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Charismaticka Thu-Hien

Duchovni ucitelku Thu-Hien, jejiz viethamské jméno znamena Jemny podzim, jsme predstavili v listopadovém
éisle Meduriky. Pravé loni v listopadu tato plivabna dama opét navstivila Ceskou republiku a na vefejnych
setkanich v riznych méstech nasi vlasti i na Slovensku zasahla srdce mnohych. Thu-Hien vyzafuje touhu po
krase a vzneSenosti a sou¢asné svou pritomnosti tyto kvality i pfinasi.

Néktera jeji vystoupeni moderoval
herec Jaroslav Dusek: ,KdyZ pfi téch
veCerech Thu-Hien odpovidala na
dotazy, libilo se mi, jak stale udrzuje
laskyplnou notu a neopousti ji.
Neustéle si zachovavala pro mé pfi-
jemny nadhled a laskyplnost, s niz
promlouvala. A pak bych fekl v jistém
smyslu i stfizlivost. Lidé se ji hodné
ptali na prdbéh 21. prosince 2012,
napfiklad jestli bude tfi dny tma, jak
se tady Sifilo, a jestli se naplni rizné
katastrofické vize. A ona se pohrouzi-
la do sebe a v klidu odpovidala, Ze
neciti v téle, Zze by se to mélo stat.
Zvlastni moment jsem s ni zazil
v Brné, kdyz jsme se v noci vraceli
z vystoupeni. Na hotelu probihala
konference néjaké farmaceutické
firmy, GCastnili se ji |ékafi, manazefi
a podnikatelé. Krasné bylo, ze na
konferenci fesili téma, které se tykalo
srdce a Thu-Hien ten vecer také zrov-
na miuvila o srdci. Cekal jsem v hale
na Thu-Hien, ktera se nékde zdrzela,
a stalo se, Ze ke mné pfistoupila jedna
z UCastnic tohoto sympodzia. Nebyla
Uplné stfizliva a mile konfrontaénim
zplsobem se se mnou dala do feci.
Zacala mi vypravét svij rodinny pro-
blém. Po néjaké dobé pro mé prisla
Thu-Hien a bylo to velmi zajimavé.
Ackoli neslySela predchozi hovor,
vpojila se do debaty a okamzité
nastoupila k jadru véci. Rekla &tyfi
véty, rozkryla pfitomné dameé, co
potfebuje udélat, a jak véc vyresit.
VSechno to z mého Uhlu pohledu
sedélo. Pani zlstala zaraZené stat.
Ocenil jsem jistou kvalitu Thu-Hien,
ktera byla nepopiratelna.”

Dalsi zvlastni chvilku jsem s ni zazil
na konci prosince pred jejim odletem.
Sli jsme po Staroméstském namésti
okolo hotelu U Prince a napadlo mg,
ze na stfeSe je kavarna a ze by se ji
tam mohlo libit. Mirné mrholilo. Byla
tam zastfeSena c¢ast, kde sedéli lidé,
a oteviena cast, kde postupné uz
skoro prselo. A Thu-Hien dala pred-
nost té oteviené Casti. Sedla si Celem
k Tynskému chramu, byl vecer, praz-
ské véZe byly krasné osvétlené a Tyn
byl nadherny. Sedéli jsme, pili kafe
a divali se. Nemél jsem Cepici, a tak
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mi prSelo na hlavu a postupné jsem
cely promokal. A ona najednou fekla:
»10 je krasné.” A v tom okamziku se
jakoby nékam Uplné odsunula.
Skute¢né bylo vidét, ze vstoupila do
néjakych meziprostor. A ja si tak fikal
s tou mokrou hlavou, Ze to je oprav-
du zvléstni osoba. Skoro pul hodiny
jsme tam sedéli v desti a nefikali
vlbec nic, ale citil jsem s ni blizkost.
Byl to takovy ¢arokrasny moment na
zavér nasich setkani.”

Rozhovor s Thu-Hien

v Jaky méate dojem z Ceské repub-
liky?

Vase zemé byla prvni v Evropé,
kterou jsem navstivila. Do Prahy bych
se mohla vracet stale a vzdy budu
okouzlena jeji architekturou a vsemi
témi vézemi. Energii v Ceské republi-
ce vnimam jako velmi magickou. Je
zde jemna energie, ktera lezi nad
zemi. Miluji pfirodu a pfi putovani
mnoha mésty jsem zjistila, ze vase
vlast nabizi jedny z nejkrasnéjSich
¢as jsem u vas stravila také prochaz-
kami ve starych lesich. Setkala jsem
se s vyjime¢nymi lidmi, ktefi mé pfi-
vedli na rlizna mista, a pozadali mé,
abych zazpivala pro jejich zem,
zatimco stali v meditaci a procitovali
energetické zmény. Tito spiritualné
zasvéceni lidé opatruji tato mista
a vnimala jsem to jako velkou Cest, Ze
se se mnou o né podélili.

v Jaky dojem na vas udélali lidé
v nasi zemi?

VétSinou jsem pfichazela do kon-
taktu s témi, ktefi pfisli na nase set-
kani. Laska, kterou jsme spolu sdileli,
byla inspirujici a nezapomenutelna.
Byli to ti nejlaskaveé;si lidé, se srdcem
jemnym a otevienym. Pfekvapivé pro
mé bylo, ze mé nepifijali jako nékoho
ciziho. A ja je také ne. Byla jsem doja-
ta lidmi c¢ekajicimi po setkanich
v fadé, abychom se mohli pozdravit
a obejmout, nékdy se slzami v ocich.
Mnozi se zminili, Ze citili, Ze znaji moji
dusi a ze jsou velmi Stastni, Zze jsem je
pri§la navstivit do Ceské republiky.

Urcité citim, Zze zde mam vyjimec¢nou
rodinu. Lidé z vasi zemé jsou hluboce
vryti v mém srdci. Opravdu je miluji.

Vv Pripravujete se néjak specialné
pred vystoupenim?

Véfim, ze opravdové uméni mé
prace spocivda v jednoduchosti
a spontannosti. Kdyz mluvim nebo
zpivam k publiku, necham duchovni
svét, aby pracoval skrze mé. K prav-
divym odpovédim od srdce neni tfeba
pfipravy. Pfed vystoupenim jen potie-
buji néjaky ¢as pobyt sama v tichu.
V tomto Case se vracim k pocitu, ze
jsem Cisty duch, a ¢istim svoji auru od
dennich udalosti. Pfivolavam energie,
se kterymi Uzce pracuji, jako jsou
napfiklad bozska matka, andélé
a moji duchovni privodci. Naladim se
na citéni bozskeé lasky, tj. lasky, kte-
rou ma tato nejvyssi energie k celému
svétu.

Je Thu-Hien, ktera ma lidskou
osobnost a ma rada svétské véci,
a potom je Thu-Hien, ktera je prazd-
na. Na setkanich preferuji byt tak
prazdna, jak je to jen mozné. Kdyz
jsem nejprazdnéjsi, mohu nejlépe
slouzit jako posel duchovnich sfér
a kanal svétla. Vice nez patnact let
jsem byla duchovné pfipravovana na
sluzbu svétu. Tyto pfipravy obnasely
mnoho samoty, meditace a naslou-
chani duchovnim sféram. Rozvinout
to, co ke mné ted uz velmi snadno
pfichazi, vyzadovalo ohromné mnoz-
stvi discipliny, tvrdé prace, obétavos-
ti a Casu. Nebyly to pro mé snadné
roky, protoze mi nebylo UpIné jasné,
pro co jsem pfipravovana. Teprve az
ted se mohu ohlédnout, usmat se
a fict si, Ze to stélo za to.

Posvatna prace nas vSech

v Jak se Vam spolupracovalo
s Jaroslavem Duskem?

Jaroslav Dusek je pro mé neuvéfi-
telna lidska bytost. Je jednim z mych
nejoblibengjsich lidi. Kdyz jsem ho
potkala poprvé, citila jsem opravdové
laskavého, spiritudiniho a $tédrého
Clovéka. Od zaCatku mé prijal jako
pfitele, nikdy jsme si nebyli cizi.
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Plsobi na mé také jako Uchvatny
vypravé¢. Vzpominam si, jak mi
vypravél o své cesté do Ugandy mezi
divoké gorily. Jen jsem pfitom sedéla
zcela uchvacena. Pomyslela jsem si,
Ze tento muz je opravdu talentovany
a vyjimec¢ny. Jasné vidim, pro¢ jeho
cestou bylo herectvi. Je v tom oprav-
du dobry. Kazdé vystoupeni bylo plné
lidi, ktefi miluji jeho préaci. Vyhradil si
ve svém nabitém programu tyden,
aby s nami absolvoval turné po Ceské
republice. Udélal to od srdce. Jsem
navzdy vdécna za jeho pfitomnost
v mém Zivoté.

v Co je ucelem vasich verejnych
setkanich? Co se pfi nich vlastné
déje?

Snazim se byt napomocna pfi praci
na védomé spiritudlni evoluci nasi

planety. Mym hlubokym pfanim je
vytvaret pro lidi prostor, kde mohou
dosahnout vysSich udrovni védomi.
Lidé nase setkani ozivi energiemi
a svymi otdazkami. Pomaham tém,
ktefi to potfebuji a chtéji, umoznit
hlubsi pfistup k jejich dusi. Mnoho lidi
miluje prozivani zkusenosti s duchov-
nim svétem a to je to, co nase setka-
ni predevsim nabizeji prostrednictvim
zvuku, meditace a uceni.

Po setkanich se lidé nékdy svéruiji,
ze to bylo poprvé, kdy citili pfitom-
nost posvatnych energii jako napf.
andéld, ze se citi mnohem lehgeji, ze
v sobé& maji vétsi mir a jsou plni nadé-
je. Néktefi vlivem energii nebo uceni
zaziji uzasné pribéhy transformace.
Hluboce mi zalezi na kazdém publiku
a vzdy chci, aby co nejvice lidi obdr-
zelo to, co prave potrebuji. Jsem vzdy
Stastnd, kdyz slySim, jak lidem tato

posvatna prace, kterou spolecné jako
duchovni rodina délame, pomaha.

Vv Jaké knihy vas nejvice inspirova-
ly?

Knihy mam rada, presto nectu pra-
videln&. Pro mé je pfirozené udrzovat
si vétSinu dne prazdnou mysl a ¢teni
je uréeno k tomu, aby mysl stimulo-
valo. At to zni jakkoli komercné, libily
se mi knihy od Abrahama Hicka
o zakonu pfitazlivosti. Opravdu na mé
zanechaly dojem tim, Ze mi pomohly
chapat kvantovou fyziku velmi jedno-
duchym zpUsobem. Dale mam rada
Clarissu Pinkolu Estes a jeji knihu
Zeny, které béhaly s viky. PiSe o posi-
leni Zivota Zeny velmi hlubokym, pre-
mys$livym a krasnym zplsobem.
Knihy od Dorren Virtue jsou také
velmi dobré. Mluvi o fisi andéll jako

o naSich pomocnicich. Mam rada
autory, ktefi jsou na Spi¢ce v predsta-
vovani myslenek. A obcCas si prectu
néjakou dobrou literaturu jenom
proto, abych si uzila styl psani.

Vv Asi kazdy z nas si preje byt
Stastny a svobodny. Co bychom
pro to méli udélat predevsSim?

Nasledujte své vnitfni vedeni.
Nikdo nevi Iépe neZ my sami, co nas
mlze udélat Stastnymi a svobodny-
mi. Zjistéte, co zpUsobi, Ze se sméje-
te, a jdéte za tim. Vzdycky je cesta
pro to, byt tim, k E&emu jsme byli stvo-
feni. A nejsme v tom sami. Pomochnici
se ukazou. Pracujte s neviditelnym
duchovnim svétem, aby vam pfinesl
to, co potfebujete. Svoboda zacina
ve vasi pozitivni mysli. Udrzte si viru,
Ze to, co chcete, je dllezité. A jdéte
za zivotem, ktery chcete Zit.

Meduiikovy rozhovor |

v Hovorime o transformaci ¢lovéka
a planety. Mnozi z nas zmény ener-
gii vnimaji a zazivaji. Co k tmu jesté
fici?

V den s datem 21. prosince 2012
jsem citila naprosté ticho. Méla jsem
vizi, kdy jsem vidéla néco jako otevie-
né dvefe a celé lidstvo hledélo do
jasné prazdnoty, ktera z téchto dvefi
zafila. V Uzasu byla usta vSech dosi-
roka oteviena, jako by fikala: ,Co je
toto?“ Z mého pohledu jsme v bodé
nula. Je potfeba ohromného mnozstvi
odevzdani, aby se tato nova neznama
epocha mohla rozvinout. Je to &as
objevl a umoznéni, aby se v8e vyvi-
nulo jako zbrusu nové. Je dilezité,
aby se ti, kdo jsou spiritualné probu-
zeni, zaméfili na drzeni nejvysSich
moznych vibraci, protoze jsme plane-
tarni skupina dusi a potfebujeme, aby
pro vSechny vzesla co mozna nejlep-
§i budoucnost.

Hana Poltikovi¢ova

-
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Jarni uklid

ekologicky

aneb Uklizime

Jedla soda

Soda bicarbona je velmi u€innym
Gisticim prostfedkem vyuzitelnym
v celé domacnosti. Soda funguje také
jako spolehlivy pohlcova¢ nepfijem-
nych pachd. Univerzaini gistici pastu
ziskdme smichanim 5 IZic teplé vody
a 5 Izic jedlé sody.

@ Sporak, difez, umyvadlo, zachod,
vana, sprchovy kout, bidet

Plochu potfeme pastou z jedlé
sody a v8e vydrhneme a oplachneme.

@ Hrnky na kavu a ¢aj

Hrnky s usazeninami od Caje a kavy
naplnime horkou vodou a 1 Izici sody
a nechame 2 hodiny pUsobit.

@ Pripalené hrnce, plechy,
grilovaci nacini

Mastné skvrny na grilovacim nado-
bi odstranime pomoci vihkého karta-
¢e namoceného do sody.

@ Calounény nabytek, koberce

Nasypeme sodu na zatuchly kobe-
rec, Calounéné kreslo ¢i sedacku
a nechame hodinu plsobit, poté
dobre vysajeme.

® Garazové podlahy a betonové
povrchy

sl

Nasypeme sodu na olejové a mast-
né skvrny, postfikdme vodou a ne-
chame pusobit pfes noc. Druhy den
podlahy vydrhneme mokrym karta-
¢em a hadici.

Citron

Citron obsahuje kyselinu, ktera si
snadno poradi se Spinou i rezem,
navic provoni byt a ma dezinfekéni
ucinky. Citronova Stava je obzvlasté
uc¢inna, kdyz se smicha se soli.
Vznikla pasta poslouzi vSude tam,
kde je potfeba néco vydrhnout.

® Kuchynska linka

Rozkrojime citron, kazdou pulku
namocime v jedlé sodé a otirame s ni
linku, pracovni plochu, spordk, drez,
zbytky sody pak setfeme vihkou hou-
bi¢kou. Tato Cistici metoda se nehodi
na mramor a na nerezovou ocel.

® Diez, sporak, umyvadlo, vany,
sprchovy kout, zachod, bidet

Na vycisténi a zaroven dezinfekci
téchto mist je vyborna citronova
pasta. Stavu z jednoho citronu smi-
chame se soli a vzniklou pastu pouzi-
jeme k cCisténi.

® Kuchynské prkénko

Pomoci citronové stavy se zbavime
odolnych skvrn od jidla na dfevénych
i plastovych desti¢kach. Staci vy-
mackat Stavu z citronu na znecisté-
nou plochu a nechat 20 minut plsobit
a pak oplachnout.

® Médéné nadobi

Vnéjsi ¢asti meédéného nadobi
vydrhneme polovinou citronu namo-
¢enou do soli.

@ Plastové nadobky

Skvrny od c&ervené fepy, rajcat
nebo jinych kyselych jidel potfeme
citronovou $§tavou, nechame pul
hodiny plsobit a pak oplachneme.

@ Vodovodni baterie

Citron si dokaze poradit i s vodnim
kamenem na vodovodni baterii.
Potfeme baterii citronovou Stavou
a nechame ji plsobit pfes noc. Rano
utfeme vihkym hadfikem.

@ Spary mezi kachlickami

Na zaSpinéné spary naneseme kasi
z citronové Stavy a jedlé sody a zub-
nim kartaCkem spary poradné vydrh-
neme.
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Kuchyriska sul funguije jako pfirodni
abrazivum a spolehlivé tak nahradi
Cistici pisek.

@ Pripaleny sporak

Sporak posypeme soli a vihkym
kartaCkem nebo houbickou vycisti-
me.

@ Drevény val a valecek

Zbytky tésta z peceni odstranime,
kdyz val i valeCek posypeme soli
a rukou ji rozetfeme. Pak oplachneme
horkou vodou a osusime.

@ Dievéné plochy a policky

Mastné skvrny posypeme soli
a nechame hodinu plsobit, pak sdl
odstranime.

