cajové lzicky smési zalijte
250 ml vatici vody. Nechte vylouho-
vat 25 minut, poté scedte a uzivejte
podle potteby.

Nalev z korene cekanky
Postup: 2 ¢ajové Izicky podrceného
kotene zalijte 250 ml vafici vody,
nechte 20 minut vylouhovat, pak
scedte a pijte 3x denné.




PRIRODNI KAI ENDARIUM

Cekanka obecnd.

ustrojim. Podporuje
tvorbu travicich
$tav, tlumi bolesti
a krece, poma-
ha pfi potizich
se zlucnikem,
palenim zahy, pfi
zanétech zalud-
ku, Zalude¢nich
a dvanacternikovych
viedech, [éci prijmy.
Snizuje hladinu cukru
v krvi a posiluje funkci
slinivky. Pomaha nemocnym
v rekonvalescenci po operacich, ozaro-
vani a chemoterapii a uklidiuje psychiku
pfi nervozité a hypochondrii.
Mast z puskvorce ucinkuje proti boles-
ti, lihova tinktura se pouziva v davkach
30 az 60 kapek po jidle proti nadymani.
Pfi nevolnostech v téhotenstvi poma-
ha ¢ichani rozlomenych ¢erstvych kofent
puskvorce, zazvoru a devétsilu, coz mi
prozradil m{j pritel, MUDr. Petr Nohel.
Etericky olej z pukvorce snizuje vysoky
krevni tlak a pomaha pfi nervozité.

INZERCE

Prasek z puskvorce
proti nadymani a na
podporu funkce slinivky

Postup: Rozemlety prasek z 5 dill

oddenku puskvorce, 3 dilli plodu

kminu a 2 dilt plodu fenyklu po-

davejte po jidle na Spicce kulatého

pfiborového noze a zapijte vodou
nebo ¢ajem.

. J

CEKANKA OBECNA
(CICHORIUM INTYBUS)

Vytrvala bylina z ¢eledi hvézdnicovitych
(Asteraceae) ma nadherné kvéty, jejichz
barva prechazi od bilé pres vSechny od-
stiny modré az po fialovou. Vzacné kvete
i rizové. Kvete dopoledne, odpoledne

se kvéty zaviraji a na jejich néznou krasu
si musime pockat az na druhy den rano.
Roste hojné na pustych suchych mistech.
Lécivy je koren, kvét a list, inulin obsazeny
v kofeni pomaha pfi cukrovce. Pisobi
proti takzvané cestovni zacpé, ktera se

objevuje pii zméné pobytu. Dale zlepsuje
tvorbu matefského mléka, spanek a po-
maha pfi léceni zZloutenky. Nalev posiluje
funkci jater, Zlu¢niku a latkovou vyménu
(recept viz rimecek).

Cerstva §tava z kofene podporuje riist
vlast a v kombinaci s mlékem, uzivana
vnitiné v poméru 3 az 4 Izice na hrnek,
zlepsuje krevni obraz.

Kvét pomaha ve formé vyplachi oci.
Dvé cajové Izicky kvétu zalijte 250 ml vafi-
ci vody, nechte vychladnout a oplachujte
oci pfi zanétu spojivek nebo unavé.

Obklady z naklepaného cerstvého listu
¢ekanky pomahaji pfi otocich a zanétech
pokozky. Lihovy vytazek z naté se uziva
k posilujicim masazim ochablych koncetin
nebo po zlomeninach.

Preji vSem ctenarum
a redaktorim caso-
pisu REGENERACE
prijemné podzimni
dny s lécivou silou
prirody.

Vlada VYTASEK

~ P 2 N
Manzele z Duse

v nakladatelstvi Eminen

Martina Hanackova

Nemoc

dar

Petr Hanacek

transformace

Martina a Petr Hanackovi

Nemoc — dar transformace

V poradu Jaroslava Duska Duse K, ktery se konal

15. zari 2019 (jeho zdznam muzete vidét na serveru YouTube),
rekli manzelé Martina a Petr Hanackovi z Ji¢ina: ,V nasem
pripadé bylo darem transformace Petrovo onemocnéni
rakovinou celisti, které zvladl neinvazivni cestou."

Tuto knihu tedy psal sam zivot. Je urcena lidem, ktefi sami
prochazeji tézkym obdobim. M4 jim byt pomoci a oporou

v tom, aby neztstali zakotveni ve schématu mentality obéti,
aby do procesu uzdravovani aktivné zapojili svoje vnitini
sily a zbavili se negaci vseho druhu.

176 stran ' 125x200 mm ' 249 K¢

2 v,

i

Knihy nakladatelstvi Eminent jsou k dostani nebo je Ize objednat ve vSech
knihkupectvich Ceskai Slovenskaa také nainternetu ve vyhodné akci

WWW.EMINENT.CZ 4 KNIHY ZA CENU 2

EMINEMNT



Rika se, Ze pohadky mame
proto, aby déti usnuly

a dospéli se probudili. Moje
osobni zkusenost s knihou
Zavislé vztahy, v niz némecky
psychoterapeut Heinz-Peter
Rohr pracuje s pohadkou

O husopasce, byla natolik
silnd, Ze jsem zacala patrat
po dalsich prikladech. Timto
tématem se u nas zabyva psy-
choterapeut Vojtéch France.

Vojtech France

s et RO

Pohadky a pohadkove bytosti

v analyticke psychologii

Koho kdy napadlo pouzit pohadky

v psychologii? Vime néco o historii
tohoto fenoménu?

Pohadkami se zabyval poprvé vazné Carl
Gustav Jung, ktery zjistil, ze pohadkové
motivy se opakuji po celém svété, aniz
se prislusnici nékterych narodi viibec
kdy mohli potkat. Jung predpokladal, ze
nevédoma duse je na celém svété stejna
a je slozena z archetypl, které v riznych
kulturach a pohadkach , prosakuji“ z neveé-
domi nezavisle na sobé. Dalsi po Jungovi
byla napriklad Svycarska psycholozka
Marie-Louise von Franz.

Proc je symbolika pohadek tak oblibe-
na?

Archetypalni motivy maji nad nami vel-
kou sugestivni moc. Jsou odvéké, mame
je vrozené, a kdyz slySime pohadkuy, jako
bychom uz ji kdesi v sobé znali. Néco
hlubokého se v nas otvira, je to mnohdy

i hrdzostrasné nebo posvatné (,numindz-
ni“). Nékteré pohadkové motivy jsou

4ty nase’, néjak nasedaji na nase osobni

a rodinné komplexy a poskytuji nam
moudré odpovédi na nase problematické
a zranéné kousicky duse. Pohadky nas
mohou lécit. Ukazuji cestu a nadéji v kon-
flikeni situaci.

Pohadky jsou lidova moudra sepsana
do pribéh. Jaké piedpoklady podle
vas méli spisovatelé pohadek, jako jsou
napriklad bratfi Grimmové, k tomu,
aby tato moudra usporadali do pohad-
kovych knizek?

Domnivam se, ze bratfi Grimmové, Karel
Jaromir Erben nebo Bozena Némcova
tusili, ze lidové pohadky jsou skryté
klenoty, které by mohly bez zapsani
upadnout v zapomnéni. Proto putovali od
chalupy k chalupé a horlivé je zapisovali,
asi jako kdyz milovnik motyll lovi v Africe
motyly. Mozna tusili, ze pohadky jsou
stiipky z pradavné studnice moudrosti,
stejné jako kdyz se roztfisti dzban na

tisic malych kousku. Kazda pohadka je
jeden stiipek. Pohadky bratfi Grimm{i se
vyznacuji i temnotou a krutosti, ktera je
v dnesni dobé cenzurovana. Je to podle
meé zbytecné. Déti unesou i pomérné
drsnéjsi pohadky, nemusime z nich délat
takové panenky z alabastru. Déti nejsou
»neposkvrnéné, nepopsané desky". Rodi
se uz jako svého druhu osobnosti. | skrze
temné aspekty pohadek se dotykaji
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néceho, co jejich duse potiebuje. Pokud
se toho nedotkne v pohadkach, bude to
hledat jinde.

Mizeme chapat pohadku Broucci od Ja-
na Karafiata, kdy tkolem broucka bylo
svitit lidem, jako poselstvi nést a Sirit
svétlo i vdnesni dobé?

Broucci osobné v mém détském ja zane-
chali podivny smutek a beznadéj a totéz
jsem slysel od jinych lidi. Vnimam je spis ja-
ko protestantskou propagandu a poselstvi
o beznadéji, tleni a umirani veho Zivota,
kde jedina nadéje je spasa posmrtna. Jsou
trochu morbidni. Nejedna se o lidovou
pohadku, kde pravé archetypy prosakuji
prirozené, samy od sebe, asi jako krapniky
v jeskyni. Tady je naopak Karafiat odlil

z protestantské malty pod vlivem chté-
nych ideji. V jeskynich se dycha prirozenéji
a zdraveé. Tak poznate pravou pohadku.
Ne tu usitou ,intelektualni jehlou®, jako
jsou vétsinou pohadky v posledni dobé
produkované Ceskou televizi, radoby vtip-
né a prekombinované, ale vzdalujici se od
klasickych archetypalnich motivt.



SETKANI S PSYCHOTERAPEUTEM

Nékteré pohadkové bytosti jsou znamé
po celém svété, jiné, napriklad Babu Ja-
gu, najdeme jen ve slovanskych zemich.
Cimto je?

Na Zapadé skutecné Babu Jagu neznaji.
(Pokud nepocitame akéni film John Wick,
kde Keanu Reeves hraje zabijaka z hlubin
pekla, kterému fikaji Baba Yaga.) Zapad
zna Carodéjnici (Witch), ale ne ptimo
Babu Jagu. Podle mé jde o to, Ze ve slovan-
skych zemich je silnéji konstelovan urcity
mateisky komplex zalozeny na pohlcovani
muzl a synl pradavnou velkou mat-

kou (archetyp Baby Jagy). Je to rodinny

a vztahovy vzorec, ktery se u nas ziejmé
vyskytuje vice nez na Zapadé. Silné matky,
vladnouci rodu a energeticky vysavajici
slabého muzi¢ka po svém boku, se ve
vychodni Evropé zfejmé vyskytuji hojnéji.

V jedné knize pisete, ze Baba Jaga sym-
bolizuje dva druhy bolesti zeny, a to zra-
néni a temnotu. Jak jste k tomu dosel?
Upfesnil bych to. Archetyp Baby Jagy
predstavuje u nékterych zen ochranu
pted zranénim. Aby se u ni neopakovalo
nepfijemné zranéni, Zena se zapouzdri

a obrni Babou Jagou. Spoji se se zdrojem
archetypalni sily, je nezranitelna, vie ma
pod kontrolou a z této pozice kastruje,
shazuje muze, rozhodne se nikdy mu
nedat davéru, je to trumbera a trubec uz
a priori, proto zaslouzi jen pohrdani. Toto
nastaveni zenu ochrani pred zklamanim,
bohuzel ji vSak ochrani i pred laskou,
Stéstim, intimitou, divérou a naplnuji-
cim vztahem. Zarucené. S Babou Jagou,
ktera ovlada mou dusi, nelze vybudovat
kvalitni vztah. Baba Jaga si vystaci sama,
je autoeroticka, sama k sobé vztazena.
Muz je pro ni jen neschopny podrztaska
tam vzadu. Dceru vychovava do stejného
modelu Baby Jagy a syna oklesti podobné
jako tatinka (pokud se nechaji). O tom
pojednava tfeba cesky film Teorie tygra.

Mizete uvést priklady dalSich pohad-
kovych bytosti, které maji podobné
typické vlastnosti? Pfi éteni pohadek

si je bézné zfejmé neuvédomujeme.
Jaké dalsi pohadky mizeme praktiko-
vat pfri — feknéme - vztahové lécbé?
Myslim tim nejen mezilidské vztahy, ale
i vztah sam k sobé.

Reknu par priklad. Bludi¢ka mdze sym-
bolizovat zenu propadlou ezoterice, ktera
ztratila kontakt s realnym Zivotem a blou-
di v astralnich fiSich, zatimco tady dole

ji utika pozemsky cas. Kdyz se z tohoto

Vojtéch France

Lektor grafologie a astrologie,
terapeut a facilitator konstelaci.
Vede rozvojové a transformacni sku-
piny (pro muze napf. Tajemstvi ze-
leza). Konstelace nepouziva jen jako
nastroj individualni nebo skupinové
terapie, ale i jako nastroj poznavani
globalnich a historickych souvislosti.
V terapeutické praci ho nejvic
inspiruje hlubinna psychologie
C. G. Junga a procesoveé orientovany
pristup amerického psychoterapeu-
ta Arnolda Mindella. V soucasné
dobé jej bavi kombinovat pohled
zapadni psychologie s uménim,
mytologii a Samanismem.

bloudéni vrati na Zemi, zjisti, ze ji uteklo
patnact let zivota a duchovni vyvoj byl
jen iluzi. Propadla napfiklad sviidné moci
archetypu nebo slavného gurua. Vodnik
muze symbolizovat uchylny sexualni kom-
plex ve starém panovi, jenz rad ,slinta”
nad mladymi divkami, ale stejné tak muze
predstavovat na druhé strané moudrost
ptirody, ktera rozumi alchymii vody

v rostlinach, pramenech a potocich, a kde
je vodnik naopak personifikace téchto pfi-
rodnich procest. Nebo pohadka Dlouhy,
Siroky a Bystrozraky mlze predstavovat
tfi zplsoby, jak se zorientovat ve své
situaci, kdyz bloudime: Dlouhy predsta-
vuje funkci vidéni z odstupu a nadhledu,

z velké vysky a klidu se nam problém jevi
mali¢ky; Siroky predstavuje funkci plného
emocniho ponofeni do situace (nafouk-
nuti vody dovnitf), kdy jsme si védomi
kazdého emocniho detailu dané situace,
nic nepotlacujeme. A Bystrozraky pred-
stavuje néco jako ,treti oko", kdy z milionu
komplexit vylovime jehlu jako z kupky
sena — intuici, ktera umi vybrat singularni
reseni — konkrétni krok tady a ted: Tito

tfi chlapici predstavuji kvality v nasem
nevédomi, které mame kdykoli k dispozici;

jen si je privolat. To je napriklad mé cteni
téchto pohadkovych bytosti, k némuz
jsem dospél na zakladé konstelaci. Kazdou
pohadkovou bytost miizeme interpre-
tovat rizné. Neni jediny spravny vyklad
pohadkové bytosti nebo pohadky.

Jak lidé - pacienti - reaguji na priméry
svych zivotnich situaci k pohadkam?
Nadsené. Pfirovnani k pohadkovym
postavam a déjum je srozumitelné, jasné
a neodsuzujici. Détska ¢ast v nas na to
rychle pristoupi. Priklad — porovnejte

si, jak vam zni: ,Jste labilni cholerik se
sklonem k destruktivité v nejblizsim okoli”
oproti ,nékdy jste jako ohnivy drak, po
kterém z(stava spalena zemé”. Prvni vyrok
zni jako pozvanka do Bohnic a vede u ¢lo-
véka k sebeodmitnuti. To druhé Ize u sebe
pfijmout a pracovat s tim. ,Co myslite,

Ze tomu drakovi ve vas chybi?” - ,Vite,
strasné dlouho uz ho nékdo nepohladil
(Ulevny plac.)

Vlastnosti nékterych pohadkovych
bytosti, které jsou nam casto kladeny
jako priklad, nejsou v$ak pro nas zivot
prilis prospésné. Typicky Popelka.
Rezisérka Olga Sommerova natocila
dokument s nazvem Popelcin syndrom,
v némz délala rozhovory se zenami,
které vlastnosti Popelky dohnaly do
role obéti. Jak najit, co z pohadek je pro
soucasny Zivot prospésné, a co nikoliv?
Myslite, jestli néjaka pohadka nenabada
ke Spatnému chovani — asi jako kdyz se
princ Vilibald v Arabele vioupe Sipkové
Ruzence do komnaty a misto polibku ji
ukradne véechny prsteny a zmizi oknem?
Moje odpovéd je GpIné jednoducha. Ze
je pro vasi dusi néjaka pohadka prospés-
na, poznate podle toho, Ze kdyz se na ni
divate, zakousite silné emoce dojeti, krasy,
smutku, lasky, strachu, soucitu a ztotoz-
néni s néjakou postavou. A kdyz ji davaji
znova, zase utikate k televizi. Néco ve vas
ji miluje a chce ji vidét a slySet znovu. Tato
laska k pohadce vam sdéluje, Ze jeji pribéh
je pro vas prospésny. Pravdépodobné ma
v sobé ony ingredience, které babovka
ve vasi dusi potfebuje k propeceni (jaké
komplexy oslovuje, aby doslo k zaceleni
duse). Obecny navod pro véechny neexis-
tuje. Kazdému chutna babovka podle ji-
ného receptu. Nékteré pohadky milujeme
od détstvi po smrtelnou postel. Jiné se nas
netknou. Nudi nas. Indikatorem je nase
dojaté srdce.

Renata Kiara VARGOVA
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RADKOVA INZERCE

SAVITA JOGA s Gejzou M. RUZNE
Timcakem a lvem a Pavlem
Sedlackovymi 2.-3. 11. 2079.

Vikendovy semindr jégy
s Zivou inspirovanou hudbou.
Zatzijte objevné cesty jogy
do vlastniho nitra a otevrete
se harmonizujicim vibracim
tradicnich manter. Sokolovna

Praha Hostivai- Kontakt: Karin

Svitdkovd, tel.: 604 748 837,
svitak.karin@gamil.com.

BYLINY A DOPLNKY

Filmové vypravéni ZA
KORENY SPIRITISMU 1/2
www.youtube.com.
Autor: HONZA REHAK

Energie rostlin - BACHOVY ESENCE podle origindlni recepty Dr. Ba-
cha: pfirodni ZDROJ VNITRNI ROVNOVAHY pro kazdého. V nasem
e-shopu nabizime: KOMPLETNI profesiondlni SET 38+2 v drevéném
boxu (G 20 ml), domadci lékdrni¢ku na doma i na cesty, viech 38
jednodruhovych esenci skladem. Najdete u nds i KRIZOVOU ESENCI
- Originadl Dr. Bacha a dal3i smési: Dobrou noc a klidné sny, 50+,
Veseld $kola, Klid a vnitini krdsa. Déle nabizime SEMINARE k michani
Bachovych esenci, KONZULTACE v¢. sestaveni individudlni esence ,,Pro
tebe” s vyuzitim nativniho horoskopu a systému Dr. Kraemera. Vhod-
né pro dospélé, déti i zvirata, bez lepku, bez konzervacnich prisad, bez
laktozy, pro diabetiky i vegany. Kvalita garantovand nejen péstova-
nim v alpské prirodé, ale také preciznim zpracovdnim presné podle
puivodni receptury Dr. Bacha malou rodinnou firmou v Némecku. Sila
pFirody - energie - harmonie - jednota. Objevujte v nasem e-shopu:
www.energierostlin.cz, tel.: 775696 213.