@ Pripalena zehlicka
Spodek zehlicky vycCistime tak, ze
na Cisty list papiru nasypeme hrst soli
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a horkou zehli¢kou po ni lehce projiz-
dime

Ocet

Tento kysely zazrak dokonale
vycisti mastné skvrny, nanosy mydla
a vodni kamen. Navic vytvari prostre-
di, které zabrarniuje mnozeni bakterii,
plisni a pohlcuje nepfijemné pachy.
Univerzalni Cistici pripravek ziskame,
kdyz smichame pul $alku octa a pdl
Salku jedlé sody ve 2 litrech vody.

@® Osvézovac vzduchu

Mala nadobka s octem ponechana
v kterékoliv mistnosti pohlcuje pachy
a Cisti vzduch.

® Rozpousténi mastnoty

Ocet vyborné rozpousti mastnotu.
Do horké vody na myti nadobi pfida-
me 3 IZice octa. Mastnota se rozpusti
a nadobi zlstane zarivé Cisté.

® Dezinfekce myc¢ky
Do mycky nalijeme pll $alku octa
a pustime myci program naprazdno.

@ Odpady

Ucpané trubky a odpady nam
pomUze vycistit ocet, ktery do nich
nalijeme a nechame 45 minut pUsobit.

©® Mokry uklid

Na vytirani podlah i vihky uklid
nabytku miZeme pouzit tento pfipra-
vek — do kybliku s teplou vodou nali-
jeme 2 dl octa.

® Pry¢ s usazeninami!

Naparovaci Zehli¢cku a varnou konvi-
ci mizeme pomoci octa zbavit usaze-
nin z tvrdé vody. Zehli¢ku naplnime
smési vody a octa, zmackneme knoflik
na paru, zehlicku vypneme a nechame
vychladnout. Pak octovou vodu vylije-
me a nadobku vyplachneme vodou.
Varnou konvici naplnime smési 2 dI
octa a 1 dlI vody, tuto smés nechame
dojit k varu, pak vyplachneme.

® Okna

Idedlni prostfedek na ¢isténi oken
i zrcadel ziskame, kdyz do kybliku
s teplou vodou pfidame pll $alku
octa a 2 Izice tekutého mydia.

Aromaterapie a uklid

Viné rostlin jsou UZzasnymi pomoc-
niky v domacnosti. Nejen, zZe si nad-
herné provonime uklizeny prostor, ale
také tim snizime mnozstvi vird, bakte-
rii a plisni.

@ Myti nadobi

Jestlize nemame myc¢ku, myti
nadobi zfejmé nebude patfit k nasim
nejoblibengjSim Cinnostem. Jak si ho
zprijemnit?

Do horké vody a myciho prostred-
ku nebo octa pfidame 7 kapek éteric-
kého oleje z citronu. Nadobi se nam
pak bude myt mnohem rychleji
a lépe. Citron vyborné rozpousti
Spinu a také skvéle pomaha nasim
rukam.

® Myti podlahy aneb vihky uklid

Za Ucelem dezinfekce se ma 2 x
tydné provadét tzv. mokry uklid, pfi
kterém si opét miZzeme pomoci sili-
cemi z rostlin.

Jak na to?

Do 8 litru teplé vody pfidame zhru-
ba 20 kapek éterického oleje.

Které éterické oleje miizeme pou-
zit?

Vhodné jsou silice z ¢ajovniku, sko-
fice, levandule, borovice, Salvéje,
hrebiCku, citronu, rozmarynu ¢&i san-
talu. Olejicky mizeme pouzivat jed-
notlivé nebo ve smési.

Dezinfekce vany, sprchového
koutu, umyvadel, dfezu, bidetu
a zachodu

Do spojovaci lahve nakapeme 20
kapek tea tree oleje a 5 kapek levan-
dule, pak prilijeme 2 $alky vody, pdl
Salku octa. Hotovy pfipravek nastfi-
kame na plochu a nechame 15 minut
ucinkovat, pak oplachneme.

@ Lestime nabytek

Silice z citronu, borovice, smrku
a jedle se hodi k lesténi nabytku. Pro
tento Ucel sta¢i nanést 5 kapek éte-
raCku na hadfrik.

® Aromatizace koberct

Koberce dobfe nasavaji nepfijemny
pach domacnosti napfiklad z vareni,
zvifat atd. Zkusme pfidat do klasické-
ho CcistiCe na koberce 15 kapek
levandulové silice, smrku, mandarin-
ky €i skofice.

@ Og¢ista hieben( a kartaéu

Smichame 2 $éalky vody, pll $alku
octa a 15 kapek €ajovnikového oleje.
Do vzniklého roztoku namoc¢ime hre-
beny a kartate a vSe nechame pll
hodiny odpocivat. Pak oplachneme
a ususime.

@ Eterické oleje odhani hmyz
a hlodavce!

Repelentni U¢inky na hmyz (koma-
ry, mouchy, mravence, vosy) maji
éterické oleje z levandule, Salvéje,
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maty, matefidousky, eukalyptusu,
¢ajovniku, bazalky, citronu a paculi.
Mysi zase nemaji rddy aroma vaviinu
a bezu.

Pozor na kvalitu!

Eterické oleje si mlizeme koupit
v bylinkarstvich, obchodech se zdra-
vou vyzivou, pfes internet nebo i lep-
Sich drogériich. Na trhu je spousta
firem, které tyto produkty nabizi. Ne
vzdy se vSak jedna o kvalitni vyrobek.
Proto je pfi nakupu nutné dbat na to,
aby na lahvi¢ce €i obalu bylo uvede-
no, ze je olej 100% pfirodni! Silice,
u niz je napriklad uveden pouze udaj
95 %, nikdy nekupujeme. Zbylych 5
% jsou syntetické drazdivé pfisady,
které naopak mohou zpUsobit migré-
nu, alergii ¢i astmaticky zachvat.

o



| Téma Meduiiky: Léciva sila pifrody

Zima je za nami a priroda - a my s ni — se zacina opét probirat ze spanku. Tvare nastavujeme prvnim jarnim
paprskim a pfitom citime, jak se nam do téla vléva nova sila. Pokud jsme se v zimé nevyé&erpavali nadbyteénou
aktivitou (fyzickou i psychickou) a také nevhodnou tj. jinovou stravou, méli bychom jaro privitat plni sil,
optimismu a v oéekavani toho nejkrasnéjsiho, co nam dal$i obdobi mize pFinést. S nastupem znameni Berana
zadal novy astrologicky rok a silu do novych zaéatkii miZeme najit pravé v probouzejici se pFirodé.

Gemmoterapie — medicina pupent

| Jarmila Podhorna,
terapeutka

Soucasna lékarska véda
v poslednich letech dosa-
huje nebyvalého rozvoje, nicméné
chorob neustéle pfibyva. Neni tedy
divu, ze se lidé dnes proto zacinaji
¢im dal tim vice obracet o pomoc
k pfirodé. Celkem opravnéné se pred-
poklada, ze pravé prirodni prostredky
mohou byt v budoucnu nejen preven-
ci civilizacnich onemocnéni, ale také
jejich 1écbou. Gemmoterapie byva
v této souvislosti nazyvana medicinou
tretiho tisicileti.

Vyhody bylinné 1é¢by:
MuUzZe se pouzit u kazdé nemoci
a jakychkoliv obtizich tj. i tehdy,
kdyZ pfesné nevime, o jakou
nemoc jde.
Lze ji pouzit i v pfipadé, kdy nelze
aplikovat agresivnéjsi [éCbu.
Byliny télu dodavaiji potfebné
latky, jako jsou vitaminy, stopové
prvky, hormony a enzymy.
Bylinna |écba je nejlepsi prevence,
ale nesmime zapominat, ze vzdy
trva déle, nez zacne pulsobit.

NejnovéjSim odvétvim fytoterapie je
gemmoterapie — metoda, ktera vyuzi-
va Ucinkl zarodecnych tkani tj. pupe-
nl, semen a klick(. Obsahuiji totiz nej-
vice stopovych prvk i vitamind a dale
také komplexy, v nichZ jsou obsazeny
rGstové faktory, predevsim gibereliny
a auxiny, jez vysoce stimuluji ¢innost
celého organismu.

Gemmoterapeutika zvysSuji imunitu,
stimuluji centralni nervovou soustavu,
omlazuji organismus a |é¢i fadu zdra-
votnich problém(. Dnes jiz vime, ze
feSi a v budoucnu jisté resit budou
obtizné lécitelné diagndzy. Vime, ze
topol pomaha napftiklad pfi borelidze,
tamarasek je vhodny na nemoci krvi-
nek a krevnich desti¢ek a neustale se
setkavame s dalSimi pfipady, kdy se
zdravotni potize s pouzitim gemmote-
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rapeutik zlepsily témér az zazracné.

Pocatky této terapie jsou spojeny
se jménem ukrajinského védce
a lékare dr. Filatova. Ten si vSiml, ze
pokud nechame ufiznutou €ast rostli-
ny neékolik dni ve tmé a chladu, umi-
rajici rostlina pro svou zachranu zmo-
bilizuje vSechny své sily a vznikaji v ni
latky mimoradné ucinnosti, které
jindy v rostliné nenajdeme, a jez maji
mimoradné |écivé ucinky. Jde o tzv.
biogenni stimulatory.

Tato metoda zaujala belgického
lékafe P. Henryho, ktery objevil, ze
tyto latky se nalézaji téz v pupenech
a ostatnich zarodeénych tkanich.
Takeé francouzsky lékar a fytoterapeut
dr. A. Bésnarc definoval v roce 1958
gemmoterapii jako plnohodnotné
odvétvi fytoterapie. Do Ceskeé lécitel-
ské praxe ji uvedl pan Franéc a v 90.
letech minulého stoleti ji zacali vyuzi-
vat Ing. Jifi Jan€a a J. A. Zentrich.

Bylo mi velkou cti, ze jsem jako
prvni v nasi republice zacala tyto pro-
stfedky oficialné vyrabét a pouzivat
k pomoci feSeni mnoha zdravotnich
problém0. K rozhodnuti vyrabét 1é¢i-
vé regeneracni prostfedky z bylin
mne vedla snaha pomoci lidem, ktefi

je potrebuji. Pomahaji, ale neuskodi,
protoze nemaji vedlejSi ucinky.
Poslednim krokem pro to, abych
vykrogila na tuto cestu, byla zavérec-
na véta na prednasce pana Janci:
»,Kdyby nékdo zacal tyto bylinné pro-
stfedky vyrabét u nas, vyrobil by néco
lepsiho nez jsou ty dovozové.“

Rekl to proto, Ze rostliny z naseho
zemépisného pasma maji stejné vib-
race jako nase téla. Kromé toho by
bylo mozné tyto pripravky se Sirokym
spektrem G€inku u nas vyrobit levnéji.
Jeho slova mne zaujala natolik, ze
jsem sklep ve svém rodinném domé
pretvofila na jakousi laborator a zaca-
la zkouset, jak je vyrobit, a zda pak
tyto vyrobky budou také ucinné.

Prvnim prostfedkem, ktery jsem
vyrobila, byla tinktura z trezalky.
Lahvicky jsem rozdala znamym
v mém okoli, ktefi méli rizné zdravot-
ni problémy, a Cekala na jejich odez-
vu. Béhem dvou mésicl jsem se
dozvédeéla, ze tam pomonhla tato tink-
tura na zlepSeni spanku, jinde na
zmirnéni potizi u tenisového loktu
a nejvétsim prekvapenim bylo, Ze ¢lo-
véku, ktery mél léta roztrouSenou
sklerézu, pomohla na zklidnéni




a zlepSeni pohybu. Védéla jsem, ze
jsem na spravné cesté. Zacala jsem
vyrabét a zkouset dalsi byliny a méla
velké $tésti, Ze jsem hledala pro zna-
mého bylinku na problémy s borelio-
zou. V mnoha herbafich, které jsem
pros$la, byly do souvislosti s U¢innosti
proti borelidze davany pupeny topolu.
A tak jsem vyrobila dvé lahvicky
a méla velkou radost, kdyZz pacient
postizeny borelidzou, ktery byl do té
doby tfi Ctvrté roku na neschopence,
vzapéti nastoupil do prace. Problémy
s Unavou a pohybem vSak pretrvava-
ly a ja pochopila, Ze to jsou nasledky,
na néz by bylo vhodné pusobit dalsi-
mi pfirodnimi prostfedky s regenerac-
nimi U¢inky. V herbafich panl Jandi
a Zentricha jsem objevila kapitolu
o0 gemmoterapii a tehdy jsem pocho-
pila, ze by mohl vzniknout Uplné novy
pripravek, ktery by plsobil jak pfi pre-
venci boreliozy, tak i pfi [éCeni a zaro-
ven by byl i detoxika¢ni a regenerac-
ni. Byl by to prostfedek budoucnosti.
Uzivani pfipravku z pupent topolu,
bfizy, jalovce, ¢erného rybizu, borovi-
ce a vinné révy od té doby jiz pomoh-
lo tisictim lidi postiZzenych boreliézou.
Také laboratorni rozbory ukazaly, ze
je to cesta spravna. Je potésitelné, Ze
gemmoterapie se zacina osvédcovat
v fadé pfipadu, kde oficialni medicina
a stejné tak i klinicky pojata fytotera-
pie pfili§ Uspéchl nema.

Za dobu svého plsobeni jsem
poznala, Ze nejlepsi je spojit pfi 1éCbé
gemmoterapeutika s tinkturami bylin
do jednoho celku, ktery zabira kom-
plexné.

Metoda se osvédcila

Lécebna kdra na problémy s pohy-
bovym aparatem se sklada z uzivani
topolu (vylou€i problém borelidzy),
trezalky, ktera zklidhuje a také je pro-
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a jasan procisti klouby od kyseliny
mocové a borovice, jedle, sekvoj
zase télu dodaji stopové prvky, které
jsou tfeba k ozdravéni. Stejnym pfi-
stupem jsou sestavovany dalSi pfi-
pravky napf. na alergie i ekzémy.
Takeé ty je tfeba resit komplexné, coz
znamena zaprvé odplisnéni (penizov-
ka), procisténi jater (mésicek), rege-
neraci a procCisténi sliznic (dub) a zvy-
Seni protialergickych slozek v téle
(Cerny rybiz). Komplexni pfistup zde
zahrnuje také ocistu tlustého streva,
pfi niz mGzeme pouzit zeleny jil nebo
Enterosgel. K potirani pokozky je
vhodny lopuchovy olej a také poma-
ha koupel z bylin regenerujici pokoz-
ku.

Podobnym zplsobem jsou sesta-
vovany tinktury z bylin a gemmo pre-
paraty na feSeni mnoha dalSich zdra-
votnich problémd. Velké vysledky
maji kiry na gynekologické problé-
jefdb a malinik. Jiné jsou vhodné
k regeneraci cévniho aparatu, kde je
pelargonie, kustovnice, jinanu a jefa-
bu oskeruse. S uspéchem jsou gem-
moterapeutika vyuzivana také na zvy-
Seni imunity (Cerny rybiz, lesni bez
hroznaty a ofe$ak kralovsky). K tomu,
aby télo nezachvatila infekéni nemoc,
se pouzivaji pfipravky z lichorefisnice,
ze semene grepu a oresaku kralov-
ského.

Casté jsou dnes také nemoci, je?
maji plvod parazitalni, at uz to jsou
borelie, chlamydie nebo cela fada
dal$ich parazitl, ktefi jsou plvodci
mnoha potizi. Pomaha je likvidovat
specialni smés bylin.

Tinktury s mimofadnym plsobe-
nim, které dokazou samy ovlivnit
dany problém jsou:
OlSe - zasahne tam, kde jsou
v téle jakékoli zanétlivé procesy.
Aronie - regulator Stitné zlazy,
ktery je uc€inny zvlasté pfi snizeni
jeji ¢innosti.
Vies — umi nastartovat a osvézit
starnouci ledviny.
Habr - regeneruje horni cesty
dychaci a tlumi zvySenou krvaci-
vost, zplsobenou nedostatkem
krevnich desticek.
Jinan dvojlalo¢ny, Gingko bilo-
ba - zlepSuje dokrveni koncetin
a posiluje srdce.
Jalovec - vyrazné zlepSuje Cin-
nost jater.
Borovice a jedle — regeneruji
tvrdé tkané a chrupavky.
Vrba bila - vyborny Iék pfi chfip-

ce, pomaha snizovat horecku.
Bortavka - ovliviiuje zrak i sliniv-
Kku.

Vinna réva - zvySuje snizenou
tvorbu bilych krvinek.

Aby lécba méla uspéch, je nutno
vyuzit i drenaznich prostredkd Cisti-
cich télo od odpadi a usazenin, kte-
rych je v gemmoterapii dostatek.
Pripravuji se z bfizy, jasanu, buku
a dubu. Pouze télo, jez neni toxickou
skladkou odpadu, dokaze piné vyuzit
bohatou skalu vyhod gemmoterapeu-
tickych pfipravkd s cilenym zamére-
nim.

Neni bylina, aby na néco nebyla, ale
naopak na kazdy zdravotni problém
se da najit vhodna bylina nebo jejich
nejucinnéjsi sestava. Chce to jenom
chtit a vydrzet. A také je dilezité si
uvédomit, ze pomoci se vzdy da jen
tém, ktefi opravdu hledaji.
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2. Léciva sila hor

Ing. Rostislav
Tomanec,

terapeut a organi-
zator konstela¢nich
a sebepoznavacich
seminaru

Hory 1é¢i, hory uci, hory spojuji
s vnitfni silou a nabijeji energii. Dnes
je doba konzumu, dokonce i v IéCitel-
stvi a duchovni praxi. Ale také doba
svobody a osvobozeni. VSe je v kaz-
dém okamziku vzdy v jednoté
a celistvé harmonii. Clovék, mocny
duch sam, se dobrovolné stava zavis-
lym na pilulce sbalené do krabicky, at
chemické anebo rostlinné, ale pro¢?
Staci se otevrit pfirodé a horam. Hory
jsou zivé bytosti, bohové, pfipraveni
nas udit, 1éc¢it i vést.

Od dospivani me intuice vede k pfi-
rozené lécbé. Nepouzivat zadné pre-
paraty, leda pfimo rostliny, a obracet
se rovnou k vnitfni sile a k zakladnim
elementdm, jimiz jsou voda, zemé,
ohen a vzduch. Dnes vim, ze pokud
by se lidé vice otevreli pfirodé, jezdili
IéCit do hor a denné by si ordinovali
narocné tury a koupele v jezerech,
pocit Stésti a nasledné zdravi by se
jim navratil velmi rychle. P¥ikladl
horolezcl, ktefi se svoji vili a odhod-
lanim Iézt v horach vylécili i z tézkych
nemoci, mame mnoho. Presto lidé
stale ¢ekaji na spaseni z vnéjsku. Nic
z vnéjsku v8ak prijit nemdze, nebot
cely zivot se odehrava uvnitf nas,
tryska z nas mrizkou nasich myslenek
a emoci a podle nich dopada do rea-
lity nasich zkusenosti.

Poznal jsem, ze hory maji své ener-
getické urovné. Silna energie zac¢ina
v tisici metrech, tisic pét set uz ma
opravdu silné pole a ve dvou tisicich
zacinaji zit bohové. Toto pole ma
vysoké vibrace a lze zde samovolné
zazivat vnitini sjednoceni a svobodné
rozpinani své energie. Velmi rychle se
zde materializuji mySlenky a cClovék
vnima intenzivni  vnitfni uceni.
Napfiklad, myslim na kSiltovku proti
slunci, protoze pfilbu jsem sundal uz
v udoli, a najednou vidim, zZe ksiltovka
visi kousek dal na smrkové vétvi.
Mam hlad a... tady nékdo nechal kra-
bici se zeleninou atd. Musite vSak
péstovat svoji pozornost a klidnou,
otevienou mysl, pak se vSe déje
samovolné a vase myslenky se jasné
vpisuji do vasi cesty.

Na takovych mistech je také tfeba
meditovat, coz znamena drzet po
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néjakou dobu mysl| Uplné ztiSenou
a pozornost mit zcela obracenou
dovnitf, napfiklad na otazku ,kdo
jsem?“ Vysledky se zpravidla dosta-
vuji velmi rychle a jsou mocné. Pokud
vysoko v horach jen plujete na viné
myslenek a planych feci s prateli, uzi-
tek tomu bude odpovidat. Také je
nutné energii vydat, abychom se ji
mohli naplnit. Kdyz Slapeme do
kopce, kazdy podle své trovné, mlze
oCista a vysoko vibra¢ni energie do
nas mlze plné proudit. Hory maiji
ohromnou moc, a kdo je navstévuje
pravidelng, nemiZe byt nestastny.
Dokonce, i kdyz se ¢lovéku v Zivoté

néco nedafi, hory jej vyléci tak, ze se
zacéne Clovék spontanné radovat. Pak
se samozrejmé zacinaji dafit i vnéjsi
véci. A kdyz se Ié¢i duch, tady myslim
psychiku, é¢i se pak i télo.

Hory uci moudrosti
a harmonii

NejléCiveéjSi je samoziejmé setkani
se svym pravym Ja, to je v meditaci,
nebo prosté jen v pfitomnosti. Kdyz
na horach svou pozornosti vstupujete
do pole blazenosti a ticha, citite, jak
se v mentalnim i fyzickém téle vse
uvolriuje, a vSe nabiji novou zafivou
a ozivujici energii. Proto zfejmé svét-
ci, jogini a proroci odchazeli zit do
hor. Ve vyskach nad dva a pll tisice
metrl se v8e déje néjak samo.
Splyvate s prostorem a hory vas ugci
moudrosti, lasce a harmonii. Po ¢ase
jste schopni vnimat tuto komunikaci

jesté Iépe a vase intuice se prohlubu-
je. Vyzaduje to ovSem cCas, trpélivost
a neustalou pozornost vénovanou
svému nitru a otazkam ,Kdo jsem?!
a ,Co je uvnitf?“ Staci to pozorovat
a soustfedit se na TED. Ono ,ted“
a ,nyni“ je v horach nadherné a hory
vas tomu pfisné uéi. V ,ted” postup-
né nachazite veskeré bohatstvi, vse,
co jste si od zivota zadali. Kdyz kra-
¢im sam po ledovci, vim, Zze ma trhli-
ny. Nejprve jej poprosim, abych po
ném mohl jit a pozadam ho o bezpec-
né vedeni, aby mi dal jasny signal,
pokud nemohu jit dal. Pak mé vede
a je to nadherna souhra. A to samé se
odehrava, kdyz lezu po skalach.
Poprosim je, aby mé pfijaly s laskou,
a podékuju jim, ze po nich mohu lézt.
Samoziejmé to je ale jen jedno védo-

mi, které je jak ve mné, tak i v té skale
¢i ledovci, a tak je vSe propojeno. Je
to nadherna hra na zdanlivé oddéleni
i faktickou jednotu zaroven. A musim
fici, ze hory, kameny i zvifata ¢lovéka
miluji a neublizi mu. To on sam si
musi v mysSlenkach ublizovat anebo
zOstavat ve svém egu, aby se mu
néco zlého pfihodilo. Jinak dostava
jen lehka upozornéni, ktera jako by
fikaji: ,Nebud v myslenkach a vSimej
si mé.“ Kdyz prekracuji opravdu
nebezpecné misto, napfiklad hlubo-
kou strz, a je tma, podafi se to, pokud
udrzim naprostou pozornost bez
myslenek, coz je samoziejmé to nej-
téz8i. Pak vSak Clovék vzdy projde
bezpecéné a je to tak i v Zivoteé.

Koupani v bystfinach

Budete-li do hor jezdit pravidelné
a vnimat je srdcem, stanou se vasimi



I&Citeli, uciteli i prateli. A vykoupejte
se pritom v kazdé bystfiné a jezirku,
které potkate. Pritom proste vodu, at
vas léci a deékujte ji, ze vas Cisti
a nabiji energii. Vysledky budou pfimo
zézracné. S zenou se koupeme i v zafi
ve vysce kolem dvou tisic metrd.
V [été jsme se koupali nejvySe dva
tisice osm set padesat metrl nad
morem, vyS jsme prosté uz jezirka
nenasli, jen snih a led. Clovék se
nesmirné otuzi a pfipada mu to pfiro-
zené. Kdyz jsem si nedavno proSel
potizemi se zady, protoze jsem pre-
hnal vypéti v praci i v Zivoté, Sel jsem
nejprve na rentgen, abych veédél, co
se déje. Rekli mi, Ze tohle se operuje
anebo se chodi na injekce. Tak jsem
podékoval a pak sva zada Ié€il vodou
a horami. Tfi dny jsem lezel a potiral
zada vodou ze sklenice polozené na
mandale. Tu jsem si sdm namaloval,
jak mi to vnitiné pfislo. A také jsem
samoziejmé neustdle na to postizené
misto meditoval, protoze bolest je
ucitel. Ukazuje nam totiz, kam mame
namifit svou pozornost. A kam jde
pozornost, jde i energie lasky, nebot
pozornost je Cistou energii lasky
samotné, jak poznavaji jogini. Po
tfech dnech jsem se uz vydal k hor-
ské fece. ,Voda Iéci, teplo uzdravuje,”
naucil mé Priesnitz. Takze do studené
vody a potom rychle teply zabal. Po
¢trnacti dnech uz jsem vyrazil do hor
a skal. Dva dny stagily, aby se pohy-
bem po skalach a horach obratle usa-
dily, jak mély, ploténky zalezly a zase
jsem se citil ve formé. Lécbu jsem uz
po tfech dnech doplfioval cviky z jégy
a upravil je tak, aby IéCily a posilovaly
zranéné misto. Tohle vsSak vyzaduje
velké zkuSenosti anebo dobrého cvi-
Citele. Sam cvi¢im jogu od Sestnacti
let. V kazdém naro¢ném zivotnim
obdobi také doporucuji promluvy
a texty Eduarda Tomase a cos € jogo-
vych technik ty¢e, uvedu Lysebetha
a Jogu v dennim Zzivoté, protoze
Swami Mahésvarananda na tomto
poli také vykonal velky kus prace.

Po pll roce zmizely obtize Uplné
a zada mam silnéjsi nez dfiv. Kazdou
nemoci a kazdym Urazem musi kazdy
vzdy zesilit, pokud pochopi a zméni
pfistup! Co jsem jesté zapomnél
uvést? Pranajamu. Cviceni a léceni
pranou, tj. dechem, coz se na horach
déje samoziejmé. Kdyz Slapete do
kopce tfi hodiny, tisic metrl prevyse-
ni, pékné si zadychate a vymeénite
energii v celém téle. Jednoducha
a uc¢inna pranajama je nadechovat
v predstavé energii zespoda pod
nohama celym télem nahoru nad
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hlavu, pak dech kratce zadrzet
a vydechovat energii celym télem
pfes hlavu a trup zase do nohou
a pod nohy. Za chvili to ve vas zafi
jako v plném tfpytu horského slunce.
A ani si nemusite predstavovat, Ze
nadechujete svétlo. Na horach to jde
Uzasneé. V plné tmé se vnitfné rozzari-
te jako kristal.

Co dokaze ohen

Jakmile se vydate za svym pravym
Ja, povede vas jedinecnou cestou ke
zdravi a k pIné radosti a vdé¢nosti ze
zivota, at je jakykoliv! Za nemoc jsem
vzdy podékoval, protoze nemoc je
posel a ukazuje dalsi cestu, viz kniha
Nemoc jako cesta od Rudigera
Dahlkeho a Thorwalda Dethlefsena.

Jesté je treba fici néco i o elemen-
tu ohné. Najdéte si misto, kde v klidu
mUZete rozdélat oheri a hledte do néj.
Ohen pali negativni energii ve vas
i kolem téla, staci se do néj divat.
Proto Roy Littlesun doporucuje ply-
nové sporaky a svicky v kuchynich.
Zejména détem nyni v jejich zdravém
vyvoji chybi ohen a rodiCe je k nému
kvali svym strachlm ani nepfivedou.
Vzdy vidim, jak jsou déti Stastné,
kdyz s nimi rozdélame oheri nékde na
louce u lesa anebo na zahradé. Uplné
jim zafi oCi. Bereme vzdy i vSechny
déti od sousedd.

A jesté jedna vyzva: spéte venku na
horach. Znovu vezméte karimatku
a spacak a vydejte se do pfirody pod
Sirak. Ucte to i déti — to je nejvic, co
pro né mlzete udélat a pro sebe takeé.
Dnes to je vétSinou zakazané, ale to
plati jen pro lidi, ktefi pfirodé ublizuiji.
Spime venku vsSude, pfiroda nas
chrani a nikdy se nestalo, ze by nas
nékdo vyhnal, ani v parku ve mésté.
Kdyz jsem v Praze, veCer jdeme
napriklad spat do Sarky, porad tam
najdete krasna ticha zakouti a kras-
nou energii. Praha ma stale krasnou
pfirodu a silné duchovni pole. Kolikrat
jsme spali na vrcholku skal v Divoké
Sarce a hledéli na zafici mésto pod
nami. To je symbolika, mésto pod
nami a s nim i vSechny starosti.

A nezapominejte: Nemoc je mys-
lenkou a zdravi je také mysSlenkou.
Od myslenky se odviji uplné vse!
Nelze mit zdravé télo s nemocnymi
a pesimistickymi myslenkami. Ucte
se divat do krajiny ze Siroka a ve
vSem spatfite krasu. Kdyz se budete
divat s tichou, uvolnénou mysli, uvidi-
te ji vSude. Kdyz se mysl raduje, je to
ta nejlepSi lécba. Skutecna radost
vSak nepotfebuje Zadny dlvod, jinak

to neni skute¢na radost, ale jen eufo-
rie, ktera je pouze druhou stranou
deprese. Jsem udiven, Ze krasu
vidim, i kdyz kracim Tfineckymi Zele-
zarnami. Je skute¢né vSude. Ale
pokud se rozhodneme, Ze svét je
osklivé misto, také to tak vSude uvidi-
me. Je to nase volba a sami si, voli-
me, jak budeme prozivat realitu. Vas
IéCitel spi ve vasem nitru. Probudte
ho tim, Ze svému nitru kone¢né vénu-
jete pozornost. Vzpominam si na
jednu konstelaci Sophie Hellinger
v Praze. Zavér byl: ,Nikdo se tu neza-
jima o Ducha, vsichni hledi jen na pfi-
znaky!“ Tak se zastavte a popremys-
lejte, kam hledite? Na pfiznaky anebo
na Ducha? StéZujete si neustdle na
néco, anebo dékujete za vSechno?
Mate pozornost na svém védomi, aby
vam vyjevilo dal$i cestu? Mate svoji
vizi, za kterou jdete? Odpovédi, které
pfichazeji z vaseho nitra, jsou pro vas
te se ptat a na otazku se soustredit.

A ddle. Vy nejste nikdy nemocni,
nemUzete byt! Cha, cha. Mizeme se
citit nemocni, ale nemlzeme nikdy
onemocnét. Vsak se jen klidné zadi-
vejte pred sebe, uvolnéte mysl, ves-
keré napéti v téle a vSimejte si samot-
ného védomi. Je porad stejné, nehyb-
né stejné, jak ve vasem détstvi, tak
v dospélosti a bude to tak i ve stafi.
VSimejte si ho Casto, jen tak. Pustte
se na chvili myslenek a hned ucitite
klid a napInéni, které z védomi vyvé-
ra. Cast vas, ktera je vam pribuznéjsi
nez vse ostatni, neni nikdy ni¢im
dotena a vSe si pouze uvédomuje.
Pro¢ se s ni kone¢né nesblizit? Pro¢
se od ni stéle vzdalovat putovanim do
nejistého kraje myslenek? Jen to je
cesta ke zdravi, k Uplnému zdravi.
Ostatni je jen doCasné a ve sféfe iluzi.
Tak je to.
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Mista nabita energii

Energii jsou nabité vSechny hory,
ale nékteré jsou vylozenymi zafici.
Samoziejmé Alpy a Vysoké, Zapadni
i Nizké Tatry a Mala Fatra. Duchovnim
srdcem nasi republiky je podle mé
Sumava. Také kazdy region ma sv(j
svaty kopedek — v jiznich Cechach
vedla stara keltska cesta a lezi na ni
i stoji spoustu menhirli (energetickych
z&ficd), na Moravé mé uchvatil
Hostyn, ale mistni svaté kopecky,
které zari energiemi s vysSimi vibrace-
mi, je mozné nalézt vSude. Jsem ze

Slezska, takze pfece jenom znam lépe
Slovensko. Turzovka za Cadcou byla
vzdy velmi silnym poutnim mistem
a je to pro mé hora lasky, takova nase
Arunacala, kde Zil velky jogin minulé-
ho stoleti Sri Ramana Mahari$i. Jinak
lezi u Madrasu v Indii. Silnymi energe-
tickymi misty, ja jim fikam mista osvi-
ceni, jsou také prameny fek v hor-
skych soutéskach. Je to v tom také
symbolika a pramen je jako zdroj.
A védomi je ve fyzické realité voda (o
vodeé se proto také hovofi jako o teku-
tém svétlu), proto ji také obsahuje vse
na Zemi.

Jak nam pomahaji stromy

Dusana Plicova,
lécitelka

JiZz od détstvi mé prova-
zely stromy,at jiz to byla
tajuplna liska za nasSim starym
domem ¢&i rozlozitd jablon v nasi
ovocné zahradé. Milovala jsem je pro
jejich silu, krasu, vznesenost ale i hra-
vost. Léta plynula a ja se zacala
s mym nejmladSim synem vénovat
pomoci druhym — pfirodnimu Iécitel-
stvi.

Opét jsem se vratila ke stromim
a do hloubky se zacala zabyvat jejich
Uzasnou energii, ktera dokaze lécit —
uvolnit bloky vasi duse a téla, skryté

Stromy jsou svatyneé.

Kdo s nimi hovori, kdo jim
nasloucha - ten se dozvi pravdu.
Hermann Hess

strachy, moznosti i nadéje. Zaroven
budu rada, kdyZz vam touto cestou
pfedam i néco z moudrosti nasich
predkl. Mame vSechny dlvody si
strom( vazit — ctit je a ochrafovat.
Dodavaji kyslik, bez néhoz by lidé ani
zvifata nedokazali zit — vdécime jim za
klima na této planeté.