Hledam seznameni
s muzem, ktery se zajima
o esoteriku, je vegeta-
rian nebo pranik, ma
rad piirodu, cestovani,
sport, tak abychom nasli
spole¢né zajmy a sympa-
tie. Zn. Vira v sebe. SS
50/170/52, )¢, mail.

Centrum NORBEKOVA pord-
da: Trénink intuice v Ostravé
7.-11.10. 19, uéebni kurz ,,Jak
se zbavit bryli a obnovit zdra-

KNIHY

Autorsky meditac¢ni kalendar
2020 - www.pastelovysvet.cz,
jarmilaberanova@upcmail.cz.

Pastelové worksho-
py 3.10.228.11.2019.
www.pastelovysvet.cz,
jarmilaberanova@upcmail.cz

KURZY, PREDNASKY

MARTA FOUCKOVA:
Predndsky: Praha, divadlo Gong:
22.10.2019 v 17 hodin, 15. 11. 2019
v 17 hodin. Brno Rubin: 9. 11. 2019
ve 14 hodin. SEMINARE: Dlouhé
Strané 18.-20. 10. 2019, Kolin:
25.-27.10. 2019 a 22.-24. 11. 2019.
Pripadné info L. Hrdlicka,
tel.: 603358 658. Info obecné:

M. Spackovd, tel.: 222 780424

a 736408857.
www.martafouckova.cz.

L.Chréastanska a dalsi lektofi
Vas zvou na kurzy do Nesméné
a do Prahy. Tel.: 603207273,
www.centrum-nesmen.cz,
info@centrum-nesmen.cz, face-
book.com/CentrumNesmen.

KURZY Kraniosakralni rezonance,
vice na www.v-laska.com.

KURZY Meditace pro
zacatecniky i pokrocilé, vice na
www.v-laska.com.

KURZY Merkaba a Kundalini, vice
na www.v-laska.com

Hermetické souvislosti tarotu (4lety
obor), numerologie (1 rok) a dalsi
dalkové obory véstecké, magické

a hranicni. Absolventi ziskaji di-

plom. Via Regia - SVUEVB, zal. 1993,

skola.magick.cz, tlf. 775748 425.

vi“v Bratislavé 14.-22. 11. 19,
ve Viyskoveé 25. 11.-3. 12. 19.
Vice na www.norbekov.cz,

tel.: +420608 779475.

odmarty@seznam.cz.

Nic se Vam nedaii a mate
pocit, ze jste obéti prokleti?
® Chcete zménit svdj Zivot a byt
$tastni a Uspésni? Nabizime

Vam profesionalni ritudlni

pomoc. tel: 723931501.

POBYTY

www.Chaloupka-Sneznik.cz.

MISTO SETKAVANI - SEMINARE A WORSHOPY pro firmy
i jednotlivce, programy ,Sité na miru: * Zakladni seminar
prdce s energii, semindr aktivace vnitinich zdrojui - aktivace
ki-prana-cchi= jedna energie. * Semindre pivodniho
japonského stylu Reiki, japonské techniky primé koncent-
race, workshopy pro vyuzivdni prany. * Moudrost rostlin
a kamenti (préce s nimi), Ceské esence — kvintesence -
srdce Evropy, Zlatd cesta - doteky nesmrtelnosti. * Zensky
kruh (cyklus workshopi): prerod do moudrosti, krdsy
a sily, uzdravovani vnitinich osobnosti - vnitini dité aj. *
Probouzeni kralii - pro vsechny, ktefi chtéji objevit svij
vnitini potencidl. * Biofeedback, koherence - moderni me-
tody k nalezeni vnitiniho souladu a klidu, proti vyhoreni
a stresu a léCeni traumat. * Seminar masazi deeptissue,
rebalancing, individudlni poradenstvi, prostor k prondjmu
na vlastni akce - vice na www.mistosetkavani.cz,
tel.: + 420721807 244.

Smichejte 5 g kozlikového korene, 15 g

chmele, 10 g trezalky, 25 g levandulové-

ho kvétu a 50 g prvosenky.

Jednou tydné byste si méli dat Salvéjovou sedaci
koupel: 100 g Salvéje namacejte 1 hodin v péti-

Vrchovatou ¢ajovou Izi¢ku této
smeési bylin na jeden Salek caje spafte
horkou vodou, nechte pal minuty
vylouhovat a scedte. Pred spanim pijte
horky ¢aj po douscich. MIsné jazycky si
¢aj mohou osladit trochou medu.

litrovém kbeliku se studenou vodou. Pak vyluh
zahtejte, scedte a prilijte do vody ke koupeli. Ve
vané musi byt tolik vody, abyste méli ponotené
ledviny. Koupejte se 20 minut, pak se neotirejte
osuskou, ale zabalte se do zupanu a hodinu se
potte v posteli. (red)

Uvedené recepty jsme pro
vas vybrali z knihy Byliny

z Bozi zahradly, jejiz autorkou
je legendarni bylinarka
Maria Treben.
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OBJEDNACI LISTEK

Prave vychazi Special
Lécive techniky
pro télo a dusi

Ve Specialu naleznete osvédcené tipy, které vam pomuzou
k télesné a dusevni harmonii. Jsou to napriklad meditace,
hudba, masaze, koupele, byliny, krystaloterapie nebo
apiterapie — lé¢ba prostfednictvim véel. Special pfipravila
publicistka Renata Kiara Vargova. Cena Specialu zakou-
peného ve stanku je 49 K& Mizete si ho také predplatit ¢i objednat
na www.predplatne.cz.

Specialy REGENERACE vychazeji Sestkrat do roka,
jsou celobarevné, s fotografiemi.

Doporucujeme také

REGENERACE EXTRA

V tomto receptari prirodni Ié¢by najdete osvédcené rady a recepty léciteltl a od-
bornikt z oblasti celostni mediciny, a to v souladu s aktualnim ro¢nim obdobim.
Hlavnimi tématy tohoto ¢isla jsou oleje s navody na jejich pouzivani a meridiany,

energetické feky tekouci po povrchu lidského téla.

Cena EXTRA zakoupeného ve stanku je 39 KE. EXTRA si mizete i predplatit.
Na listku (viz nize) se dozvite o vyhodnych nabidkach, které jsme pro vas pfipravili.

pulroéni roéni

171K¢E/8,56 € 342KE[17,2€
Cena za Casopis ve stanku 35 K¢, predplatné 28,50 K¢, usetiite 19 %

Mési¢nik Regenerace

| 240KE/11,1€
Cena za Casopis ve stanku 49 K¢, predplatné 40 K¢, usetfite 18 %

Dvoumeésicnik Special

| 189K¢/7,8€
Cena za Casopis ve stanku 39 K¢, predplatné 31,50 K¢, usetiite 20 %

Dvoumési¢nik Extra

(sleva5%) | 553 K¢/26,8 €
(sleva5%) | 505K¢/23,7 €

Mésiénik Regenerace & Special
Mési¢nik Regenerace & Extra

Komplet Mésiénik + Special + Extra (sleva10%) | 694 K¢/32,5€

Objednavky:

® Predplatné si mlzete objednat telefonicky: 234092 851

© Nebo na e-mailové adrese: regenerace@predplatne.cz
® Pfes www.predplatne.cz

® Platba v SR: slozenkou typu H na LK. Permanent, p. p. 4,
834 14 Bratislava tel.: (004212) 44453711

o www.predplatne.sk

Uvedené ceny v EUR jsou POUZE pro predplatitele ze Slovenska.
Zajemci o predplatné z jinych zemi, objednavejte na:
regenerace@predplatne.cz.

_SPECIAL 5/2019

Na vinich zdrayi

Objednejte sj na
WWw.regenerace,cz
nebo na
WWW.predplatne,cz,

Prirodni oleje
pro zdravi, I\msu a relaxaci

Nilsky k¥iz symboliztije
Zivota nesmrtelnost

Predplatné casopisiit Regenerace

Jméno
Pfijmeni
Ulice ¢. popisné
Mésto PsC
E-mail

nutny uvést pfi platbé prevodem b. u.
podpis datum

Zpusoby platby: zaskrtnéte platné

Slozenka typu C SIPO (spojovaci ¢islo)
. faktura:
bank. prevodem ICO/DIC

nutné uvést e-mail:



JAK SE TELESNE BUNKY
BRANI PROTI TOXINUM




DAN MODERNI DOBE

Tajemstvi nasi imunity (2

7 do Sedesati nebo sedm-

desati zstavame vétsinou

pomérné zdravi. Rozladé-

nost, bolesti nebo nemoci
trvaji jenom kratce a pokazdé se rychle
zotavime. Vdécime za to imunitnimu
systému, neustale pfitomné vozbé bi-
lych krvinek; odhadem pry sto bilionim
imunoprotein( a rznych protilatek. Pfi
infekcich, pichnuti vosou nebo bakte-
rialnim napadeni zmobilizuje imunitni
systém béhem nékolika minut navic
dalsi stonasobek této obranné armady.
Pokud na to ma.

Nebezpedi jed ze Zivotniho prostiedi je
opravdu velké. Zatimco imunitni systém
odhali a zlikviduje tradi¢ni nepratele

v organismu, napfiiklad viry, béhem
zlomku sekundy, chemické latky nejprve
nevyvolavaji zadnou obrannou reakci.
Duvod je ten, Ze geny naseho imunit-
niho systému tyto toxické molekuly
historicky neznaji, takze na né nejsou
nastavené. Imunitni systém proto
reaguje teprve tehdy, jakmile zacnou
chemické jedy vyvolavat problémy. Kdyz
napfiklad malé dité cuca jedovatou

fixu, do gastrointestinalniho traktu se
pomalu dostavaji toxiny, které nenapad-
né poleptaji nebo jinak poskodi strevni
sliznici. Ono samo ale v ustech zadny
varovny signal nedostane a je odkazano
az na pozdni reakci travici soustavy.