Stromy jsou mnohem starSi nez
lidé. Zivi, chrani a 16¢i nejen lidské
télo, ale i dusi. Ve vSech kulturach
navazovali lidé se stromy kontakty,
zadali je o radu, pfedavali jim nemoci,
vyjadrovali pfed nimi své prosby
a prani. Uctivali je a povazovali za
prostfedniky mezi nebem a zemi
a misto, kde se bozZstvi styka s démo-
nickym podsvétim.

Kazdy strom obyvaji pfirodni
duchové - tzv. elementalové, ktefi se
staraji o jeho rlst a vyvoj. Uvnitf aury
stromu se nachazi odusevnéla
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a ochranna bytost tzv. deva neboli
stromovy andél. Jeji védomi je na
vyS$Si Urovni. Udrzuje strom pfi zivoté
a pokud zemre, odchazi s nim.

Briza (Betula pendula)

Patfi mezi prvni zelenajici se stromy
pocinajiciho jara. Je ztélesnénim tzv.
prinasejici lasku, Cistotu, péci a plod-
nost. V sibifském Samanismu je ucti-
vana jako ,boZstvo dvefi’ — pomaha
pronikat do svéta duchl a zase
navracet se zpét.

Bfezovymi koStaty byl vymetan
duch starého roku a slouzila jako
ochrana proti démonlm a ¢arodgjni-
cim.

Lécivé ucinky:

Vnitiné ¢aj z listl plsobi mocopud-
né a protizanétlive. Cisti krev, odstra-
nuje ledvinové kameny, povzbuzuje
Zlug, 1&&i artritidu, revma, dnu, rdzna
kozni onemocnéni i deprese. Hilde-
garda von Bingen nazyva bfizu stro-
mem Stésti.

Duchovni lécba:

Doporucuji na 15 az 20 minut obe-
jmout kmen bfizy, propojit se s nim
duchovnim srdcem a dychanim pfiji-
mat jeho energii stromu. Poprosit
stromového andéla i elementarni by-
tosti o dar lécby a ocisty. Nezapo-
merite podékovat. Tato meditace pfi-
nasi smireni a radost.

Lipa (Tilla Vulgaris)

Tento posvatny a ddstojny strom je
symbolem zemé tj. stability, vérnosti
a bezpedi. Je to strom hodny vlast-
nosti krale. Lipa byvala soudni
a poradni strom u starych narodu.
Byla povazovana za manifestaci boz-

Jakmile zaCnete splyvat s pfirodou
a se zemi, brzy v sobé poznate pro-
ménu. Od také détstvi pocituji, ze
v horach mi staci jist méné a pritom
mam mnoho energie. Omezit fyzické
jidlo a zaméfit se na to, ze dycham
celym télem energii, je l€CivéjSi nez
vSechny nejlepsi pripravky dohroma-
dy. Chapeijte, vnéjsi pilulka je tu proto,
ze mysl jesté nevéfi a nema jesté
dostateCnou zkuSenost. Potom uz
vnéjsi podpora konéi, neni potrebal
Tak vzhlru do poznavani vnitiniho
bohatstvi, nosite jej stale s sebou.

ského védéni — pravdy a spravedinos-
ti — mistem kde se nebe stykd se
zemi. Lipa je také tradi¢né povazova-
na za sidlo bohyné lasky. Jako
ochranny a rodinny strom se téSila
velké ucté. Chrani téz pred zlymi
duchy a pred blesky.

Lécivé ucinky:

Caj z kvétl plisobi potopudné, sni-
Zuje horecku, pulsobi protikiecové,
protizanétlivé zvlasté u nemoci
z nachlazeni. Odvar z kvétl plsobi
formou obkladl na zanicenou kuzZi.
Cerstvé prilozené listy na unavené o&i
vyjasfiuji zrak. Lipové uhli (z lipového
dfeva) se pouziva proti kolikam a pri-
jmdm dodnes. Popel z lipového dieva
je dezinfek&nim zubnim praskem
posilujicim dasné.

Duchovni lé¢ba:

Vstupte do aury stromu, pohladte
kmen, jemné se k nému pfimknéte
srdeCni Cakrou a zhluboka dychejte.
S kazdym nadechem si vizualné
predstavuijte, jak do vaseho duchov-
niho srdce proudi Uzasna laskyplna
|éCiva a ocCistna energie. S vydechem
se rozléva po celém téle, proudi do
kazdé bunky, hoji vase jizvy a rany na
dusi a zaroven naplfiuje vase srdce
radosti, néhou a laskavosti. S Uctou
podékujte. Stromovy andél lipy je
Uzce spojen s lidskou dusi, dava ji
pocity bezpeci, stability a harmonie.

Dub (Querous robur)

Dub je pravem povazovan za kréle
strom{ pro svoiji silu, statnost a odol-
nost.

Germani jej zasvétili Donarovi -
Bohu boure a valky. Do dubu sjizdéji
blesky Castéji nez do ostatnich stromi
— rady totiz rostou na kfizovatkach
vodnich zil. Jeho koreny sahaji tak hlu-
boko, jak je Siroka jeho koruna.
Predstavuji dokonaly symbol Boha,
jehoz sily zasahuji stejnou mérou do
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nebes, zemé i podsvéti. Podle fecké
baje byl dub prvnim stromem, ktery byl
stvoren, a z ného se pak narodili lidé.

V keltské kultufe druidové véstili
»2& Suméni listd” v tzv. posvatnych
hajich.

Jmeli rostouci na dubech bylo pro
druidy nejvétsi svatosti. Jednou za
rok ho ofezavali zlatymi srpy a nosili
pfi sobé jako vzacny amulet.

Lécivé ucinky:

V Némecku a Anglii byly povazova-
ny za stromy s velkym lé€ebnym u¢in-
kem. Pouhé obejiti dubu bylo pro-
stfedkem jak se zbavit nemoci. Strom
ji pfedal prvnimu ptaku, ktery se usa-
dil v jeho vétvich. Odvar z dubové kiry
se pouziva zevné pfi ranach, popale-
ninach, krvacejicich hemeroidech
i potivych nohou.

Caj je vhodny pfi kataru Zaludku
a stfev, téz pfi problémech s jatry
a slezinou.

V homeopatii se pouziva ucéinna
esence proti alkoholismu.

Duchovni lécba:

Obejméte zdravy silny kmen dubu
a vnitfnim zrakem si predstavte, jak
z vasich nohou vyrdstaji dlouhé, silné
hluboké kofeny a pevné vristaji do
Matky Zemé. Provedte nékolikrat
nadech prvni ¢akrou a s vydechem
do celého téla procitte své zakorené-
ni. Andél dubu ma silnou a mocnou
energii. Posili nejen nasSe zdravi, ale
také vlli a dynamiku. Odnima strach
a uzkost, zesiluje odvahu a davéru
v sebe sama.

Buk lesni (Fagus Sylvatica)

Buk je zdrojem sily a pevnosti.
Odpradavna byl povazovan za strom
poskytujici ochranu v nejistych ca-
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sech. Dostal se k nam az v dobé
bronzové.V Anglii je nazyvan ,,matkou
lesa”. Nikdy do né&j neuhodi blesk —
snad proto, ze jeho koreny rostou
ploSe rozprostfeny pod povrchem.
Jeho kira je $eda a hladka, hodi se
k vyryvani znakd a pismen.

Nasi predkové vyryvali runy do
bukovych hllek, hazeli je do vysky
a po dopadu z nich véstili tajemna
poselstvi. Také prvni knihy byly vyra-
bény z bukovych prkynek. Véfilo se,
ze buky maji smrtici u€inky na hady,
ktefi by se dotkli jejich kdry.

Lécivé ucinky:

Klra, listy a plody maji stahujici
Caj z bukovych listd pomaha jako
obklad na je¢na zrna v oku. Caj
z bukové kidry je vhodny pfi svédi-
vych vyrazkach. Hildegarda von
Bingen ho doporucuje pfi horeckach,
kfecich a zloutence. Buk odvadi hor-
kost a ochlazuje.

Duchovni lé¢ba:

Pokud néco dulezitého feSime
a potrebujeme se rozhodnout, je
dobré obejmou kmen buku, zavfit odi
a intuitivné se propojit Celni tj. patou
Cakrou s andélem buku. Pfitom ho
poprosime o moudré tvaréi myslenky.
Klidné rytmicky dychame a koncent-
rujeme se. Andél buku je radcem
a uditelem, ktery pomdze zvladnout
minulost a pfijmout zodpovédnost za
soucasnost (ted” a tady). Velmi osvézi
nase vnimani.

Jasan (Fraxinus Excelsior)

Jasan je ztepily majestatny strom,
ktery je nazyvan cisafem lesa. Vy-
zatuje slunecni niternou energii. Tésil
se ucté a oblibé prfedevsim u german-
skych kmend.V jejich mytologii byl
nazyvan stromem svéta Yggdrasilem,
ktery byl zasvécen samotnému bohu
Odinovi. Symbolizoval spojeni v§ech
tfi sfér byti — podsvéti, zemé a nebes.
Germani véfili,ze prvni muz se zrodil
Z jasanu, zatimco prvni Zena z olSe.

V keltské mytologii byl tento strom
povazovan za velkého ochrance
a |écitele.

Druidové si délali z jasanového
dreva kouzelné hole a vyryvali do nich
magické symboly. Kostata ¢arodéjnic
mivala jasanové nasady, které v ritu-
alech slouzily jako vodi¢e magické
energie. Z jasanového dfeva se vyra-
bély amulety, které se pouzivaly jako
kouzlo pred utonutim. Jasan velmi
pfitahuje blesky, proto hral i vyznam-
nou ulohu v obradech poradanych
pro privolavani desta.

Lécivé ucinky:

Listy a kdra plsobi mocopudné,
projimavé, prodistuji krev a rozpousti
soli kyseliny moc€ové .Jiz fecky lékar
Hippokrates ve 4.stoleti pred n.l. pou-
zival pfipravky z jasanu proti dné
a revmatismu. Odvar z kiry byl pova-
zovan za prostfedek proti hadimu
ustknuti. Také snizuje hore¢ku, uvol-
nuje kameny a vyhani z téla Cervy.
Duchovni lécba:

Jasan je strom magl - dava moc.
Pokud chcete néceho dosahnout
a jste nejisti sami sebou, propojte se
solarni pleteni tj. treti ¢akrou s andé-
lem jasanu. Jeho energetické pole
posiluje vali a vykonnost, poskytne
vam pruznost a motivaci. Vzdy dbej-
te, aby vasSe cile byly v souladu
s vasim nitrem tj. s vasi dusi,abyste
zafili jako slunce, ale nespalovali lidi
ve svém okoli. Duch jasanu vas vede
k plnému vyuziti svych talent( a zruc-
nosti.

Jerab (Sorbus aucuparia)

Jefab byl jednim z nejuctivanégjsich
strom0 v celé severozapadni Evropé.
Predstihl dokonce vaznost buku C&i
dubu. Ve Skotsku je dodnes zachova-
na tradice, kde drevo, kilra, listy i
plody jefabu Ize pouzivat jen k posvé-
cenym Ucellim a to jesté za zvlastnich
podminek. Jefab se spojoval s Cary
a kouzly, s ochranou, véstbou a smrti.
Jefabiny nesou na vrcholu znameni
pentagramu, ktery je povazovan za
vS§eobecny symbol ochrany.

Listy a plody se susily a zapalovaly
k pfivolani duchl, domacich skiitkd,
elementarnich bytosti a k vyvolani
vizi. Plody se pfidavaly do kadidla na
odhanéni negativnich bytosti i zlych
myslenek. K navozeni vésteckych sni
se pil €aj nebo vino z jefabin. Vétve
jerabu se také privazovaly nad chlévy,
aby chranily dobytek pfed uhranutim,
podobné i nad dvefe pfibytk( jako
ochrana pred ¢ary a kouzly. Z jeho
vétvicek byl vyrabén oblibeny amulet
tzv. slunecni kfizek, jenz mél magic-
kou moc.

Pokud v blizkosti domu rostl jefab,
véfilo se, ze prinasi Stésti a zaroven
chrani pred udery blesku. Nachazel
se i na hrbitovech, aby chranil zesnu-
Ié. Jeho dfevo slouzilo ke spalovani
mrtvych.

Pro druidy byl jefab posvatnym
stromem, ktery zastupoval hlavni roli
v jejich ritualnich obradech. Téz
z ného byly vyrabény kouzelné hiilky,
do nichz se vyryvaly runy .Jeféb byl
vzdy povazovan za jeden z nejmoc-
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néjSich talisman(, ktery dokonce pro-
vazel ¢lovéka i na jeho posledni cesté.
Lécivé ucinky jerabu:

Caj z kvétl se pouziva proti kasli,
bronchitidé i zapalu plic. Na onemoc-
néni hlasivek a pfi chrapotu je dobré
rozzvykat nékolik ususenych bobuli,
¢i bobule povarit a pak odvar kloktat.
Jerfabiny Cisti krev a posiluji imunitni
systém, protoze obsahuji velké mnoz-
stvi vitaminu C. PUsobi antirevmatic-
ky. Chutna a zdrava je z nich jefabino-
va marmelada obsahujici sorbit —
z toho dlivodu je vhodna pro diabeti-
ky. Sorbit povzbuzuje tvorbu Zluce,
plsobi projimavé a vypuzuje z téla
jedy. Téz se pfipravuje jefabinova
$tava ¢i vino.

Duchovni lé¢ba:

K jefabu vzdy pfistupuj s uctou
a pokorou. Opfi se zady o jeho kmen
a nech svym patefnim kanalem prou-
dit lécivou Ccistici energii stromu.
Volné dychej. Andél jefabu cisti nasi
dusi, negativni myslenky i sebede-
strukéni vzory chovani. Otevira nase
nitro a spojuje nas s vysSimi Frisemi.
Prinasi inspiraci, kreativitu a hluboké
uvédomeéni sebe sama.

Olse (Aldus Glutinosa)

OlSe je strom, ktery zpravidla roste
u vody. OlSové dryady a nymfy jsou
s vodou neustale v Uzkém kontaktu.
Olse byla povazovana za strom €aro-
déjnic. Pry v nich zily Carodéjnice
s rudymi vlasy (jako je jeji dfevo), nej-
riznéjsi elfové a duchové, v mokfi-
nach pak bludicky &i vodnici. Téz byla
spojovana s Bohyni smrti, se vzkfiSe-
nim, moudrosti a proroctvim Mohlo
byt skryto v Suméni vétru v korunach
strom( &i ve zvuku piStalek a fléten
vyrobenych z olSového dreva, kdyz na
nez hral knézi a Samani.

V keltské mytologii byla ol$e spojo-
vana s bohem Esusem - vladcem
vétru.

Jiz od dob starych Rek si lidé mys-
leli, Ze olSe krvaci, kdyz je jeji dfevo
nafiznuté. Pfi kontaktu se vzduchem
se totiz jeji miza zabarvuje do Cervena.
Kvlli tomu byvala vzdy ze strany lidi
zahalena rouskou tajemna. V Irsku
bylo kaceni olsi dlouho zakazano -
snad i z tohoto dlvodu. Lidova pové-
ra fika, ze pokacet olSi znamena pfivo-
lat na d&im znicujici pozar. Kdo u sebe

Co dokaze aromapsychologie?

Ing. Radka Loja
aromaterapeutka

Pozitivni vliv éterickych
oleju ziskanych ze sili¢na-
tych rostlin byl dolozen fadou védec-
kych vyzkumuU. Na aromapsychologii
mlzeme nahlizet jako na novy per-
spektivni smér, ktery se zabyva vza-
jemnym pUsobenim aromaterapie
a psychologickych technik na celkovy

stav Clovéka. Je to vynikajici metoda
pro feSeni psychickych a somatic-
kych potizi. Vysledkem lécby byva ve
vétsingé pripadd celkové zlepSeni
zdravotniho stavu, zlepSeni nalady,
minimalizace stresovych projevi
apod. Aromaterapie v kombinaci
napf. s alternativni psychoterapii resi
celkovy stav klienta.

Ve své praxi kombinuji aromatera-
pii s dalSimi metodami, napt. kinezio-

ilustracni foto lahvicek
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nosil amulet z tohoto stromu, dokazal
se zbavit vSech obav a strachu.

Ohen z olSového dfeva zapaleny
Casné z jara symbolizoval silu osvo-
bozujici zemi od chladu a smrti.
Barvivo z olSe se pouzivalo na obar-
veni magickych $ndrek a ritudlniho
roucha.

Lécivé ucinky:

Listy a kdra stahuji a pGsobi proti-
zanétlivé. Pouzivaji se jako kloktadlo
pfi zanétech v dutiné Ustni. Pripravky
z kary slouzily k Ié¢eni koZnich vyra-
zek a hnisajicich ran, revmatismu,
syfilitidy a mo¢ovych kamen(.
Duchovni lIé¢ba:

Do aury ol$e je tfeba vstoupit jemné
a pak vnimat jeji uklidriujici energii.
Pfitom se o kmen opfeme zady
a vnitfné se naladime na stromového
andéla. Poslouchame Suméni potlc¢-
ku a zbavime se pfitom vSeho, co
nam pulsobi bolest — smutku, vzteku,
nenavisti atd. Diky tomu se o istime.
Andél olSe pfinasi soucit, pfijimani
a odpousténi. Daruje utéchu a uklid-
fuje. Pomaha pfi |éCeni starych
bolesti a poranéni a to diky odpoutani
se od nich.

logii, Bachovymi esencemi, s terapii
barvami a Kli¢em k Zivotu. Aroma-
terapie predevsSim stabilizuje a har-
monizuje psychiku a prohlubuje
a udrzuje uginky alternativni psycho-
terapie. Alternativni psychoterapie
zase vyreSi pfi¢inu problému. Olejicky
aplikuji ve formé celkovych olejovych
masazi nebo ¢astecnych masazi obli-
Ceje, hlavy a Sije a pfipravuji smeési na
domaci pouziti.

Podstata aromapsychologie

Zakladni princip aromapsychologie
je zalozen na hlavni vlastnosti éteric-
kého oleje a na asociacich, které
si k nému vytvarime. Klient si v daném
okamziku vybira pravé ten étericky
olej, ktery mu pfijemné voni. V pfirodé
existuje mnoho podobnych procest,
napf. u volné Zijicich zvifat. Pokud
onemocni, vyhledaji podle viiné po-
tfebnou rostlinu, pojidaji ji a za nékolik
dnd se opét uzdravi. Velmi se mi libi
véta Igora V. Sakova: ,Eterické oleje
jsou koncentrovanym extraktem rost-
liny, proto Ize fici, Ze se prochazime
pfirodou — v lese ¢&i na louce — a hle-
dame potrebny prostredek.” Hledame
étericky olej, jehoz viné je nam pfi-
jemna diky jeho zakladnim lécebnym
vlastnostem.



Téma Meduiiky: Léciva sila pfirody |

Jak vybrat spravny étericky
olej?

Vybeér spravného éterického oleje je
UpIné jednoduchy. Musi nam vonét!
V priibéhu Zivota jsem si nesc¢etnékrat
ovérila, ze naSe oCekavani do velké
miry ovlivni vysledek. Plati to i u vybé-
ru olejickl. Pokud jsme se docetli
z néjakého pro nas duivéryhodného
zdroje, Ze nas ma citronela povzbudit
a levandule uklidnit, pravdépodobné
se tak stane. Tyto oleje skute¢né pro-
kazané a popsané ucinky maji, a navic
jsme si diky védomé informaci vytvori-
li oCekavani toho, co se ma stat.
Pokud jsme to zkusili a ono to vyslo,
vytvofilo se nam v mozku spojeni
(asociace) citronela — vykon; levandu-
le — odpocinek. Tento princip Ize pou-
it na Sirokou $kalu nejréiznéjSich poti-
zi. Vyhodou je, ze pokud nosite oleji-
¢ek u sebe, mlzete si kdykoli pfivonét
a pfipomenout zadouci stav.

Ve své praxi postupuji tak, ze podle
potfeb Ci obtizi klienta vyberu podle
svych zkusSenosti a znalosti nékolik
vhodnych olejickl. Potom je fada na
klientovi, aby si olejicky postupné
»0Cichal“ a uvédomil si, co mu ktery
olejicek pfipomina a s ¢im se mu spo-
juje. Vyborné to funguje napt. ve spo-
jeni s kineziologii, tak se Ize skute¢né
dostat k jadru problému, uvédomit si
ho a pfetransformovat s nim spojené
negativni emoce na Zadouci stav,
ktery spojime s vybranym olejickem.
Psychické spojime s fyzickym.
Vyhodou je, Ze olejicek ma klient
u sebe, sam si ho vybral, mize si
k nému kdykoli pfi¢ichnout a pfipo-
menout si zadouci stav, coz prohlu-
buje ucCinky kineziologie popf. jinych
alternativnich psychoterapii.

Jako priklad bych uvedla jednu
manazerku, ktera po pravidelnych
pondélnich poradach dostavala silné
migrény. Prostfednictvim kineziologie
jsme se postupné dobraly pficiny pro-
blému, ktera sahala az do utlého dét-
stvi, k rodi€0m a souvisela se sebet-
restanim, s laskou k sobé a k druhym.
Prestoze jsme kazdy individualni
bytosti, nase problémy maji Casto
stejny zaklad a naSe individualita se
projevuje ve zplsobech, jak jsme si
problémy vytvorili a jak se v naSem
pfipadé manifestuji. Nékomu pro-
stfednictvim migrén, jinému pres zazi-
vani, kazdému podle jeho potreb.
Nase individualita se také projevuje ve
vybéru variant k jejich feseni. Jak jsme
postupné s klientkou prochazely jed-
notlivymi vrstvami pficin problému,
vybirala si rGzné olejicky a pouzivala je

az do dalsi navstévy. Napriklad, kdyz
jsme resily détstvi, vybrala si olejicek
z anyzu, protoze ji pfipominal Iékofi-
cové bonbdny, které ji tak chutnaly,
coz zaroven spojovala se sou¢asnym
zddoucim stavem ,Vychutnavam si
svyj zivot“. Dalsi asociace se ji vytvo-
fila v souvislosti s olejickem z jedle:
»sMam radost z mali¢kosti, kazdy den
mohou byt vanoce® nebo v souvislos-
ti s olejickem ze santalu: ,Toto mi
staéi, dal nespécham.” Nékteré asoci-
ace nelze zobecnit. Napfriklad asocia-
ce se santalem ma skute¢né vyznam
pouze pro klientku. Migrén se nako-
nec uplné zbavila.

Olejicky maji obrovskou silu a Siro-
ky rozsah pusobeni. Pokud zname
jejich ucinky, mohou nam pomoci
s feSenim Fady problémi a obtiznych
situaci.

Jak éterické oleje plisobi?

Eterické olejicky plsobi ve dvou
zakladnich  rovinach: psychické
a fyzické. Tyto roviny se vzajemné
ovliviuji. Kdyz je nam Spatné a jsme
nemocni, obvykle se citime mizerné
i po psychické strance a naopak, kdyz
nam treba nékdo ublizi na dusi, citime
to i na téle. Ze své zkusenosti mohu
fici, Ze nékomu lépe vyhovuje zacit
fesit problémy ,od téla“, a kdyz ho
prestane bolet télo, zlepsi se mu nala-
da a prestane vidét sebe a svoiji situa-
ci v Cernych barvach. Nékdo zase za
problémy vidi hlavné duchovni pficiny
a je tedy lépe zadit ,,od ducha”, ¢imz
se nasledné upravi télesné zdravi.
Pokud zac¢indm s klientem ,,0od téla“,
vyuzivdm znalosti z oblasti tradi¢ni
Cinské mediciny a akupresury. Kromé
olejickl pouzivam i bioinformacni pro-
dukty od spole¢nosti Energy.

Vlastnosti éterickych oleju

VSechny olejiCky ovliviuji psychiku,
emoce, energii, naSe organy, nemoci
a celkové napomahaiji detoxikaci. M-
zeme je rozdélit do skupin podle urci-
tych hledisek. Z hlediska psychiky ole-
jicky plsobi péti zakladnimi zplsoby:

povzbuzuji nas k vykonu (stimu-
laéni UCinek)

pomahaji nam relaxovat a zbavo-
vat se stresu (relaxacni ucinek)
doplfiuji nam sily a pomahaji nam
pfizpUsobit se novym situacim

a zménam (adaptacni ucinek)
celkové nas harmonizuji (harmoni-
zacni ucinek)

vyznamné uhlazuji naSe emoce

(stabiliza¢ni ucinek).

popov
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Pokud se potfebujeme ,vybiCovat®
k néjakému vykonu, napf. potfebuje-
me slozit zkousku, napsat clanek,
uklidit byt, zvladnout Uspésné jednani
¢i pfijimaci pohovor, vybereme si ole-
jicky se stimulacnim dc€inkem. Tyto
olejicky nam dodaji energii, zvysi nasi
dusevni a fyzickou vykonnost, zlepsi
koncentraci a zbystfi smysly.

Po podaném vykonu je tfeba si
odpocinout. Prejeme-li si relaxovat,
odpocivat a zbavit se psychického
napéti po narocném dni, pouzijeme
olejicky s relaxaénim ucinkem.

K Zivotu patfi zména. Pokud se
potfebujeme pfizplsobit na nové
podminky, novy kolektiv, nebo méni-
me zameéstnani, stéhujeme se, pfipad-
né ménime partnera, mohou nam
pomoci olejicky s adaptacnim plso-
benim. Tyto olejicky nam prevazné
doplni vnitni silu, kterou potrebujeme,
abychom se pfizplsobili a uhladi nase
emoce. Jejich pouzivani se osvédcilo
i pfi vykyvech pocasi. Pokud se chce-
me oddat meditaci a zharmonizovat
se na vSech Urovnich, vybereme si
olejicky s harmonizaénimi ucinky. Tyto

olejiCky nas zarover jemné povzbudi,
uvolni a doplIni nam vnitini silu. Nastup
jejich G¢inkd je jemny a dlouho vydrzi.

Ne kazdy den je posviceni, a proto
kdyz jsme nékdy takfikajic namékko
a stfidaji se nam nédlady a emoce jako
jarni poc¢asi, mizeme si pomoci napf.
olejickem z jasminu nebo riize. Témto
olejickdim se ne nadarmo fika ,kralo-
vé emoci“. Tyto olejicky patfi do sku-
piny stabilizatorll emoci. Olejicky
v této skupiné plsobi zaroven rela-
xacneé a stimulacné.

Pro lepsSi prehled a proto, aby si
¢tenari mohli namichat snadno vlastni
smes, jsem vlastnosti vybranych éte-
rickych oleji uvedla do tabulky. PFi
sestaveni tabulek jsem vychazela
pfedevS§im ze svych zkuSenosti, ale
také z prednasek prednich aromate-
rapeutek Barbory Novakové a Adély
Zrubecké a z knihy: Igora V. Sakova:
Viané pro dusi.

Rozdéleni vybranych éterickych
oleji podle jejich vlastnosti:

Nejvice povzbuzujici G€inky:
Bazalka - podporuje prakti¢nost,
koncentraci, plsobi proti inavé
Citronela — napomaha koncentra-
ci, komunikaci a zranéné dusi
Rosmaryna - podporuje sebevé-
domi, vize, vztahy

Skorice — vytvari asociaci domo-
va, bezpeci

Zazvor - podporuje iniciativu,
sebeduvéru, vykon

Nejsilnéjsi adaptacni ucinky:
Borovice — podporuje sebedivé-
ru, moudrost, uc¢eni, lasku k sobé
Euakalyptus - podporuje komuni-
kaci, optimismus, otevienost
Jalovec - celkové podporuje,
posiluje, snima bfemeno

Mata - podporuje pozornost, tole-
ranci, vizionarstvi

Palma rosa - ujiStuje, podporuje
pfijeti zmény

Nejsilnéjsi relaxacni ucéinky:
Hefmanek - uklidfuje, podporuje
snadné pfijeti, oslovuje vnitini dité
Hrebic¢ek - prohfiva dusi, tissi
bolesti

Levandule - podporuje klidnou
vytrvalost a sebevyjadreni
Mandarinka - oslovuje vnitfni dité,
rozveseluje

Medunka - podporuje jemnou silu
a klid, zahani ¢erné myslenky

Nejlepsi stabilizaéni Gcinky:
Jasmin - kral emoci, podporuje
radost, tvorivost

Kadidlovnik — podporuje rozjima-
ni, meditaci, duchovni osvobozeni
Pomerané - pfinasi klid, pfizplso-
beni, optimismus

Ruize - kralovna emoci, podporuje
lasku, divéru a sebepfijeti

Santal - pfinasi klid, jednotu, ted
a tady, meditace

Nejvice harmonizacni ucinky:
Kadidlovnik — podporuje rozjima-
ni, meditaci, duchovni osvobozeni
Myrha — podporuje sjednoceni téla
i ducha, hluboky vnitfni mir

Santal - pfinasi klid, jednotu, ted

a tady, meditace

V souladu s timto prehledem
a vasim cichem si mizete pfipravit
vhodnou smés, kterd vam pomize
vyladit vas$ soucCasny psychicky
a fyzicky stav. Preji pfijemné a vona-
vé experimentovani.

Foto Zdenék Pazdera
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ak na jarni detoxikaci?

Zijeme v dobé, kdy je celoro¢né k dostani ovoce a zelenina véeho druhu, a tak se miize zdat, Ze jaro vlastné
neni pro odistu téla az tak dulezité. Jenze opak je pravdou, a to zejména proto, Ze se vétsina naroda v obdobi
kolem Vanoc oddava hodovani az prejidani, a porusi tak vétsinu zasad zdravého stravovani.

Zimni ,,hrichy*

Priprava cukrovi a dalSich vanoc-
nich a novoroCnich dobrot prece
zabere spoustu Casu, stoji penize,
a proto by bylo Skoda, aby se néco
zkazilo a je tfeba to vSechno snist!
Navic dny jsou kratké, dlouhé vecery
sospravedInuji“ posedavani u bohaté-
ho stolu a ven se chce jen zarytym
fandlm zimnich sportl nebo détem.
Ti, co maji potize s chlizi, se obavaji
naledi a radéji nevychazeji z domova
— a tak neni divu, Ze ze vSech téchto
dlvodl mezi prosincem a lednem
vétSina lidi pfibere i nékolik kilogra-

muU. U &asti z nich se dostavi ,$patné
svédomi“ a zaCnou premyslet, jak

nadvahu rychle shodit, jinym uz
nabrana kila zGstanou.

Mnoho lidi trpi béhem kratkych
zimnich dnd smutnou néladou a tvrdi,
ze ,maji depku“. Tento oblibeny Zar-
gonovy vyraz pro ,blbou naladu“ ma
svlj plvod ve slové deprese.
Opravdova deprese je uz nemoci, ale
nejeden Cloveék v zimé prechodné trpi
skute¢nou depresi. Pfechod od smut-
né hloubavé nalady k opravdové
depresi je plynuly a leckdy si ho
nevsimnou ani lidé z nejblizsiho okoli.
Ponurou zimni ndladu si lidé Casto
zlepsSuji konzumaci sladkosti, coz
nezfidka vede ke skokovému zvySeni
vahy, a to k dalsimu zhorSeni nala-
dy... Tento bludny kruh prerusi az
nastup jara a prodluzujici se den. Vice
denniho svétla pak zlepsi naladu,
u mnoha lidi odstrani povéstnou
~depku” a probudi v nich chut se
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sebou zase néco délat - zbavit se
prebyte¢nych kilogramU, a také odis-
tit duSi od negativnich myslenek
a pocitd. Ogista téla totiz ¢asto vede
i k oCisté duse. A k tomu je jaro tim
nejvhodnéj$im obdobim.

Ocista stieva

Ocistit télo v podstaté znamena
vycistit stfevo. Zdravé stfevo obsahu-
je nékolik desitek aZ set druhl bakte-
rii, které tam takfikajic patfi a které,
kdyz zdravi a imunitu pfimo nepod-
poruji, neskodi. Mikroorganismu je ve
stfevé dohromady vice nez kilogram
a veétsi polovina vahy stolice je tvore-
na pravé vylou¢enymi bakteriemi.
Z toho vyplyva, ze stfevo ,zije svym
vlastnim Zivotem“. Ne zcela zdravé
stfevo obsahuje mikroorganismy,
které zdravi nepodporuji a k vyskytu
téch nespravnych mikroorganismd
pfispivda kromé jiného pravé ono
vanocni, tfikralové nebo masopustni
hodovani, s nimz se do stfeva a do
téla narazové dostane to, co sice nej-
vic chutna, ale co tam rozhodné
nepatfi. Detoxikace organismu je tak
v podstaté jedinou moznosti, jak zaji-
stit pfijatelnou rovnovahu mezi pfij-
mem dobfe chutnajicich Skodlivin
a jejich odvadénim z téla. Strfevo je
organ s ohromnym aktivnim povr-
chem a v lidském téle ovliviuje nejen
traveni, ale i imunitu. O své strevo
bychom se tedy méli peclivé starat
a dbat o jeho oCistu — péce o tento
dllezity orgdn se nam rozhodné
vyplati.