K organim imunitniho systému patfi
lymfatické uzliny, slezina a brzlik.

Lymfatické uzliny se nachazeji na
raznych mistech téla, v podpaznich
jamkach, na siji, v bfise nebo v t¥islech.
Jsou utvoreny z velmi dynamické tkané
a obsahuji lymfocyty, bilé krvinky, které
se neustale vymeénuji a obnovuji.

WV téchto uzlinich se filtruje lymfa-
ticka tekutina. Bakterie, Skodlivé nebo
odpadni latky jsou zachytavany a vyluco-
vany. Vétsina lymfatickych uzlin je velka
jen necely centimetr, ale béhem infekce,
napfiklad pfi chiipce, mohou dost vy-
razné zdufet. To je znamy pfipad kr¢nich
mandli,’ fika MUDr. Josef Jonas. , Skladaji
se z lymfatické tkané, ktera chrani sliznice
v hrdle. Jsou pro nas nesmirné dilezité,
ale protoze jsou nékdy pretizené do sta-
vu, kdy zduii chronicky, ¢asto se bohuzel
odebiraji’

Slezina je ovalny, plochy, tmavé Cerve-
ny organ ulozeny ve stejné bfisni horizon-
talni zoné jako jatra. Tmavou barvu ma
proto, ze obsahuje Cervené krvinky. Jeji
hlavni Ulohou je ni¢it odumrelé bilé kr-
vinky. Zaroven ale obsahuje vysoké kon-
centrace lymfocytd a makrofagu, bunék
imunitni soustavy. Jsou to profesionalni
fagocyty, tzn. bunky schopné fagocytozy,
pohlcovani pevnych ¢astic z okolniho
prostredi. Vznikaji z velkych jednojader-
nych bunék, tzv. monocytd, pozvolnym
vcestovanim do tkani a jsou soucasti nasi
nespecifické imunity. Uastni se zanétlivé
reakce a filtruji lymfatickou tekutinu
stejnym zpUsobem jako lymfatické uzliny.

Brzlik je maly houbovity organ, ktery
se tuli k prsni kosti. Po narozeni, a prede-
vS§im v dobé rlistu, se podili na budovani
imunitniho systému a tomuto obran-
nému mechanismu pfispiva dulezitymi
thymovymi faktory, zejména hormony.
Brzlik ma také vliv na latkovou vyménu
kosti.

Kdyz néjaka nebezpecna cizi latka na-
padne télo, mlze spustit specifické nebo
nespecifické obranné reakce.

Specifické imunitni mechanismy, tedy
ptimo odpovédné reakce na pronikajici
puvodce nemoci, jsou spoustény rliznym
zpusobem.

»,Na miru stfizené” obranné latky
bojuji s bakteriemi a viry, které zaroven
v genetickych mutacich ponékud
pozménuiji svoji strukturu. Na
to je naSe imunita priprave-
na. Proti chemickym labora-
tornim jedm ale imunitni
systém nemUze béhem
kratké doby vytvofit zad-
nou obrannou molekulu.

,Nas imunitni systém
disponuje velice pfesnou
molekularni pameéti,

v niz jsou ulozena
mikrobialni nebezpedi, {
kterymi jsme prosli f
uz driv. Je to Gzasny
mechanismus. Kdyz |
dostane malé dité | ,[ i
plané nestovice ne- I
bo chripku, a pokud
tyto nemoci s po-
moci osobné vy-
produkovanych
obrannych J |
latek vyléci, z(- |
stane imunitni i/
systém po cely [
jeho zivot bdély | |
a bedlivé pozoruje, zda se tito '
specialni plivodci nemoci znovu J
neobjevi v organismu,’ vysvétluje \ LA |

MUDr. Josef Jonas. V obranném yis) I
boji proti jediim ze Zivotniho | o
prostiedi viak tyto mechanismy by (%
chybéji. Proto jsou toxiny z primys-
lovych laboratofi pro nase zdravi tak
nebezpecné.

Nas imunitni systém rozliSuje
mezi télu vlastnimi latkami a bun- [ |
kami a pripadnymi vetrelci, s nimiz {
musi bojovat. Déla to bud’'s pomoci | o
B-bunék, tzv. B-lymfocyt(, protila- |
tek v télesnych tekutinach, anebo i |
s pomoci T-bunék, tzv. T-lymfocyt(,
ve tkanich. Kdyz nas ohrozuji chemické
toxiny, zvysuje se nebezpedi, ze imunit-
ni systém po Case zareaguje prehnané
a napadne nejenom cizi latky, ale
také vlastni tkané. Potom se objevu;ji
novodobé a dnes uz bézné nemodi,
tzv. nemoci autoimunity, jako jsou
Crohnova choroba, neurodermitida,
lupénka nebo trvalé alergické reakce.
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DAN MODERNI DOBE

Kaze a také lepiva vrstva sliznic nas
chrani pred vetfelci a nepatrné fasinky

v dychacich cestach zajistuji, aby se cizi
téliska nemohla pfichytit a proniknout
do tkani. Slzy, sliny nebo sliznice obsa-
huji enzym lysozym, jenz nici bunécné
stény bakterii. Pfi zranéni, kdyz se tieba
fizneme do prstu, nebo také pfi Stipnuti
komarem, ¢asem dojde k zanétu. Ten
vznika tim, ze takzvané mastocyty neboli
zirné bunky v cévnich bunkach vylucuji
histamin, bilkovinu, ktera zaji$tuje navaly
krve s otoky, zarudnutim a svédivym
nebo Stipavym podrazdénim. Timto
zplisobem se organismus snazi jedovaté
latky co nejrychleji vyplavit. Jedna se

o nespecificky mechanismus, na kterém
se podileji také tkanové hormony, napfi-
klad prostaglandiny, které hraji vyznam-
nou roli v permanentnim obranném
boji imunitniho systému proti jediim ze
zivotniho prostredi.

Sotva si dokazeme predstavit, jakou
zatézi jsou pro nase télo chemické toxiny.
Mozna jste nékdy vidéli, za jak nezmér-
ného utrpeni hynou zahradni hlemyzdi,

Kniha Tvoje strava je tvij osud vysla pred ¢tyimi lety a do-
dnes neztratila nic na aktualnosti, spi§ naopak. Na vice nez
Ctyrech stech stran, které stoji za to si predist, ukazali autofi,
MUDr. Josef Jonas a Jiti Kuchaf, problematiku nasi stravy

v nejriiznéjsich aspektech vcetné obrany proti toxintm.
Kapitolu Klice k fyzickému a dusevnimu zdravi uvadi zivotni

kdyz bojuji s jedem, ktery jim naservi-

roval ¢lovék. Anebo treba mouchy

a komafi, kdyz jsou hubeni sprejem, co

dostanete v kazdém supermarketu.
Néco podobného se déje s nasimi

bunkami, kdyz prijdou do kontaktu

s jedovatymi latkami. Tyka se to prede-

v§im oblasti, které se museji odjakziva

potykat s ptivodci nemoci zvnéjsku,

se zivocisSnymi nebo rostlinnymi jedy,

coz plati hlavné pro nasi kazi a veskeré

sliznice.

Jakmile se jedy dostanou sliznicemi do
krve, mohou pfi cirkulovani v krevnim
obéhu bez problémi vyhledat svoje
cilové bunky. Protoze je zivotni prostiedi
zamoriené Skodlivinami velmi dikladné,
obranné bariéry naseho imunitniho sys-
tému uz nestaci na to, aby udrzely krev
cistou, bez toxin(. V nasem krevnim
obéhu se to tudiz hemzi molekulami,
které ohrozuji nase zdravi.

Zvla$t nebezpeéné jsou tfi skupi-
ny — tenzidy, avivaze a hasici prostiedky.
Holandsti védci v testu s dospélymi
pokusnymi osobami, které se zadné

1y

z téchto skupin nijak zvIast nevystavova-

ly, napfiklad pfi svoji praci, zjistili, ze maji
v krvi priimérné Sestnact takovych jedd.

Samoziejmé mnohem vic ohrozené
jsou déti. Védci z World Wildlife Fund,
organizace na ochranu zivotniho prostie-
di, zjistili, ze maji v krvi podstatné vyssi
koncentrace chemickych latek nez rodi-
Ce. V détskeé krvi se nalézalo v priméru
sedmdesat pét rtiznych chemikalii, mezi
nimi zvlast nebezpe¢né perfluorové latky
z protispékavych vrstev hrncti a panvi,

z rdznych forem povrchového zpracova-
ni nabytkuy, z koberctli nebo obleceni.

»Kdyz koupite ditéti, ale i sobé, néco
nového na sebe, nikdy mu to neoblékejte
bez predchoziho vyprani. A pfi prani
se vyhnéte avivazim,” fika MUDr. Josef
Jonas.

Velice nebezpecna jsou i tzv. DEHP
zmeékcovadla z laminatovych a PVC
podlah, z obal(i nebo z kosmetiky. Byla
nalezena v krvi prakticky vSech vysetio-
vanych déti. Podobné je to s polychlo-
rovanymi bifenyly (PCB), které jsou uz
léta zakazany, ale stale se jesté skryvaji ve
spodnich vodach a v zemi. Nas boj tedy
hned tak neskonci.

Pripravil Michael SCHUBERT

tymu americkych védct, ktefi se zabyvali vyzivou v dobé,
kdy vyzkum uréovaly pravé esencialni aminokyseliny. V USA
byl tehdy vyznamnou postavou a po valce se stal predsedou
amerického institutu pro vyzivu.