Ocistné postupy

® Peroxid horéiku

Tento prasek ve stfevé kromé jiné-
ho uvolfuje aktivni kyslik a je obsa-
zen v némeckém pfipravku pod
nazvem Ozovit. Pfipravek se uziva
nékolik dni v davce jedna az tfi Cajo-
vé IziCky denné v mineralce, podle
snasenlivosti a individualni G¢innosti.
Do nékolika hodin ¢i béhem jednoho
dne po zacatku jeho uzivani se dosta-
vi ,bublani“ v zaludku a ve stfevech,
po ném pak nuceni na stolici, ktera je
prijmovitd a Casta. Ze stfeva odejde

vS8echno, v€etné chorobnych mikro-
organismd, které aktivni kyslik nesna-
Seji. Osobné doporuéuji uzivat az do
odchodu vodnaté, skoro prihledné
stolice. Omezujicim faktorem muize
byt drazdéni a svédéni koneéniku,
zejména pfi hemeroidech. Jako druhy
krok se doporucuje po néjakou dobu
pit neslazeny hefmankovy ¢aj, tak
silny, jak ho Clovék snese. Jidlo se ma
béhem ,prljmové“ faze omezit na
celozrnné suchary a ovocny dZus bez
konzervacnich latek. Treti krok spoci-
va v ,osidleni vycisténého streva
zdravymi bakteriemi“, nejlépe Zivou
kulturou lactobacilla. Ten se ma podle
moji zkuSenosti uzivat masivné — brat
denné minimalné dvakrat tolik tobo-
lek nez doporucuje pfibalovy letacek.
Ale je mozné nasadit i jiné bakterie,
jsou ke koupi pod obchodnimi nazvy
Symbioflor, Mutaflor, Hylak, Eugalan.
V [ékarné je mozné pozadat o jakéko-
li volné prodejné ,,eubiotikum-probio-
tikum*“ a nechat si od lékarnika pora-
dit, pfipadné se poradit svym Iéka-
dodrzovani zdravé vyzivy, ktera neni
ani zdaleka tak chutna jako bézna
nezdrava strava. Vynechat je tfeba
v8e, co chutna sladce, véetné sladi-
del! Vylou€eni cukru a vseho, co
chutna sladce, je témér absolutni
podminkou dlouhodobého efektu
a udrzeni zdravé stfevni mikrofiéry.
Denné je tfeba jist mnoho zeleniny,
ovoce a vSeho, co obsahuje vlakninu.
Na toto téma vysly nekone¢né stohy
knih, na kazdého obcana pfipadne
pfinejmensim jeden vytisk né&jaké
knihy o zdravé stravé a zbyva ,jen“ se
jimi dlouhodobé fidit. Oc&istnou kuru
pomoci peroxidu hof¢iku Ize pfi dobré
snasenlivosti a pfi pocitu uc€innosti
provést nékolikrat do roka, nicméné
jaro je pro zacatek ocisty tim nej-
vhodnéjsim obdobim.

@ Voda a sl

Piti osolené vody doplnéné indicky-
mi cviky je dalSi moznosti o isty,
mluvi se o tzv. joginském cisténi
stfev. Na konci této ocistné kdry ma
z Clovéka kone¢nikem odchazet
»voda“. Kdo musel prodélat kolosko-
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pii @ musel se na ni pfipravit a stfevo
si takfikajic narazoveé totalné vydistit,
ten vi, o ¢em je reé. Strevni sliznice
zlstane po UspésSném provedeni této
procedury Cista a rlizova, coz je opti-
malnim okamzikem k osidleni Cisté
sliznice zdravymi mikroorganismy
jako je lactobacilus a jina eubiotika.

® Sladkovodni rFasa

Chilorella je sladkovodni fasa exis-
tujici ve formé jednotlivych bunék.
Tvofi ve vodé jakousi nazelenalou &i
zelenohnédou masu. Péstuje se
mimo jiné i uméle a vyrabéji se z ni
pfipravky, které Ize uzivat bézné, tak-
fikajic jako ,tablety z krabiCky*.
Tablety z chlorelly maji zna¢ny odist-
ny ucinek.

® Aloe vera

Tato tropicka rostlina je znama
i pod nazvy Curacao-Aloe nebo
poustni lilie. Odkud presné pochazi,
neni tak jisté, pry z Arabského polo-
ostrova. Aktualné se ji dafi v tropech
a subtropech, leckde tam zdomacné-
la. Uzivat se ma Stava, respektive
kvalitni pfirodni pitny gel z této rostli-
ny. Jak Stava z aloe, tak produkty
z chlorelly maji mit na stfevni obsah
znatelny ocistny ucinek. Pfi svém prd-
chodu travicim kandlem maiji s sebou
~Strhavat” Skodlivé latky i mikroorga-
nismy a snad i tézké kovy, coz ma
platit pfedevsim pro chlorellu. Proto ji
alternativci doporucuji po vymeéné
amalgamovych plomb.

® Otruby

Otruby jsou vedlejSim produktem
a Caste¢né odpadem pfi vyrobé
mouky. Jde o rozemleté slupky obil-
nych zrn obsahujici fadu vitamin(
a stopovych prvkll v pomérné vyso-
kych koncentracich. Kdyz se otruby
dostanou do stfeva, maji vyrazné
ocistné schopnosti. Jedna z vlastnos-
ti je nezastupitelna, otruby totiz jsou
schopné ,vycistit“ i (chorobné) strev-
ni vychlipky, tzv. divertikly. Ty se tvofi
v tlustém strfevé kolem esovité kliCky
a vyskytuji se prekvapivé Casto -
v populaci Sedesatnikd asi u tretiny
lidi. Ve stfevnich vychlipkach stolice
stagnuje, rozklada se tam na ,napdl
jedovaté“ latky, zpUsobujici Unavu,
ospalost, nevykonnost, bolesti hlavy —
tedy v podstaté i ,jarni unavu®.

@ Kura podle F. X. Mayra

Jde o Cisténi stfev pomoci zvlastni,
dalo by se fici ,historické” diety. Tato
nékolikatydenni kura spociva - zjed-
nodusené reCeno - v konzumaci
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suchych housek zapijenych miékem.
Byla ,moderni” na za¢atku 20. stole-
ti. Jakkoli to zni neuvéfitelné, fotogra-
fie lidi pfed a po kufe sveédci pro ucin-
nost metody. Ne kazdy ji snasi, nék-
tefi Iékafi proti ni maji namitky. Komu
pomuze, ten se mlze radovat.

® Poceni pri sportu

Kdo v zimé pfibral a kdo sou¢asné
zimni sporty bytostné nemiluje, mél
by v ramci jarni oblevy a suchych
cest zacit s béhanim, cyklistikou
nebo nordic walkingem. Clovék se
u toho ,zapoti“, dostane konec¢né
poradnou zizen a vypije pfitom i vic
nez litr tekutin, coz by jinak patrné
neudélal. Kdyz tento ritual zopakuje
dvakrat trikrat tydné, ,,vyCisti“ si nejen
télo, ale i hlavu.

® Retrogradni metody

Tyto metody Cisti stfevo po sméru
jeho pfirozeného pohybu, odborné se
jim fika metody ortogradni. Pro pora-
dek uvadim i metody, které ho Cisti
proti sméru, odborné nazyvané retro-
gradni. K nim patfi pomérné jednodu-
Se proveditelny klystyr a o néco slozi-
téjSi hydrokolonterapie. To je metoda,
pfi niz se kone¢nikem do stfeva cyk-
licky pousti 25-35 stupil tepla voda
pod minimalnim tlakem. Pfitom se
jemné& masiruje brisni sténa. Cast lidi
tuto metodu vnima jako prijemnou.
Sezeni trva desitky minut, s vodou ze
stfeva odchazi i jeho obsah. Obsahu
se pritom zbavi nejen konecnik, ale
i tlusté stfevo. Lécebna sezeni (nebo
spis lezeni) Ize v individualné nastave-
nych intervalech opakovat. Hydroko-
lonterapie ani klystyr nemaji s jarem
nic spole¢ného a jsou tak trochu inva-
zivni, nicméné je dobré o nich védét.

Zavérem...

Jaro pfinasi nejen delsi den a vice
denniho svétla, ale i Eerstvou zeleni-
nu. Pravda, ta je celoro¢né dostani
v supermarketu, ale byva z dovozu,
pfipadné z mrazéku. Pochutnat si na
salatu z mistni, pravé ze zemé ,vyra-
Sené“ zeleniny, je néco jiného. Na
takovou zeleninu je vétsi chut. Mozna
k tomu trochu pfispiva i ritual jejiho
obstaravani. Kdo ma moznost, mdze
si dat denné salat z jarni zeleniny zali-
té jogurtem a olivovym olejem, nejlé-
pe v biokvalité s trochou ¢&istého kur-
kumového prasku a k tomu pfikuso-
vat celozrnny chleba. Takové jidlo
pak ma nejen ocistny, ale i léCivy
a svym zpusobem protirakovinny Uci-
nek. Kdo s ocistou na jafe zacne
a vydrzi ,aspon do léta®, ten svému
zdravi hodné pomUze. Traditné se
lou€im s pranim stalého zdravi bez
Iékarl a léciteld.

MUDr. Rudolf Zemek
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Zahrada s dusi

misto, kde vam bude dobre

Zahrada je jediné Zivotni prostredi, které je bezprostfredné kolem nas,
stvofeno nami a pro nas. Clovéku umoziiuje regeneraci sil, 16&i ho,
pomaha mu v komunikaci s universem a v porozuméni pfrirodé. Zahrada -
od balkénu po park - by méla byt vzdy vytvorena podle nasich potreb

a naroku. | dobie postaveny diim je bez spravné upravené zahrady jen
lepsi ¢i horsi nocleharnou. Teprve je-li obklopeny zeleni, kvéty, plody,

barvami a viinémi, stava se domovem.

V zahradach se vzdy projevoval
vztah lidi k tomu, co nas prevysuje
a ¢ehoz jsme neoddélitelnou soucasti.
Dobfe usporadana zahrada vnasi do
Zivota ¢lovéka harmonii a tim jej 1&¢i.
Mize byt mystickd v kazdou roéni
dobu a kazdy den, i kdyz se stale
méni. Obor permakulturniho designu
se zabyva tim, jak vybudovat zahradu,
ktera Clovek Ié¢i a pfinasi mu mnozstvi
jedlych plodd.

»Radost vidét a rozumét
je nejkrasnéjsi dar prirody. “
Albert Einstein

Co je permakultura

Je to novy zplsob mysleni a pfistu-
pu k zivotu zaloZeny na tvofivém, inte-
ligentnim a uvédomélém designu. Jde
nejen o trvale udrzitelny a stale se
obnovujici styl vytvareni zahrad, ale da
se aplikovat i na mésta, primyslové
komplexy atd. Permakultura plvodné
vznikla spojenim anglickych slov ,per-
manent“ a ,agriculture” tzn. trvalé udr-
zitelné zemédélstvi. Dnes se vyznam
posunul spiSe k permanent culture,
tedy trvale udrzitelna (lidskd) kultura.
Postupy vychéazeji z pouzivani tzv.
zdravého selského rozumu, jsou Setrné
zivotnimu prostredi, Setii ¢as i penize.

Hlavni myslenky permakultury:

@ respektovani prirodnich zakond,
® Setrné zachazeni s vodou,

® vyuziti mistnich zdrojq,

® maximalni efektivita pfi minimalni
vloZené energii,

druhova rozmanitost a originalita,
produkovani jen recyklovatelného
odpadu

Jak to vypada v praxi

Treba listi se hrabat nemusi. Pro&?
PUdu pfirozené namulCuje a usetii tim
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vlastné zalévani. Spadané listy zlep-
Suji vlastnosti pady, chrani ji proti
mrazu a rozklada se na ziviny, ¢imz
pldu vyZivuje. Vytvati pfirozené hnoji-
vo a mul¢, ktery mlze slouzit i jako
ukryt tfeba pro jezka a dalSi uzitecné
zivocichy.

Pro nasSe babic¢ky a dédecky byla
spermakulturni“ zahrada samozrej-
mosti. Byli v kontaktu s pfirodou
a rostlinami neustale a ty si samy
fekly, co potrebuji. Nékdy staci jenom
pozorovat. Podivejme se napfiklad na
plevel. Na prvni pohled se jevi, Zze ple-
vel je agresor, a musi se s nim bojo-
vat. Kdo to vSak zkusil, vi, Ze je to
nekone¢né a umorné. A nékdy se ten
nefad usadi nakonec i v chodniku
a pak si dovoli jesté vykvést. Plevelem
je pritom tfeba pampeliska, ¢ekanka,
lebeda nebo sedmikraska — rostlina,
ktera prvni obsadi holou, obnazenou
pldu. Hola plda je v pfirodé nepfiro-
zena. Neudrzi vlahu, snadno vysycha
sluncem, nebo se naopak premokru-
je. Rostliny, které nazyvame obecné
plevelem, jsou prvni, které holou pldu
obsadi a zakryiji ji svymi listy. Svou pfi-
tomnosti v podstaté jenom zjednaji
pfirozenou a potfebnou rovnovahu.

V pfirodni zahradé s plevelem
nebojujeme. Pouze nevytvafime pod-
minky, v nichz se mu dafi, coz zna-
mena nenechavame obnazenou
pUdu. Nesazime tedy pouze solitérni
zakrslé jehli¢nany s kolaci kiry nebo
kaminkd kolem, ale planujeme rostlin-
na spolecenstvi podobna pfirodé tj.
sestavajici se z pater — stromové
patro, kefové patro, patro trvalek
a bylinek. V tom je rozmanitost a rdz-
norodost, rostliny si nekonkuruji, ale
naopak se dopliuji a podporuji. Na
misto sterilniho bazénu s naro€nou
udrzbou v takové zahradé najdete
spi§ koupaci jezirko.

Permakulturni zahrada je pestra,
plna barev, vini a kvét. Vétsinou je
vysSkove Clenita.

Celou filosofii permakultury miZzeme
shrnout do slov SPOLUPRACE

S PRIRODOU aneb KRASNE

A UZITECNE.

Déti si v ni rady hraji, protoze nabizi
tvofivé prostfedi. Da se z ni néco
uzobnout, ochutnat, pfivonét... Je
prosté plna Zivota. Na kefe a kvéty
sedaji motyli, slétaji se sem ptaci a pro
vS8echny je dostatek potravy. V takové
zahradé je vétsina rostlin jedlych a ze
jich — méné znamych ¢&i neznamych
a zapomenutych - je hodné! Takova
zahrada vznika v soucinnosti s majite-
li a okolim. Neni to ten pfipad, ze vam
nékdo zalozi zahradu, nez se vratite
z prace. Je to Zivy organismus, ktery
se neustale vyviji.

V permakulturni zahradé se neryje,
nepleje, nestiiha, nefeze ani nehrabe.
Neznamena to vsak, ze takova zahra-
da zUstane zanedbana. Pojem bezu-
drzbova zahrada znamena, Ze je pfi-
rodné zalozena a respektuje pfirodni
principy. Tzv. bezudrzbovost spociva
hlavné v tvorbé rostlinnych spole¢en-
stvi, ktera se navzajem podporuiji,
a tudiz potfebuji jen minimalni péci.
Jako pfidanou hodnotu zahrada nabi-
zi rozmanitost a uzitek.

Aby byla sobéstacna tj. s minimem
nutné udrzby, musi byt specificky
zalozena a dobre promyslena. Idealni
je aplikovat principy feng-Suej uz pfi
jejim planovani — tzn. 80 % pfipravy
a 20 % prace.

Nékolik uziteénych tipu

@ Zivy plot s jedlymi plody

Pro¢ se divat z okna kuchyné na
monoliticky plot z thuji, kdyz vas
pozemek mUlzZete zpestfit plotem
z kvetoucich a plodicich kef(i? Takovy
plot je pfirozeny, potési a hlavné da
uzitek vam i pfirodé. Plody mizete
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vyuzit na marmelady, Caje, sirupy Ci
omacky (Cerny jefab - aronie, dfin,
Sipek velkoplody, muchovnik, ¢erny
bez, rakytnik, aj.) O neotrhané plody
se v zimé postaraji ptaci, ktefi se vam
na jafe odméni zpévem..

Vétve ket poskytnou Ukryt a potra-
vu pro zpévné ptactvo, které se zaro-
ven postara o ekologickou likvidaci
$kadcu.

Takovy zivy plot je zajimavy béhem
celého roku. Na jare a v été kvete, na
podzim potési barevnymi listy. Plot Ize
vSak prolozit i neopadavymi kefi a pak
vypada jako barevny vinici se pas.
Vysky kefl mlzeme zvolit libovolng,
tudiz nam pak nic neprerlsta a od-
padne kazdoro¢ni fezani plotu. Kdyz
linii plotu nékde predsadime, da scho-
vat i nevzhledné pletivo. V8e plsobi
velmi harmonicky a pfirozené navazu-
je na okolni krajinu.

© Kvétnata louka

Je alternativou monokulturniho trav-
niku, ktery je tfeba pravidelné sekat
(vétSinou hluénou a vyfukovymi plyny
pachnouci sekackou), hnojit, pro-
vzdu$fiovat a zavlazovat stale dokola.
Kvétnata loucka je cilené zalozeny
porost smési semen luCnich travin
a kvetoucich bylin. Je to takovy pest-
ry vyssi travnik, ktery neni naro¢ny na
vodu a hlavné mu staci sekani 1az 3 x
ro¢né, nebo podle vasi potieby. Vite,
jaka je to krasa citit napf. z terasy vini
matefidousky, a jaka je na ni nadherna
podivana?

Dobry je i kompromis (zvlasté kdyz
jsou na zahradé malé déti) tj. mit kou-
sek klasického sekaného travniku a ze
zbytku zahrady (tam kde vas to uz
stejné nebavi sekat) udélat kvétnatou
lou€ku. Snizi se naklady na udrzbu
a bude to pro nas zpestreni.

Nebo je moznost si v loucce vyse-
kat cestiCky.

o Jedly les

Na zahradé mizete mit dokonce
i svlj vlastni jedly les. Jde o spolecen-
stvi stromd a kefl s jedlymi plody,
nebo jejich jinak vyuzitelnymi ¢astmi.
Napt. stara odriida jefabu (jefab oske-
fuse), jedly kastan, dfezovec, moru-
Sovnik atd. Aby toho nebylo malo,
mizeme mit i jedly travnik a trhat si
z néj napfr. listky na zeleninovy salat.
V takovém travniku jsou zakompono-
vané jednotlivé druhy jedlych a chut-
nych vytrvalych bylin.

® Co s kameny
Kameny vybrané pfi praci na zahra-
dé netfeba pracné odvazet, ale mize-
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me je pouzit bud’ prakticky pro zpev-
néni, nebo esteticky zaclenit do
zahrady tfeba v podobé suché zidky
nebo bylinkové spiraly. Z obojiho
budou mit velkou radost jeStérky,
¢melaci a dalsi roztomili Zivocichové.

® Domecek pro hmyz

K jeho vyrobé lIze vyuziti staré
dfevo, do néjz vyvrtame otvory riiz-
nych primérd. Déle je k vytvoreni jed-
noduchého obydli pro hmyz tfeba
vinita lepenka, dutinkové cihly, kusy
dutych bambusl pfFipadné dalsi
materidl. Prospéjete pfirodé a také
vznikne poutavé a originalni vytvarné
dilko, diky némuz miZzete pozorovat,
na va$i zahradé. Podpofite riznoro-
dost a tim i odolnost ekologického
systému vasi zahrady a navic je to
i vyborna zabava, jiz se rady ucastni
déti. Zaroven tim zahradu zbavite
nepotfebného materidlu. Na tom opét
vidite fungovani permakultury: vse je
uzite€¢né, ucelové s originalnim desig-
nem a bez nakladd. Domecek pro
jezky lze snadno postavit i z ofeza-
nych vétvi a listi.

Permakulturni zahrada také nékdy
pfipomina motyli farmu, nebot pésto-
vani okrasnych kefl se sladkym nek-
tarem skyta potravu pro vsechny
druhy motyld.

® Zeleninové a bylinkové zahony

To je také velmi vitané a uzite¢né.
Zahony lze zalozit systémem kliCo-
vych direk.

Neni to zase nic jiného, nez tvorba
inspirovana prirodou. Tento vyvyseny
zahon pfirozeného,organického tvaru
Setfi misto a hlavné praci.

MUzZe mit tfeba tvar klicové dirky
nebo mandaly se zahloubenou ces-
tiCkou uprostied.. Mizete ho seskla-
dat tfeba z vybranych kamenl na
zahradé. Takovyto netradi¢ni zeleni-
novy zahon je zajimavym zpestfenim
vasi zahrady.

® Kompost

Jde o cilené vyuziti ,odpadu“ ze
zahrady, pfipadné kuchyné. Lze jej
osazet dynémi, budou bajecné plodit
a celou plochu kompostu uhledné
zakryji svymi listy.

® Pitko

Pitko pro ptactvo a mensi Zivocichy
je zaroven i vkusny doplnék zahrady.
Volné pldy ubyva, lidé uz nemaji na
zahradach sudy na zachytavani
destové vody, nebot vSechny mokfa-
dy i tdnky se vysusily, a ptaci a zvi-

ratka tak v 1été maiji zizen. Mlzete si
koupit hotové, ale mlzete si jej vyro-
bit sami napf. v kurzu keramiky.
V podstaté postaci jakakoliv mélka
nadoba, do které se zachytava desto-
va voda.

® Korenova c¢istirna odpadnich vod
Misto nakladnych mechanickych
Cistiren ¢i kanalizace si mGzete potidit
vlastni kofenovou Cistirnu. Je to néco
jako mélky rybnic¢ek vyplnény Stérkem
a osazeny bahennimi rostlinami, které
pak svymi koreny ¢isti odpadni vodu
z vasi doméacnosti. Zvenku takova Cis-
tirna vypada jako husté zarostly
zahon, ¢aste¢né kvetouci (napft. irisy).
Nijak nepachne, nespotfebovava zad-
nou elektfinu a vychazi z ni voda, kte-
rou je mozné pouzit k zalévani nebo
poustét dal do vodniho obéhu.

Kratce o nas

Zabyvame se specifickou zahradni
tvorbou od nizin az po horské oblasti.
Bydlime v Klatovech a v soucasné
dobé pracujeme napf.na nau¢né eko-
logické Skolni zahradé nebo jedlé
rodinné zahradé s energetickym mis-
tem. Radi pracujeme s energii mista
a prostoru a modelujeme terén
k vytvoreni harmonického prostredi.
Vychazime pfitom ze sedmdesatileté
tradice zahradnického rodu Papezu.
(Jan studoval na Stredni zahradnické
Skole a Vyssi odborné Skole zahrad-
nické v Mélniku, obor Zahradni a kra-
jinarska tvorba, ma certifikat z histo-
ricka zelené a je absolventem semina-
t0 Design jedlého lesa I. a Il. a Design
rodovych statk(. Je &lenem Spo-
le€nosti pro zahradni a krajinarkou
tvorbu a Svazu zakladani a udrzby
zelené. Jarka je vytvarnice a studuje
na Ustavu uméni a designu v Plzni.)

Jan a Jarka PapezZovi
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Potravinové alergie a mléko

Sama na sobé, na své rodiné, na svych pacientech i na zakladé literatury jsem se pfesvédgéila, ze strava maze
dalekosahle ovlivnit zdravi, proto navrhuji véem svym pacientiim s chronickymi potizemi, aby zkusili eliminaéni

dietu. Casto pak neni co dal$iho Iééit.

Eliminacni dieta

Existuje vice verzi elimi-
nacnich diet, ale v zasadé
jde o to vyradit ze stravy
v$e, co nebylo nebo nemohlo byt sou-
Gasti stravy nasich predkd. Nékteré
diety jdou az pred obdobi zemédél-
stvi, nékteré jsou mirnéjsi. Spolec¢na
je eliminace veskerého primyslové
zpracovaného jidla, cukru, chemikalii,
aditiv, lepku, mléka a mié&nych vyrob-
ka, séji, nékdy i vajec. Zlstava zeleni-
na, ovoce, ofechy, semena, panenské
oleje, ryby, maso, lusténiny, bezlepko-
vé obilniny. Dieta se drzi nékolik tydn(
a vyloucené potraviny se pak testuji
— pacient je sni a pak se ¢ekd na
reakci.

Mirnéjsi verzi je dieta podle krevnich
skupin. Ma racionalni jadro, ale nepo-
vazuji ji za zcela konzistentni. Tato
dieta napfiklad nedoporuc€uje skupiné
A a O mléko kvl galaktéze a jeji shod-
nosti s antigenem B, viibec v§ak nebe-
re v Uvahu moznou alergii na kasein
a dalsi bilkoviny mléka. Dieta podle
krevnich skupin vychazi z jinych vy-
chodisek nez je predpoklad existence
potravinové alergie. Obecné je mirnéj-
i nez striktni eliminaéni dieta a mlze
byt prvnim krokem pro lidi, ktefi se
pfisné eliminacéni diety zaleknou.

Pokud jste pfiznivci jednoduchych
doporuceni, v tomto pfipadé by znélo
takto: nejezte nic, co neni v takovém
stavu, jak to pfiroda stvofila. Nejezte
nic, co by vase prababi¢ka nedokaza-
la ziskat nebo vyrobit ve své chaloup-
ce. Vyhybejte se v8emu, co proslo
potravinarskym zavodem, kde s tim
udélali néco vic, nez Ze to jen nasypali
do sacku a nalepili etiketu. Kupujte
jen zakladni potraviny. USetfite Cas
v supermarketu (staci vam projit cca
10 % plochy) i penize. Budete si moct
dovolit kvalitngjSi potraviny. Toto
zakladni opatfeni doplnite alespon
jednim mésicem bez lepku a kravské-
ho miléka. A jezte mnohem vice zele-
niny. Budete se divit, co to s vami
udéla. Lidé trpici koznimi nebo kloub-
nimi nemocemi by méli zkusit sou-
Casné vyloucit i lilkovité rostliny (vCet-
né tabaku).

Potravinové alergie mohou byt jed-
nou z pri¢in toho, ze nemoci jsou
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chronické a ze i holistické metody
maji relapsy. Odstranit neustalé draz-
déni vaseho systému mUze znamenat
rozhoduijici krok ke zdravi.

Mnoha lidem staci upravit stravu
a jejich potize zmizi. Nedojde-li ke
zlepseni na eliminaéni dieté, jsou dvé
moznosti: bud potize se stravou
nesouviseji (méné pravdépodobné)
nebo jde u dotyéného o alergii na
méné cCasty druh potraviny, ktera
nebyla z diety vylou¢ena. Takovy ¢&lo-
vék potfebuje specialni pfristup
a odbornou pomoc.

Kravské mléko a mlééné
vyrobky

Stejné jako lepek si i mléko zaslu-
huje zvlastni kapitolu. Nasleduijici text
bude pro mnoho lidi prekvapivy a lec-
kdo bude mit mozna problém uvadé-
na fakta akceptovat, ale skutecna
véda tato fakta potvrzuje.

Nejprve bych rada upozornila na to,
co nam obcas unika: vyrobce ¢eho-
koli ma na prvnim misté zajem o zisk!
Je mu jedno, jestli jeho produkt lidem
pomiZe nebo ublizi. Samoziejmé,
existuji firmy, jejichz filozofie je jina,
ale obecné plati toto pravidlo.
Vyrobce aut chce, aby si lidé kupova-
li jeho auta, vyrobce Samponl ma
zédjem na tom, aby si lidé kupovali
jeho Sampdny a vyrobce lékl jich
chce lidem prodat co nejvice. Uéelem

jakékoli reklamy je zvysit prodej, at' uz
se jedna o auta, praSek na prani,
pojisténi, alkohol, potraviny nebo
Iéky. Nedélejte si iluze, ze by vyrobci
Iék( nevédél, jak to s jejich produkty
doopravdy je nebo ze by jim Slo
o vaSe zdravi. Kdyby vsichni byl
zdravi, nemeéli by kSefty.

Totéz plati pro vyrobce vSech
nezdravych potravin: sladkosti, kon-
zerv, suSenek, uzenin, chipst, limo-
nad, alkoholu atd. Tyto produkty se
vyrabéji jen a jen proto, Ze lidé jsou
nevzdélani v oblasti vyzivy nebo pro-
sté jen podiéhaji chuti a zavislosti,
kterou vyvolavaji latky obsazené
v daném produktu.

Jak to vSechno souvisi s mlékem?
Vic, nez si myslite. Mléko (v evrop-
ském kontextu kravské, i kdyz jinde
ve svété mlze prevazovat mléko
jinych zvifat, proto mam bez dal$iho
upfesnéni na mysli kravské mléko) je
soucasti lidské stravy od doby, kdy
se zacCal domestikovat dobytek.
V rlznych kulturach k tomu doslo
rizné, obvykle se udava, ze dobytek
se péstuje a jeho mléko se pije asi 5-
10 tisic let. To je pro adaptaci orga-
nismu relativné kratka doba. Zejména
lidé s krevni skupinou O maiji geny
lovcl sbéracl a nejsou schopni travit
mléko. Nase geny jsou obecné mno-
hem starsi.

Kromé toho pro mléko a mlécné
vyrobky plati néco podobného jako
pro chléb. Po celou historii se pilo
mléko nepasterizované a nehomoge-
nizované. A bylo bio! Kyslo pfiroze-
nou cestou. Kravy se volné pasly,
meély sva telata u sebe, dostavaly pfi-
rozené krmivo. Syrové mléko ma
zcela jiné biologické vlastnosti nez
mléko pasterizované a homogenizo-
vané.

Dnesni kravy (nejde-li o biochov)
jsou celoro¢né ustajené, telata jsou
jim odebirana kratce po narozeni,
jsou krmena stravou, ktera pro né
neni biologicky vhodna, jsou ve stre-
su, dostavaji antibiotika a jejich mléko
tomu odpovida. MIéko se pasterizuje
a hlavné homogenizuje. Trvanlivé
mléko prochazi upravami, které z néj
délaji mrtvou potravinou. Ani nezkys-
ne, nelze z néj udélat jogurt nebo tva-
roh, zgumovati a pachne.



Nejcastéjsi alergie

Alergie na mléko je jednou z nej-
Castgji se vyskytujicich alergii u déti
i u dospélych, a také jednou z nej-
zradnéjsich. ProtoZe je mléko vSudy-
pfitomné, dokonce i nékteré vakciny
jsou vyrobeny za pouziti kaseinu,
dostava se do nas jiz v dobé kojeni.
Mozna jde o jeden z hlavnich diivodd,
pro¢ je alergie na mléko tak Casta.

Jak poznate, jestli ji mate? Nej-
snadnéji tak, ze mléko a vyrobky z néj
alesponn na mésic ze stravy Uplné
vysadite. A pozorujete zménu. Pak si
date jogurt nebo tvaroh a uvidite.

A jakymi pfiznaky se mlzZe projevo-
vat alergie na mléko? Mezi nejbéznéj-
Si patfi ekzém, chronické nebo opa-
kované infekce usi, hrdla, dale sinusi-
tidy, bronchitidy, kaSel nejasného
pavodu, neustalé zahlenéni, nudle
u nosu, zadni ryma, bolesti bficha,
nadymani, drazdivy tra¢nik, zmény
stolice, premenstrudlni syndrom,
poruchy menses, migrény, porucha
§titné zlazy, deprese, demence,
uzkosti, agresivita, hyperaktivita,
poruchy chovani obecné, autismus,
poruchy spanku, nedostatek energie,
letargie, bolesti sval( a kloubd.

Velmi ilustrativni pfiklad toho, co
»,dokaze“ mléko, napsala jedna matka
na blog dr. Hymana. Méla autistické
dité a rozhodla se kvili nému zavést
pro celou rodinu (méla celkem pét
déti) dietu bez mléka a lepku. A zaca-
ly se dit vécil Jednu dceru presly kaz-
dodenni bolesti bficha, jimiz trpéla
(denné méla k snidani cornflakes
s mlékem), bolesti hlavy, prestalo ji
téct z nosu, zhubla nékolik kilogram
a zaznamenala velky narlist energie.
Jeji bratr byl zavisly na lepku a kasei-
nu a kamaradi mu ve skole fikali ,,sto-
ner“, coz se da prelozit jako ,zkoure-
nec“, protoze vypadal zfetované. Po
zméné stravy se Uplné zménil — pro-
bral se k Zivotu, zlepSily se mu znam-
ky i ndlada a mél mnohem vic ener-
gie. Zhruba po roce abstinence zkusil
mléko a byl po ném 4 dny nemocny.
Dal$i dcera snédla jakousi ty¢inku,
obsahujici mléko a nebyla schopna
udélat zkousku ve Skole, bolela ji
hlava, bylo ji Spatné a nebyla schop-
na myslet. LékaF, k némuz si Sla pro
omluvenku, ji vyhodil s tim, Ze si
vymysli. Jeji matka védéla, Zze se
dcera ugila a ze Slo o jeji oblibeny
pfedmét. Divka potfebovala omluven-
ku, a tak se s matkou vypravily na
pohotovost a cestou se rozhodly
reakci trochu ,,pfizivit“. Daly si zmrzli-
nu, divka béhem nékolika minut

Meduiicin serial: Budme zdravi I€kaifim navzdory (8) |

zbledla, udélaly se ji Cerné kruhy pod
oCima, zrudly usi a nos a sesunula se
v kresle. Doplazily se na pohotovost
a lékar okamzité vystavil omluvenku.

A co vapnik?

Uz slySim argumenty typu ,...ale
co vapnik a kosti?“ Odpovéd je jed-
noducha. Clovék je jediny savec,
ktery se domniva, ze musi i v dospé-
losti pit mléko jiného Zzivocisného
druhu, aby mél vapnik. VSichni ostat-
ni savci, v€etné opic, piji mliéko své
matky a po odstaveni jedi to, co
dospéla zvirata. Odkud bere vapnik
gorila, orangutan, slon, pes, kocka,
delfin? Odkud brali vapnik Citiané po
cela tisicileti své historie, kdyz nikdy
nepéstovali dobytek a nepozivali
mléko? Campbell v Cinské studii
vénuje mléku celou dlouhou kapitolu
a je to poucné cCteni, které vyvraci
dokola obemilané bludy.

Tradiéné se Zivici Cifané méli pfi-
blizné poloviéni pfijem vapniku nez
Ameri¢ané, ale presto neméli osteo-
pordzu. Ukazuje se, zZe nejde jen o to,
dostat vapnik do zaludku, ale dostat
ho do kosti. Mléko sice obsahuje
vapnik, ale uméji ho vstrebat jen tela-
ta, pro ktera je urCeno. Kravy maji jiny
zazivaci systém nez lidé, vzpominate
na Ctyfi zaludky a slozity proces tra-
veni? A nezapomenme na pasteriza-
ci.

Citanky mély mnohem pozd&jsi
nastup menses (v prdméru kolem
votné nizsi hladinu estrogend, a pre-
sto nemély osteoporézu. Ale zato
meély mnohem nizsi vyskyt hormonal-
né zavislych druhl rakoviny nez
zapadni zeny.

Zemé s nejvyssi konzumaci mléka
maji nejvyssi vyskyt zlomenin krcku
kosti stehenni, ktera je dobrym uka-
zatelem osteopordzy. Jinymi slovy,
kde se konzumuje nejvice mléka, je
nejvice osteopordzy.