Tzv. L-forma threoninu je biogenni aminokyselina, jedna
ze zékladnich stavebnich slozek bilkovin. Mikroorganismy

krédo, které mél Hans-Peter Diirr, kvantovy fyzik

a drzitel alternativni Nobelovy ceny, spolupracov-

nik Wernera Heisenberga a nadseny privrzenec
hnuti Greenpeace nebo David gegen Goliath,
David proti Goliasovi. Pii svoji posledni prednas-
ce parafrazoval Johanna Wolfganga von Goethe:

el Juait ' JiF1 Kechal

TVOJE STRAVA
JETVUJ OSUD

a rostliny ho syntetizuji vicestupnovym pro-
cesem z kyseliny asparagové. Pro zivocichy je
threonin vyznamnou esencialni aminokyseli-
nou, ktera plsobi ptes endotel, coz je nitrobla-
na krevnich céy, zajistujici jejich prichodnost.
Pro mnohé védce je jeho vysoka hladina v krvi
napriklad vysvétlenim toho, pro¢ je osmdesa-

»Mate-li dobrou myslenku, zacnéte s jejim
uskute¢nénim hned. W
,Cely problém je komplexni a ma celou fadu \ ""’ii
riznych aspektd. Existuje ale fada latek, které &

mohou nasi imunité vyznamné prospét. Jednou

z opravdu vynikajicich je threonin, esencialni
glukoplasticka aminokyselina, souéast skupiny proteinogen-
nich aminokyselin, kam patfi asparagin, kyseliny asparagova
a glutamova a dalsi latky. Objevil ho roku 1933 William
Cumming Rose, kdyz plsobil na University of Illinois jako
profesor fyziologické chemie a biochemie. Patfil do elitniho
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tilety kurak stale ¢ily a radostny.

' Teélo si threonin samo nevyrabi a je odkaza-
no na jeho pfijem. Vyskytuje se v rostlinnych

i zivoci$nych bilkovinach, najdete ho v telecim

mase a drlibezi, zejména v bazantim mase.

Z ryb ho obsahuji nejvic losos a halibut, je ve
vejcich, mlé¢nych produktech, hlavné v tvarohu, také v tofu
a fermentovanych sdjovych vyrobcich. Za vynikajici zdroje
jsou povazovany zampiony, spirulina, ervena fepa v nejriiz-
néjsich Upravach, Spenat, listy tykvi, ¢erné a cervené fazole
a také sezamova seminka nebo olej z nich lisovany.



NOVA RUBRIKA

PRAVIDLA OCISTNE KURY

o Z jidelni¢ku vylucte maso, mlé¢&
né vyrobky, ryby a vejce. Zivocisné
bilkoviny totiz ztézuji praci vsech
vylucovacich organt a mohou obsa-
hovat antibiotika.

® Vynechejte alkohol, tabdk, kavu
a chemicky zpracované potraviny.

® Cukr nahrazujte medem
a sladkym ovocem.

o Solte minimalné, a to moiskou
soli nebo fasami. Dopravejte
si zelené koktejly.

o Nepiejidejte se a pijte asi
1,5 az 2 litry vody denné.
® Béhem ocisty aplikujte
principy délené stravy:

e jako silny prostiedek na odcerveni
a neutralizaci jedd jezte Cerstvé bylin-
ky v kombinaci s jakymkoli jidlem
® béhem vafeni kombinujte co
nejméné druhi potravin
© Omezte tepelné
zpracovani produke(.

o Kofenli, stl a med pridavejte
do hotového jidla.
® Nevaite do zasoby.

o Neékolik dni pred zacatkem cisténi
prejdéte na vegetarianské jidlo.

e Do jidla pridavejte kurkumu, zazvor,

vsechny druhy pepfe, erstvé chilli,
kofen a listy kienu, nakrajené strouzky UZ|TECNE RECEPTY
Cesneku, hof¢ici (v prasku nebo

seminka) a pfemlety ostropestiec
mariansky.

e Protiparazitarni kdru by méli
podstoupit pokud mozno vsichni
¢lenové domacnosti. Psa eventualné
vezméte na odcerven.

Prirodni lékarna Lary Kucher

Ocista téla od parazitu

Radi bychom vam predstavili novou rubriku lécitelky Lary
Kucher, ktera vas v ni seznami s rozmanitymi prirodnimi
recepty, které vznikly na zakladé zkusenosti mnohych
generaci, ale také s postupy zalozenymi na modernich
poznatcich. Pokud se lécite s néjakou nemoci, konzultujte
pouziti téchto navodu s vasim lékairem.

o letech se stieva ucpavaji Crohnovy choroby byste se oviem méli
necistotami, hlenem, zbytky jidla poradit s odborniky. Zeny by mély ocistu
a parazity. Proto nez zalnete odlozit v obdobi menstruace.
s protiparazitarni kdrou a pak Stireva si lze Cistit i vypitim dvou litr(i
i ¢isténim jinych organd, méli byste mit teplé, slabé osolené vody béhem jedné
streva zprichodnéna. Zaneseni stiev se hodiny. | kdyz mate nutkani na stolici,
projevuje potizemi s dychacim Ustrojim, v piti neprestavejte. Opakujte dvakrat
alergiemi, pachnoucim dechem a potem, tydné tii tydny po sobé, a to jednou za
zanétem zaludku, mocového méchyre, pul roku.
zhor$enym metabolismem a kardiovasku-
larnimi poruchami. Mizete také pouzit silné
Vycdistit streva si mUzete nechat ve projimadlo, ale jim se
zdravotnickém zafizeni pomoci hydroko- prodisti pouze tlusté
lonoterapie, ale muzete si také pripravit stievo. Ricinovy olej
klystyr s odvarem z bylin nebo se slanym uz moderni medicina
roztokem (15 g soli na 1 litr vody) doma. nedoporucuje. '
V pripadé onkologického onemocnéni, EL
kolitidy a hemoroid( v akutnim stadiu ¢i Lara KUCHER

Lnéna seminka

Postup: 3 polévkové IZice seminek dejte do % sklenice vody a nechte pfi pokojové
teploté 4 hodiny bobtnat. Rozmixujte a pfidavejte do hotovych jidel.

Pripravte si k snidani jogurt s mletymi Inénymi seminky, ktera nemelte do zasoby.

Cigeeni stfev timto zplsobem provadéjte 3 tydny. Zaénéte 1 polévkovou
|Zici seminek na 100 g jogurtu, postupné navysujte na 2 a pak 3 |zice
na 150 g jogurtu. Po 2 hodinach se mdzete napit

Smés Kosteé

Potiebujete: po 100 g susenych merunék,
Svestek, rozinek, fikd, 50 g medu a olivového
oleje, baleni listu seny rozemletého na prasek

Postup: V3e rozmixujte a dejte do lednice.
Ve 22 hodin si vezmeéte 1 az 2 vrchovaté lZice
smési. Opakujte 4 dny po sobé.

Otrubova snidané Cisticf smés bylin
Vlakno z pSenice, Zita, ovsa, ryze absor- Postup: Po 1 dilu pelynku pravého,
buje toxiny a umoznuje snadné cisténi kvétu vratice, tiezalky teckované,
stfev. Rano misto snidané snézte osikové kary, rakytniku, sedmikrasky,
2 polévkové IZice otrub namocenych ve maty a mletého hiebicku povarte
2 sklenicich vody. Otrubovou snidani a uzivejte 3 polévkové IzZice smési
Cistéte stfeva 2x az 3x rocné. 3x denné pred jidlem.
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ak vychazim s lidmi,
kterl mi nejsou blizci?

OCIMA ZENY
Renata Kiara Vargova

Kdyz jsem premyslela, jak dnesni téma zacit, narazila jsem na
Facebooku na tuto vétu: ,Na kazdou svini se vaii voda a v Tu-
chorazi se brzy prevafi na jednu svini $pinavou.” Autorka statusu
tam pak v diskusi velmi rozhorcené vysvétluje, ze se jedna o jistou
»hroznou kravu’, jeji byvalou Svagrovou. Napadlo mé,

"

kolik zloby a 7lu¢i se v Zeniné mysli, emocich a du-
Si svira, kdyz nékoho takhle nenavidi.

Vztahy k lidem, ktefi mi nebyli Gplné blizci,
nebo mi dokonce sli na nervy, se béhem mé-
ho Zivota rtizné ménily a vyvijely. Velmi casto
mi nejvice vadili pravé moji blizci. Rika se, ze
¢leny rodiny si nevybirame, musime se s nimi

naudit zit. Ptala jsem se sama sebe, pro¢ se

mi to ¢i ono nedorozumeéni déje, pro¢ mam tak
slozité vztahy, pro¢ mi ostatni nerozuméji? Postupné

jsem se snazila hledat odpovédi, protoze nepohoda v rodinnych

¢i sousedskych vztazich, které prinasely napéti, mi byla velmi

nepfiijemna. Stejné tak na pracovisti se vzdycky nasel nékdo, kdo

mi dokazal zneptijemnit den. Jak z toho ven? Nékolikaleta prace

na sobé mi pfinesla ovoce. A dnes se dokazu na lidi, jejich nékdy

nevhodné argumenty nebo zranujici chovani, podivat z upIné
nového thlu pohledu a uz mi to neublizuje. Nebo alespon ne
dlouhodobé.

Pochopila jsem totiz, ze kazda reakce, slovo, gesto néjakého
¢lovéka, blizkého ¢i vzdaleného, nevypovidaji viibec nic o mné,
ale predevsim o ném. To, jak clovék mluvi a jak se chova, je
odrazem jeho vnitfniho svéta v realité, kterou vidime. A s nami
to nemusi ani hnout. Jen to mizeme pozorovat a daného ¢lovéka
v duchu politovat, ze je plny hnévu a nepohody. V pfipadé, ze je
vase duse opravdu vyspéla, mlzete mu poslat bezpodminecnou
lasku. AvSak to nejde hned, to se teprve postupné ucim.

Cela véc ma jesté druhy aspekt. A to ten, Zze pokud nam reakce
nékoho stale vadi a nemtzeme ji takzvané skousnout, ma nam to
ukazat, kde mame v sobé zranitelné misto a ze m{izeme zapraco-
vat na jeho vyléceni. Neni to jednoduché, ale rozhodné to stoji za
to. Kazdy cloveék, ktery se v nasem zivoté objevi, je nasim ucitelem
a my jeho. Zalezi pouze na nas, jak na sebe budeme vzajemné
reagovat.

Autorka je publicistka a spisovatelka.
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OCIMA MUZE
Tomas Pich

,Kéz bys mohl alespon mésic chodit v mych mokasinech, nez
mé zacne$ soudit...” Toto krasné indianské réeni mé napadne
vzdy, kdyz se chci s nékym rychle vyporadat. Je pravda, ze jsou
mezi nami lidé, kteii chtéji Skodit a opravdu skodi. Otazka ale
zni, ¢im jsme si je pozvali do svého Zivota. Rikate, 7e jste nikdy
nikomu nic $patného neudélali? A presto zazivate od druhych
hororové a infarktové situace? A tak se zeptam: Opravdu jste
nikomu nic neudélali? Ani v minulém Zzivoté? A co v téch dal-
$ich minulych Zivotech? Ze na to nevéfite?

Dobra, nechci vas v zadném piipadé presvédcovat o jakéko-
li verzi zivota, inkarnacich a tak podobné. Chci vas jen pozvat
k jinému pohledy, jen trochu nahlédnout a prozkoumat tuto
alternativu. Kdyz pfipustime, Ze Zijeme ve svété duality, mame
tu prece napiiklad dobro i zlo, lasku i nenavist a tak dale.
Muzeme pripustit i to, ze nase duse potrebuje zazit oba poly
této duality, aby je pochopila, a tak proziva lasku a pak proziva
i nenavist. Kdyz to pochopi, da si tyto pocity dohromady a ma-
Ze je ulozit do své ,knihovny znalosti“. M(ze se k nim
kdykoli vratit a pouzit je. Duse, aby mohla rast,
potrebuje totiz stale prozivat nové a nové
zkusenosti. A v piipadé, ze jste v minulém
zivote zazili lasku, bude vam v tomto
Zivoté pfihravat zkusenost s nenavisti.
Avsak pravdou je, ze mizete tenhle pocit
jen ,ochutnat", ale nemusite se ho doslova
prezrat.

Kazdy zde prozivame svdj individualni
piibéh, ve kterém jsme hodni i zli, milujeme
i nenavidime, jsme smutni i veseli. Nezname pfibéhy druhych,
pokud nas nenechaji nahlédnout do svych Zivotd. Proto se sna-
Zim byt opravdu vstficny a chovat se k ostatnim lidem dobfe,
at jsou blizci, nebo vzdaleni. Vim, Ze jsme vsichni jen duse na
cesté a ze si kazdy tdhneme svou karku. A tak se snazim divat
se na mnoho véci s nadhledem a samoziejmé se mi to nékdy
opravdu nedafi. Hlavné kdyz se do toho zamotaji emoce a ego.
Také umim pfisit na hruby pytel hrubou zaplatu, ale chci si
davat veétsi pozor, i kdyz porad jsem jenom clovék.

Autor je priivodce muzskymi kruhy.



Léto stravené pobliz Ptaciho ostrovav jiz-
nich Cechach mi kazdy den piipominalo
jedno krasné jednoduché cviceni z finské-
ho konceptu Lesni mysli. Vnimani pohybu
kridel leticich volavek pri probouzeni,
jejich vzajemné dorozumivani a uzaslé
pohledy vzhiiru na krouzici orly vedly

k neustalému premitani nad uménim
nadhledu v nejriznéjsich situacich.

ohle cvi¢eni mam rada a rada se o né délim v ramci
workshop( Lesni mysli. Az skon¢i krasné indianskeé léto
a bude tieba zvladnout ty dva mésice, kdy by se obcas
¢lovék nejradéji zakutal do pefin a probudil se az na jare,

maze byt cviceni inspiraci a dalsim dobrym divodem obléct se

a vyrazit do podzimniho lesa.

Tam si najdéte néco, napfiklad kamen, $isku, vétev, co vam pfi-
pomina drobnou starost, se kterou se v Zivoté potykate. Zkuste

predmét dobre prozkoumat, obejit ho a potom kousek pood-
stoupit a zadivat se na néj znovu. Potom muzete udélat dalsi
krok, zase se zastavit a opét se na svou starost podivat, tentokrat
uz z vétsi dalky. Odejdéte tak daleko, jak budete chtit.

Nasleduje druha ¢ast cviceni: zkuste si predstavit, Ze jste mra-
venec, a prozkoumejte starost z jeho mravendi perspektivy. Totéz
zkuste v pozici orla: podivejte se z vysky na koruny stromd.

Kdyz jsem cviceni na sobé zkousela poprvé, neméla jsem
uspéch. Zvolila jsem si prilis velkou starost, tudiz vyletét nahoru
jako orel bylo nemozné.

Béhem dalsiho cviceni ve Finsku jsem si vybrala pro svou
starost pekny velky kamen. Tim, jak jsem od néj krok po kroku
odstupovala, prestala jsem se na néj soustiedit a rozhlédla se ko-
lem. Les byl plny dalSich, vétsich a mensich, podobnych kament.
Nastal pékny okamzik uvédoméni, takové malé finské ,aha“.

Vidéla jsem Zenu, ktera pfi tomto cviceni najednou zvedla
na rameno kladu a zacala s ni chodit po lese.

Udivené jsem se ji ptala, proc to déla. ,Zkousim,
jak by s touhle mou starosti dokazali chodit po
lese mravenci.”

Cviceni nadhledu se da v praxi délat kdykoli
a kdekoliv. A naucite se ho diky lesu.

Martina HOLCOVA
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\Vybrali

azena redakce,

casopis REGENERACE je pro mé

alternativou ke konzumnimu
Zivotnimu stylu, prevladajicimu v dnesni
spole¢nosti. Postupné zménil muj pristup
k Zivotu a vnimani déni kolem mé. Jsem za
to velmi rada. Stava se, ze kvli tomu sice
Castéji nez dfive narazim na prekazky, ale
to preziju. Vzdy mé totiz priméji k zamys-
leni a posunou dal. Dokazu se vice posta-
vit sama za sebe a své nazory, nasloucham
intuici a citim se tak kompaktngjsi. Zije
se mi lépe! Opét jsem si vyzkousela, ze
krize je Sance a Ze je opravdu jen na nas,
zda ,chytneme prilezitost za pacesy”. Kdyz
odezni bolest, je ¢as se nadechnout a zadit
znovu (pokolikaté uz?).

Vazim si i moznosti pfispivat svymi
zamyslenimi do Vaseho ¢asopisu. Vnimam
diky tomu pravou svobodu. Kdyz pisu
text z impulzu, ktery ke mné nahle pfrisel
zvendi a mlze oslovit i dalsi lidi, je lepsi,
nez kdyz jsem psala odborné ¢lanky jako
akademicka pracovnice podle harmono-
gramu v kariérnim planu. Texty spontan-
né vzniklé mi davaji smysl a i jejich pfinos
vnimam pozitivnéji. Dovolu;ji si pripojit
jedno zamysleni:

ZIVOT NEJSOU
JENOM PRAVIDLA

Zivot nejsou jenom pravidla — to ted
nezvykle ¢asto fikam svému pétiletému
synovi. Zivot je potieba hlavné %it. Pozo-
ruji, jak se citi svazany. S nastupem nové
pani ucitelky vnimam v jeho Skolkové tridé
jinou atmosféru. Dfivéjsi hravost a radost
nyni vystiidalo vice zodpovédnosti a za-
méstnana hlava. Je mi to lito, protoze po-
vinnosti si v Zivoté jesté uzije dost a dost.
V matefské skole se muze clovék
mnohému potfebnému naucit. Ale také
se tu d& mnoho véci pokazit. Zivot nejsou
jen pravidla. Chapu, ze pravidla fungovani
kolektivu v mnohém usnadni. Ale na dru-
hou stranu malého ¢lovicka, ktery nasava
vée kolem sebe jako houba, nesmirné
vnitiné svazou. Zvlast pokud se pravidla
odlisuji od zvyklosti v rodiné. Malé dité
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Z Vasich dopistl

Piste nam na e-mailovou adresu regenerace@regenerace.cz, vsechny dopisy radi uverejnime.

ma v hlavé zmatek. Nedokaze se zavienim
vratek skolky prehodit vyhybku a zacit
doma fungovat jinak.

Nalézt vnitfni svobodu ve vnéjsi kazaj-
ce je Casto obtizné i pro dospélé. Byt sam
sebou, postavit se za sebe stoji hodné sil
i odvahy. Jako vyznamné autority pro déti
urcitého véku funguji vedle rodica prave
také jejich ucitelé. Kolikrat jsem doma sly-
chala od dcery i syna: ... ale pani u¢itelka
fikala...” Tyto véty dostavaji rodice i jejich
potomky do nepiijemné konfrontace
v urcitych Zivotnich situacich casto zcela
zbytecné. Stejné jako v jinych profesnich
oblastech i ve Skolstvi pozoruji nedosta-
tek lasky, upfimného zajmu, empatie,
vstiicnosti, respektu a zdravého rozumu.
Vselijaké technické vymozenosti nenahra-
di lidsky faktor. Pfes ptirozenou autoritu

Redakce REGENERACE

jsou predavana pravidla citlivé, ptrirozené
a stejné prirozené jsou prijimana. Splynou
s dénim okolo.