Vyskyt zlomenin souvisi se zdroji
bilkovin. Cim vice Zivogignych bilko-
vin konzumujeme, tim vice se vysky-
tuje osteopordza. Cim je vyssi pomér
rostlinnych/zivo€isnych bilkovin, tim
je ji méné. VysSi pfijem Zivocisnych
bilkovin zvySuje vylu€ovani vapniku
z téla.

Zemé s nejvySSi konzumaci mléka
maji nejvyssi vyskyt cukrovky 1.typu,
tj. zavislé na inzulinu. U ditéte, které
brzy zacne pit kravské mléko a ma
pfislusnou genetickou predispozici,
se vyznamneé zvySuije riziko cukrovky,
dokonce je toto riziko vysSi, nez je

riziko rakoviny plic pro kuféka ve
srovnani s nekurakem.

A je tu dals§i argument - co
Masajové zijici hlavné z mléka? Jsou
silni, zdravi, vysoci a nemaji osteopo-
rézu. Jenze piji syrové mléko, nejedi
spoustu chemikalii a cukru jako my,
maji pohyb a slunce.

Dulezity pohyb

Mame osteopordzu, protoze pijeme
mléko, jime pfili§ zivo&isnych bilkovin,
odvadgjicich vapnik z téla, protoze
jime a pijeme pfili§ mnoho fosforu,
ktery s vapnikem soutézi a vytésni ho
z téla a protoze se nehybeme.
Generace dnesnich dlichodcl vyrost-
la na primyslové zpracovaném mléku
a osteopordzu maji ne proto, ze by ho
méli malo, ale praveé naopak.

Pevné kosti budete mit, kdyz se
budete pravidelné hybat. Musi to byt
pohyb namahavy, silovy. Svaly muse-
ji za kosti tahat, kost musi byt static-
ky zatéZovana, aby si udrzela pev-
nost. Doporucit nehybnému ¢lovéku
vapnik nebo mu ho predepsat v tab-
letach je hloupost, nevstfeba ho,
bude z néj mit zacpu, ulozi se mu do
cév, ale do kosti se nedostane. Je
tfeba dbat na zasaditost stravy, ome-
zit cukr, sll a Zivoci§né bilkoviny. Jist
hodné zeleniny, nepit fosfatové limo-
nady a kavu, chodit na slunce a pfi-
padné doplriovat vitamin D.

MUDr. Ludmila Elekova
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O uziteénosti a nezbytnosti vitamind pro udrzeni zdravi dnes jiz nikdo
nepochybuje. K tomu, aby byla néjaka latka uznana jako vitamin, musime
s urcitosti védét, ze je pro funkce lidského téla nezbytna v nepatrném
mnozstvi, a ze si ji télo samo neumi vytvorit.

V souCasné dobé se setkavame
spiSe s nadmérnym pfijmem vitamind
nez s jejich nedostatkem. NejlepSim
zdrojem je denni pfijem cerstvého
ovoce a zeleniny, nejlépe v biokvalité.
Ovoce a zelenina obsahuji ve svych
plodech, semenech i slupkach mnoho
biologicky uginnych latek, které se
vSeobecné doporuCuji k ochrané
zdravi, prevenci nadorovych onemoc-
néni, v rekonvalescenci a pfi zmirfo-
vani disledkd starnuti. Je proto zapo-
trebi velmi peclivé zhodnotit, kdy zadit
pfidavat do vyzivy vitaminy a minera-
ly, a také v jakych kombinacich, aby je
télo dokazalo vyuzit.

| pro konzumaci vitaminQ plati:
vSeho s mirou. Vitaminy télo potfebu-
je v nepatrném mnozstvi a doporuce-
nou denni davku (DDD) stanovuje
Svétova zdravotnicka organizace
(WHO) a narodni ustavy zdravi. DDD
je primérné mnozstvi jednotlivého
vitaminu nebo mineralu, které posta-
Cuje potfebam zdravych osob pfi
bézném zplsobu normalni stravy.
U nas je pro uréovani DDD smérodat-
na vyhlaska Cislo 450/2004 Sb.

Vitamin A, nazyvany retinol, je dlle-
zity pro spravnou funkci zraku i pro
stav klze a pro imunitni systém.
Ovliviiuje normalni vyvoj a funkci vy-
stelkovych tkani v dychacich cestach,
ve stfevech, mocovém i pohlavnim
ustroji. Podporuje vyvoj a obnovu
bunék pokozky. V lidském téle slouzi
jako vychozi latky pro tvorbu vitaminu
A B-karoteny. Zluté a? oranzové
B-karoteny pUsobi zabarveni mrkve,
dyni nebo plodl paprik.

K nedostatku vitaminu A dochazi
zejména v rozvojovych zemich, kde
mizZe byt pfi¢inou slepoty u déti
a vaznych poruch imunitniho systé-
mu. DDD je u nas 0,8 mg denné.
Vitamin A potfebuiji jiz kojenci, a proto
se nejvysSi spotfeba doporucuje koji-
cim zenam v mnozstvi az 1,2 mg.
Reklamy na kojeneckou umélou vyzi-
vu zdlraznuji, Ze obsahuje pridany
vitamin A.

2l

Zatimco mrkev je vSeobecné zna-
ma jako zdroj karoten(l a vitaminu
A stejné jako tresci jatra, zdrojem
téchto uzite¢nych provitaminl a vita-
mind jsou i bylinné naté, brokolice,
listové salaty vSeho druhu, ale
i nékteré méné obvyklé plody (kanta-
lup, avokado nebo sladké brambory).
Nemusime je konzumovat na kila, ale
kazdy den bychom méli mit v jidelnic-
ku nékterou z téchto potravin:

Jatra vétsiny Zivogichd. Pro béznou
konzumaci se doporucuji zejména
jatra krdti. Mohou byt dusend, na
cibulce, riizné tepelné upravena, pro-
toze tepelna Uprava neznehodnocuje
ani karoteny ani vitamin A.

Cervena paprika, Serstva i mleta

jako koteni, chilli

Mrkev, dyné
Listovy salat (vSechny druhy)
Rajcata

Susené bylinné naté jako je petr-

zel, bazalka, rozmaryna, majoran-

ka, oregano, tymian
Brokolice

Meruriky Cerstvé i susené
Broskve

Kantalup, sladké brambory

Vitamin A a B-karoteny jsou latky
s vyraznym antioxida¢nim pUsobe-
nim. Vétsina védcu a lékafl se v sou-
¢asné dobé shoduje v tom, zZe
nadmérna oxidace dulezitych mole-
kul a struktur v lidském téle vyvolava
jejich poskozeni a v dlsledku toho
nemoci, jako jsou napfiklad rakovina
¢i ateroskleréza, nebo zpusobuje
urychlené starnuti. Finska studie sle-
dovala v letech 1966 az 1972 soubor
5133 muzl a zen ve véku 30 — 69 let,
ktefi byli na pocatku studie bez zna-
mek srdec¢né-cévniho onemocnéni,
a po uvedenou dobu konzumovali
stravu s vysokym obsahem B-karote-
nd a vitaminu A. Snizeni poétu damrti
na infarkt podpofilo nazor, ze latky
s antioxidaénim plsobenim maji
ochranny vliv na srdce a cévni
systém. Obdobné studie nastinily, ze
B-karoten a vitamin A snizuji vyskyt
zhoubnych nadord, zejména rakoviny
plic. Pfedpokladalo se, ze jejich anti-
oxidaéni u€inky brani bunécéné struk-

tury pfed nadmérnou oxidaci. Dalsi
studie pod nazvem ATBC, opét ve
Finsku, zahrnovala vice nez 29 000
muz{ — kufakd. Dostavali pfesné dav-
kovana mnozstvi B-karotenu a vitami-
nu A. V USA byla zorganizovana stu-
die CARET s Ucasti 18 000 muzd{
i zen, rozdélenych na kufaky, byvalé
kufaky a nekuraky. Obé studie byly
tzv. dvojité slepé, takze ani jejich
Ucastnici, ani lékafi, ktefi je sledovali,
nevédéli, kdo dostava potravni dopli-
ky a kdo pouze placebo.

Po Sesti letech se ve Finsku zjistilo,
ze vyskyt rakoviny plic byl o 16 %
vySSi u téch, ktefi brali karotenové
dopliky nez u téch, ktefi brali placebo.
Také celkova umrtnost byla vyssi
u skupiny uzivajici antioxidanty. V ame-
rické studii byl vyskyt rakoviny plic
vy$Si u kufakd konzumuijicich B-karo-
ten dokonce o 28 %, celkova umrtnost
byla vys$si 0 17 %. Proto byla studie
zastavena jiz po &tyfech letech. AvSak
vyzkumnici sledovali osoby, které se
zUCastnily studie CARET jesté Sest let
po vysazeni antioxidantl. U skupiny
muzd nekufdkl se v této dobé vyskyt
onemocnéni snizil, avSak Zeny, které
koufily, mély zvySené riziko rakoviny
plic a srdecnich infarkt(i dokonce o 35
az 40 %.

Pfi nadmérném pfijmu B-karotend
mUZeme pozorovat Zluté zabarveni
dlani, chodidel a oéniho bélma, nevol-
nosti a Uporné bolesti hlavy. Pre-
davkovani lidé maji vyrazku na kizi,
bolestivé zanéty Ustnich koutkd a sliz-
nice Ustni dutiny, zanéty o¢nich spoji-
vek a poruchy funkce jater. Klize se
odlupuje, dochazi ke ztraté vlasl a ke
zhorSeni jejich kvality. | kdyZz bychom
meéli potravinu s vitaminem A nebo
B-karoteny fadit do kazdodenniho
jidelni¢ku, neméli bychom to preha-
nét a také je tfeba opatrnost pfi uzi-
vani vitaminovych doplfikd s karote-
ny. Soucasnd véda prokazuje, Ze
volné kyslikové a dusikaté radikaly
jsou pfi¢inou mnoha onemocnéni.
Vyrobci potravinovych doplikd nabi-
zeji proto preparaty s izolovanymi
antioxidanty. Pfi uzivani potravnich
dopliikll a syntetickych vitamin( véak
k predavkovani dojit mize a nadmer-
na konzumace antioxidantd je nebez-
peéna zejména u kufaka.

Prof. RNDr. Anna Struneckd, DrSc.

Pozvanku na prednasky
Dr. Strunecké najdete na str. x.
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VSechny citaty, které jsem vybral k tomuto pFispévku, sméruji

k budoucnosti a otazce osudu a mohl bych jich vybrat mnohem vice

z celého svéta. Dostavam se tim k vééné otazce, zda osud existuje a vSe
je dano, nebo zda si svou budoucnost uréujeme sami.

Pisenn mého srdce

Nestaci jen osud. Je treba jesté
néco vice.
Andrzej Sapkowski — Zaklina¢

Pokud chces poznat neviditelné,
pozoruj otevienyma ocima
viditelné.

Talmud

Jistota je jenom prani, pouha iluze.
VSichni smérujeme
k neznamé budoucnosti.

Tibetské prislovi

Co je to osud?

U narodl v Asii se vétsi-
nou setkdvame s jakousi
bohorovnou odevzdanosti
zUstavat v podminkach,
v jakych jsme tj. neménit je, smifit se
s nimi, protoze to je osud. Takovy &lo-
vék skute¢né radsi na svém misté
shnije, nez by vyvinul jakékoli usili
néco zmeénit. Vzdyt je to prece osud!
A ti, ktefi maji lepsi zivot uz teprve
nechtéji nic zménit a dokonce i ty trpi-
ci ubozaky ubezpeduji v tom, ze to je
v poradku a je to jejich osud, ktery se
zmeéni, az nastane ten pravy Cas. Tak
je tomu hlavné v arabskych zemich —
vSe je kismet a ten se zméni, da-li
Allah. Znamena to vSak, ze se tam lidi
0 nic nesnazi, neusiluji a nemaji své
predstavy a prani? Uréité tomu tak
neni.

Na indickém subkontinentu a pfi-
lehlych zemich Ziji lidé v neuvéfitelné
chudych a hladovych podminkach,
ale tvari se stastné, vSe bez reptani
pfijimaji, protoze to je jejich karman.
Vse si zaslouzili svymi €iny a budou-li
spravné konat, ziskaji za odmeénu
v pristim Zivoté lepSi podminky Ccili
lep$i karman. MGzeme v$ak fici, ze ve
své spokojenosti a tomto pochopeni
o nic neusiluji a nemaji zddna svoje
vlastni prani? Opét tomu tak neni.

Tady na Zapadé se stane, Ze se
muz zamiluje do zeny, ktera ho opus-
ti. On ji vSak cely zivot miluje, na coz
fikame, Ze to je jeho osudova Zena, ze
si byli souzeni jiz pfi zrozeni na cely
zivot. Je tomu vSak skuteCné tak,
nebo je to jen hloupa nevédomost

a zavislost tohoto muze? Nebo je
prazdna a nevédoma naopak ta zena
a neumi si vazit skutecéné lasky?

Napsal jsem té Zené basen, ale byla

to prazdna slova, protoZe i ona byla

prdzdna a prazdno po ni zdstalo.
Michelangelo Buonarotti

Skoro v&echny duchovni spisy rliz-
nych smérll i jejich ucitelé mluvi
o tom, Ze je tfeba vyvinout na cesté
sebepoznani usili, vytrvat v ném
a teprve az ke konci tak dospét
k neusili, které nam otevie Pravdu.
Nikde se nemluvi o osudu a o tom, ze
je vSe jiz pfedem dané. Presto se
hodné setkavam s lidmi, ktefi fikaji,
ze je zbyteCné cokoli délat, protoze
Buh, nebo jakési sudicky vse urdili jiz
pfi narozeni, a tak at délame cokoli,
bylo to uz dano a jen naSe ego se
domysli, ze jsme se rozhodli sami.
Jak pozname, Ze je tomu tak a nejsou
to ve skuteCnosti sklony nasi mysli,
které jsme si pfinesli z minulych Zivo-
td? Jsme pouze v jejich vleku, proto-
ze se prosté svou mysli nezabyvame
nebo zabyvat nedokazeme?

A vedle toho tu jsou moderni, ezo-
terické — aspon si tak fikaji — sméry,
které nezdUraziuji pouze pozitivni
mysleni, ale také to, ze naSe myslen-
ky mohou byt tak silné, Ze vyvineme-
li v né neochvéjnou viru, ziskame
cokoli — predevsim penize. A vskutku
— obvykle ti, co to hlasaji, maji drahé
seminafe a dostatek penéz. Je to
néco obdobného, jak pravil Jezis, ze
vSe, o€ budete zadat v mém jménu,
to vam dam? Ja si myslim, ze tady se
néco jen vyklada tak, jak se to néko-
mu hodi.
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Jedna Zzidovska moudrost fika, ze
nejvétsSim Stéstim na svété je dobra
zena a nejvétsim nestéstim na svété
je zla zena. Ale nalézt tu dobrou je pry
skoro nemozné. S tim souhlasim.
A pak si vyberte!

Véite a pomozte své vire

Jako vzdy, bude tfeba od kazdého
trochu, ale mysli-li si ¢lovék, ze staci
vSée nechat jen na Bohu ¢&i osudu, tak
se poradné myli. Jednou na to tfeba
pfijde, bude-li mit to Stésti, i kdyz mu
to bude cely Zivot vychazet. VS§emu je
nutné vyjit vstfic. Abychom se opalili,
musime jit na Slunce, abychom se
vykoupali, musime vlézt do vody,
abychom dosahli poznani, musime
vyprazdnit svou mysl a oteviit se
Pravdé. A to vSe je nase rozhodnuti
a nase usili. Prekazek je nespocet,
obzvlasté kdyz si je téz privolavame
svym odevzdanym, negativnim mys-
lenim.

MGzu v8ak fict, Ze pak by karman

Vétsina lidi krdci Zivotem po ceste,
kterou jim urcime, ve strachu vydat
se po jiné. Ale jednou za cas se
objevi lide, kteri prekonaji vSechny
prekazky, které jim stavime do
cesty. Lidé, kteri pochopili, Ze svo-
bodna viile je jen dar, jenZz mizZze
clovek vyuzit jen tehdy, kdyZ o néj
bojuje. Ve skutecnosti jde Bohu asi
o to, aby jednoho dne plan psat
nemusel. Bude to jen na nds.
Philip K. Dick — Strazci osudu

zcela ztracel smysl, kdyby na nasich
ginech vibec nezalezelo. Urdité je
dano mnoho, ale to je praveé to tajem-
stvi bozi, které nezname, protoze
kdybychom je znali, nesnazili bychom
se vlbec o nic. Jsme tady vSak pravé
proto, abychom ucinili zZivot tém
kolem nds krasnéjsim, pIngjsSim a las-
kypIngjSim. Méli bychom to pochopit
a milovat sebe i druhé. Ostatné nic
jiného ani Jezi§ nedoporucoval. Pak
mozna vam osud ¢i Blih nadéli i to tak
zvané Stésti. *

Mame-Ii stésti, potkdme Slunce,
které nas povede svym svétlem,
abychom se nepropadli do tmy
utkané z ¢erné mlhoviny lidské
mysli. Poutniku, hledej rovnovahu,
hledej stdle a bez oddechu.

Staré skotske a keltskeé myty

Jifi Mazdnek
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