Pfimlouvam se proto za pfirozenou,
nenasilnou cestu ,vseho s mirou” misto
»vymyvani mozkd", vytvareni chaosu
a nestastnych a nejistych déti. Kazdy z nas
potrebuje v zivoté pravidla - nékdo vic,
nékdo min. A je to tak v poradku. Pravidla
se tykaji moci, vlastni nejistoty, strachu
ze selhani a mnohych dalSich osobnich
hlubokych témat. Kazdy v nich najdeme
to své.

Nechme détem jejich détstvi a moz-
nost krasnych vzpominek na né. Zacho-
vejme kolektivnim zafizenim lidskou
tvaF - nejsou to firmy na auta.

Martina Mackova
Poradna socialni prace

Oslava ucténi pamatky nasich predk

Dusicky

1.11.2019 v 18:00 hodin

Srdecné vas zveme k sose svatého Do-
nata, kde bude probihat oslava k ucténi
pamatky nasich predkd. Jde o tradi¢ni
misto na kFizovatce cest mezi obcemi
Skvorec, Pigimasy a Uvaly (GPS: 50° 3°
10.453"N 14° 44" 41.147"E).

Tento svatek mlze mit rzné nazvy,
podle vnimani riznych narodt a nabo-
Zenskych vyznani, napfiklad Samhain,
Velky Sabat, svatek Viech svatych, Pa-
matka zesnulych—Dusicky, Halloween.

PFijdte s nami uctit predky, podéko-
vat zivlim i Zemi za dary letosniho léta.
Pfineste si lucernu a svétlo v srdci.
Ritualem vas provedou etnolozka a spi-
sovatelka Pavlina Brzakova a publicist-
ka Renata Kiara Vargova.

Silven Raven Wolf, O Samhainu: ,Le-
sy mlzné, temné a hluboké, brano mezi
svéty, otevii se, propust nae milované,
aby s nami dnes vecer zasedli k oslavé
narozeni nového, zaniku starého. Otevi-

ram dalsi kolo. Kazdy list k zemi padajici
pohibiva vie zIé a stonajici. Pak na jeho
misté maze vykvést nova riize. Dej dar
lasky po cely rok, zlaté zné a slunce

v podzimu, kdy dny se krati pred zimou.
Noci prodluzuji se s prichazejicim chla-
dem. Lepsi misto vytvafim a hledam,
pro kazdou dusi v lidském plemeni.
Divokeé vétry podzimu v temném hlase
stareny, promluvte ke mné v moudrosti.
Vyslechnu slova osudu, kterou mam

se vydat cestou. Yy, kdoz jste jiz odedli,
promluvte. Septejte slova lasky a péce,
dokazte, Ze jste s nami jesté!”

b

YAODYVA tiel)| ejeuay :0304



FEJETON

fes |éto jsem metrem nejezdil,
ale pak jsem si velmi rychle vsiml
toho, co mi zacalo byt napadné
uz pred prazdninami. Zatimco
driv si cestujici hlavné Cetli, knihy nebo
noviny, dnes ¢im dal castéji drzi v ruce
telefon. Nékdy rovné, ale velmi ¢asto
v predklonu vzdavaji Gictu placce ve svych
rukach.

Kdyz je ve vagonu volno, prochazim
nenapadné kolem nich a sleduji, co na
téch mobilech vlastné maji. Je to zhruba
tak, ze polovina masti néjaké hry. Jsem
absolutné de mode, dodnes jsem nikdy
nic podobného nehral, takze nevim, jakou
radost ¢lovéku piinasi honit prstem po
obrazovce jabli¢ka, priserky nebo ctve-
recky. O ziskani néjakych informaci, po
nichz touzi druha polovina mobilujicich
v metru, evidentné nejde.

Italie byla dlouhou dobu tak trochu
napied; svétu dala mnohé, malbé per-
spektivu a literatute Danta. Kdyz jsem cetl
Kurasovu Uzasnou a zaroven trochu drs-
nou knihu Zachrante Itdlii, pochopil jsem,
Ze tak néjak ,napred” je uz i v imigraéni
zaplavé. Ovéem nejenom v tom: Nedavno
meé prekvapila zprava, ze tato zemé vazné
uvazuje o tom, ze zafadi zavislost na mo-

bilu na seznam klasickych zavislosti, jako
jsou ty na alkoholu, navykovych latkach
nebo hracich automatech. Diivodem je, ze
v mozku zavislych lidi probihaji podobné
procesy. Uvolnuje se pfi nich neurotrans-
miter dopamin, ktery zplsobuje vznik
prijemnych pocitd v reakci na rtizné
podnéty nebo drogy. Pozitivni komen-
tare nebo kliky na socialnich sitich tak
potvrzuji, ze naSemu mozku je jedno, jestli
se véc skutecné prihodi, anebo si ji jen
predstavujeme, protoze pichani prstem

Nomo

do mobilu pFinasi stejny pocit uspokojeni
jako cinkajici penize z ndhodné vyhry
v automatu. Ani tuto radost neznam.
Italsti $kolaci mobily neopoustéji ani
pfi vyucovani, ackoli ve vétsiné skol to
neni dovolené. U vchodu do tfidy sice
stoji schranka, kam maji svoje milacky
odkladat, jenze mnoho z nich je ma-
zanych a vezme si dva. Prizkumy mezi
nimi ukazaly, Ze osmdesat procent déti

provazeji nepretrzité obavy nikoli ze Spat-
ného prospéchu a mozného postihu s nim
spojeného, ale ze ztraty mobilu, kvili niz
by pfisli o piistup k internetu a socialnim
sitim. Vzniklo na to dokonce nové slovo
nomofobie, a sice podle slovni slozeniny
no-mobile-phobia.

Kdyz vydala American Academy of
Pediatrics (AAP) pred tfemi lety varovani
o Skodlivosti pro déti divani se na jakékoli
obrazovky, uplné vazné to zfejmé bral
mélokdo. Nejh(F je na tom pry dnes Cina

fobie

a hned po ni USA. V Italii se uz osmina
mladych dostala do stadia, kdy travi na
mobilech pres deset hodin denné. Tyto
piipady uz by se mély podrobit lécbé
a upozorfiovat by na né méli (vazné)
vysetiovatelé italskych telekomunikaci,
které tyto sluzby poskytuji a pro néz pred-
stavuji zisk. Kozel se tak zase jednou stane
zahradnikem.

Jifi KUCHAR

JOSEF & JOSEF

Cirkhsy

o nasi zemi se pohybuje

nékolik cirkusd. Mam je rad,

a kdyz mame cas, vzdycky do
nich s chlapcem zajdeme. Nékteré
jsou velké a maji hodné zvitat,
jiné malé, vlastni jen par kozicek,
poniky, psy a nékdy néjakého toho
Cunika. Téch zvirat je nam vzdycky
lito, ale délat s tim nemGzeme nic.

Cirkusy jsou asi nejenom pro
mé vzpominkou na zaslé casy
kocovniki a na serialovou roman-
tiku podniku pana Humberta.
Takovych u nas ale uz moc nejezdi.
Nejradéji mame Cirkus Wert-

heim. Byli jsme v ném nékolikrat.
Cely jeho provoz obstarava pét
lidi; vSichni se podileji na stavbé,
a kdyz vystoupeni skonci, $apit6
spole¢né zbouraji, takze jeho pfi-
tomnost predchoziho odpoledne
naznacuje jen vyslapany kruh od

ponika krouziciho v manézi. Kdyz
zacne predstaveni, prodejce listk(
se proméni v principala a akrobat-
ka s ohnivymi obru¢emi béhem
prestavky v prodavacku park(
v rohliku. Hlavnimi postavami to-
hoto cirkusu jsou Josefové, senior
a junior, doslova rozeny cirkusak.
Jeho akrobacie je neuvéfitelna,
schopnost jezdit na vysoké jedno-
kolce fascinujici a komicky talent,
kdyz se prezentuje jako klaun Pepi-
no, je v jeho véku obdivuhodny.
Jestli otce a syna Wertheimovy
potkate, jdéte se na né podivat.
Budete stejné jako ja obdivovat
koncentraci, s niz se svym kous-
kam vénuji, a na prvni pohled
vas zaujme, s jakou laskou svoje
performance provadéji.

Jiti KUCHAR

REGENERACE 10/2019 | 63



onstelace, specificky ovliviujici déni v nasem staté, pu-

sobi az do 21. fijna (s vyjimkou 8.-12. fijna) velmi pozi-

tivné. Nas stat by mél zaznamenat mimoradné uspéchy

na poli ekonomickém, sportovnim i v mezinarodnich
vztazich, a to zejména diky prechodu Jupitera pres Mars republiky
ve znameni Strelce. Ve spole¢nosti by v prvnich tiech fijnovych
tydnech méla panovat vcelku optimisticka nalada. Konec mésice,
konkrétné 27. az 28. fijna, pak bude ovlivnén extrémné dishar-
monickymi konstelacemi (Mars kvadrat Saturn a Slunce opozice
Uran), které m(zou svétu pfinést radéni zivla pfirodnich (mimo
jiné zemétreseni, prudké boure), vypadky rozvodnych siti a dra-
matické déje ve spole¢nosti.

Bohuzel zrovna v téchto dnech budeme slavit 101. solarni ho-
roskop Ceské republiky, ktery tentokrat zacina p(isobit 27. 10. ve
23:03 hod. SEC (pUsobit bude nasledujicich 12 mésict). A dluz-
no rict, Ze se jedna o ,astrologicky ficak”, ktery mize ukoncit
obdobi relativni stability a hospodarského rlistu a predznamena
minimalné dva kritické roky ekonomické i politické nestability.
Konstelace v tomto solaru i nasledné tranzity pro rok 2020 na-
znacuji pad vlady di jeji zcela radikalni obménu a hledani nového
prezidenta.

1.-5. Fijna, Merkur piechazi pies Venusi a Slunce republiky,
Venuse trigon Uran republiky a sextil Luna republiky - déni

u nas bude ovlivhovat fada velmi pozitivné plsobicich konstelaci,
za kterych by nas stat mél zaznamenat mimoradné Uspéchy na
poli ekonomickém i v mezinarodnich vztazich. Podepsany mohou
byt vyznamné dohody vedouci k hospodarskému rstu, parla-
ment mUze prijmout zakony ku prospéchu vétsiny obyvatelstva.
Vyznamenat se mohou nasi obchodnici i umélci. Vhodné dny pro
dulezita jednani a pro rozhodovani v zasadnich otazkach.

6.-7. Fijna, Merkur opozice Uran - tyto dny miZou prinést
havarie v hromadné dopravé, mozné jsou vypadky pocitacovych
a rozvodnych siti, da se také ocekavat rozkolisani burzovnich
indexd. Slunce kvadrat Saturn zvysi riziko zemétreseni, zavald
v dolech a sesuvli pady. V téchto dnech neni radno podnikat
cokoli riskantniho.

8.—12. Fijna, Merkur kvadratura Neptun republiky, Slunce
kvadrat Jupiter republiky — pozor na podvodniky a chybna
rozhodnuti, v téchto dnech budou fadit zlodéji. Na druhé strané
v téchto dnech prechazi Jupiter pres Mars republiky a diky tomu
by mély prijit vyborné vykony nasich kriminalist(i i sportovci

v bojich s protivniky.
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13-15. Fijna, Slunce sextil Mars republiky, Merkur trigon
Jupiter republiky — dny, kdy by se mélo ¢eské ekonomice dafit.
Obchodnici by si méli mnout ruce a zazafit by méli nasi obchod-
nici a sportovci.

17.-21. Fijna - plisobit bude cela fada harmonickych kon-
stelaci, které vytvori klima idealni pro dilezita jednani, podpisy
vyznamnych smluv a zahajovani novych projektd. Konstelace
specificky ovliviujici déni u nas jsou také velmi pozitivni (mimo
jiné Slunce konjunkce Venuse republiky, Venuse trigon Jupiter

republiky). Usp&ini by méli byt nasi védci, vynalezci, technici,
obchodnici i umélci.

22.-30. rijna, Merkur kvadrat Luna a Uran republiky, Slunce
opozice Uran - hrozi vypadky pocitacovych a rozvodnych siti.
Mars kvadrat Saturn pak mUze svétu pFinést
zemétreseni, vybuchy sopek, pozary a teroris-
tické ¢iny. Pisobit bude cela fada disharmonic-
kych konstelaci, a to jak mundannich (platnych
pro cely svét), tak specificky plsobicich na nas
stat (tranzit().

Richard STRIBNY

INZERCE

Esotericky festival - Dny tajemna a zdrayj|

ASTROVIKEND 2019

Brno, SVC - Lidicka 50 = Luzanky:
[

19. a 20. fijna

Olomouc, Centrum pohybu, Sokolska 7 12. a 13. fijna

Zamek Litomysl
[

@ Duchovni léceni. Prostor pro
transformaci. Prace s télem.
Poradny. Stanky. Diln'y.
Prednasky. Meditace
CK Autoturist na kazdé akci daruje
Ctyri pobytové poukazy — vikend
na Lipné.

-

2. a 3. listopadu

Info: 739 018 692
www.astrovikend.cz &

www.facebook.

com/astrovikend



SPAGYRIA

CHYMIE ZDRAVI

JANCOVY EAJE

Bylinna smés Pfiznivé
ovliviiuje funkci jater.
Antichol Pfiznivé ovliviiu-
je bilanci stopovych prvkii
Vv organismu.

Ledvinovy Pfiznivé
ovliviiuje funkci ledvin

a mocového méchyre.
Jaterni Pfiznivé ovliviiuje
funkci jater.

Univerzalni Pfiznivé
ovlivriuje bilanci stopovych
prvkd v organismu.

S Febfickem, slézem

a smetankou Pfiznivé
piisobi na obéhovy systém.
S viesem, jahodnikem

a jehlici Blahodarné
piisobi na klouby, mocové
cesty a imunitu.

Pro Zeny Obsahuije latky
vhodné pro Zensky orga-
nismus a prispiva k pohodé
v obdobi menstruace.

Pro muZe Zvysuje
vylu€ovani moce. SniZuje
napéti z nuceni na moceni.
Zlu€nikovy Piznivé
ovlivriuje ¢innost jater,
detoxikuje a regeneruje
organismus.

Na podporu traveni
Prispiva k normalni funkci
stfevniho traktu, udrZuje
rovnovéhu Zaludku a stiev

Sacharofit Prlpravek
podplrné plsobi pri
poruchach metabolismu.
Vhodny i pro diabetiky.

JANCOVY TABLETY

C Pripravek vhodny i pro
diabetiky podptirné plsobi
pfi poruchach metabolis-
mu.

AL Podplrny prostiedek
pro osoby s precitlivélou
reakci organismu. Vhodné
upravuje obranyschopnost.

IN Blahodarné ptisobi pfi
nespavosti a nachlazeni
Celnich dutin, harmonizuji
¢innost horni €asti zaziva-
ciho systému a organti levé
poloviny téla.

G Napomahaji podpo-
rovat mozkovou €innost.
Blahodarné ptisobi pri
nachlazeni.

SPA Pomahaji organtim
v panevni oblasti.

BYLINNE MASTI

Ambrdzie Bylinna mast
uklidriuje suchou a svédi-
vou pokozku, napomaha
jeji regeneraci a posiluje
imunitu.

Ancilla Bylinna mast
mirni svédéni v analni
oblasti, posiluje pfiroze-
nou obranyschopnost,
uklidriuje citlivou pokozku
a pomaha predchazet
vzniku hemoroidd.

Jancova mast celikova
Bylinna mast zceluje naru-
Senou pokozku. je vhodna
pro péci o hemoroidy, ob-
tizné se hojici rany, ekzémy
a bércové viredy.

7 i CELIKOVA

VYROBKY GRESIK PRO PODZIMNI DNY

RAKYTNIKOVY

BYLINNY CAJ

Obsazené byliny maji pfiznivy vliv
na celkovou odolnost organismu.
Puasobi pfiznivé na normalni cinnost
dychaci a mocové soustavy.

.
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HEPCIK S ECHINACEOU
BYLINNY CAJ

Podporuje prirozenou
obranyschopnost organismu
a normalni funkci hornich
dychacich cest.

o« Dmasem gy

Y

ECHINACEA
BYLINNE KAPKY

Echinacea podporuje pfirozenou
obranyschopnost organismu.
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BENEVIT BN
BYLINNE KAPKY

Rostlinny vytazek podporujici
pfirozenou obranyschopnost
organismu.

Objednavejte v nasem ESHOPU:

www.gresik.cz

s ®
G R I K Vyrobky miizete také zakoupit ve v§ech dobrych
VALDEMAR bylinafstvich a prodejnach zdravé vyzivy.

Valdemar Gresik - Natura s.r.o., Saska 134/60, Décin X

tel.: 412 528 020, e-mail: eshop@gresik.cz



EPAM TIBETSKA MEDICINA B. TICHANOVSKEHO

@E ZDRAVI PODLE ZVEROKRUHU
izl RIEN - HLIDEJTE 51 ZALUDEK

EPAM 22: pFiznivé pusobi v oblastech traviciho traktu, véetné organt podilejicich se
na spravné cinnosti zaZivani. Pouziva se pri Zaludecnich viedech, strevnich potiZich
(zacpa, prijem), stievnich zanétech, zanétech Zaludecni sliznice, jater aslinivky
brisni.
CAJ NA ZALUDEK : Tato ¢ajova smés byla ve vychodnich zemich pouzivana pro
své spasmolytickeé a protizanétlivé acinky; ma priznivy vliv na stfevni mikrofléru,
problémy se zaiivénim, podporuje chut I( jidlu
protiviedové a protmadorove Ucinky; prizniveé pUSObI pfi onemocni
dvanactniku, zaludku, Zaludecnich viedech, ma pozitivni vliv na jatra,
obnovu a ochranu krvinek a kostni drené.
SEZONNI TIP: Dyné Hokkaidé v makrobiotice odedavna patfi k zeleninam,
které pomahaji pri poruchach funkce zZaludku, pri onemocnénich slinivky
a sleziny a pri lécbé cukrovky.

EPAM TIBETSKA MEDICINA BORISE TICHANOVSI(EHO

MASAZNi TRENAZER
BORISE TICHANOVSKEHO
JEZEK”

univerzalni masazni pfistroj .
* plné respektuje prirozené anatomicke vlastnosti ¢lovéka *
+ plsobenim na biologicky aktivni body podél patere
aktivizuje a L&¢i vnitini organy a Ustroji
» tvar ohybu kiidel uvolriuje a protahuje patef

Pro vice informaci o Tibetské mediciné EPAM
kontaktujte nase odborné poradce: www.epam.eu

Prodejny Praha: Namésti Kinskych 3, nebo VrSovicka 64
Kontakt pro CR a info o kurzech B. Tichanovského:
Eva Cermanova tel.: +420 602 141 628, e-mail: cermanova@bilyracek.cz




