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Nasledujici spolupracovnici Meduriky patfi k nejlepsim odbornikiim v nasi
zemi. Vedou nase poradny a vy se na né miiZete obracet se svymi zdravotnimi
i dalSimi problémy. Vybrané odpovédi mohou byt zvefejnény v ¢asopise.
Pokud si prejete zlistat se svymi problémy v anonymité, upozornéte na to

ve svém dopise. Zadate-li pisemnou odpovéd, prilozte ofrankovanou obalku

se svou adresou.

Medunkové poradny

Aktivace obalky
Jan Hnilica,
Hnilicamedunka@seznam.cz

Ajurvédska poradna

MUDr. Martina Ziskova, tel.: 739 205 662,
e-mail: martina.ayurveda@seznam.cz,
www.drmartina.cz. Pisemné:

Na Zborenci 264/7, 120 00 Praha 2.

Alternativni a celostni medicina,

zdrava vyziva, posilovani imunity

MUDr. Vladimira Strnadelova, Jan Zerzan,
Institut celostni mediciny, Na Florenci 35 (roh
ulic Na Florenci a Na Pofri¢i), 110 00 Praha 1,
tel.: 603 773 244, 739 155 488,

e-mail: strnadelova@cbox.cz,
http://institut-celostnimedicina.cz

Alternativné medicinské poradenstvi,
bolesti patere a kloubti, druhy nazor Iékare
MUDr. Rudolf Zemek, rzemek@email.cz
Obj.: Po, St, P4 777 085 235.

Diagnodza z jazyka z fotografif.
www.dr-rudolf-zemek.cz

Alternativni diagnostika a léceni
MUDr. Jan Miklanek,
miklanek@seznam.cz, 606 802 598.
www.studioprozdraviwebnode.cz

Archetypalni numerologie

Judita Peschlovg, tel.: 604 927 790,
objednavky: www.mojemedunka.cz/poradny
e-mail: archetypy@mojemedunka.cz

Astrologicka poradna
dr. Jarmila Gric¢ova

telefon 777 575627
gricova.jarmila@gmail.com

Astrologicka poradna
Ing. Zdenék Bohuslav,
zdenek@bohuslav.com, 732 354 413

Astromedicina

Poradna Emila Havelky, Astral,

Nadrazni 15, 150 00 Praha 5, konzultace
v pondéli 9-12:30, 13:30—14 hod.
Astrologicka apatyka Bohdalov,

tel.: 566 677 283
apatykyastral@centrum.cz,
www.havelka-astral.cz

Bachovy esence

Milada Pavli¢kova, A. Staska 21,
613 00 Brno, tel.: 608 434 567,
545 577 736, sebit@atlas.cz.
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Byliny z Peru a Amazonie

Ing. Jifina Kopecka, tel.: 776 129 887,
kopecka jirina@seznam.cz.

Poradna na Homeopatické klinice

v Praze 6, tel.: 224 319 938, 723 233 564

Duchovni léeni.

Duchovni cesta pokojného bojovnika Svétla
workshopy a seminéare CZ + SK.

Mgr. Milo$ Matula, tel.: 603 468 493,
milos.matula@mmproduction.cz,
www.milosmatula.cz,

Emoc¢ni problémy — metoda EFT
Zdena (Sindy) Katayama, U pljcovny 4,
Praha 1, tel.: 775 111 369, www.eft.cz,
eftsindy@yahoo.com

Feng Suej

Ing. Ji¥i Smikmator, Starikova 18a,
602 00 Brno, mobil: 605 259 328,
jiri@smikmator.cz

Homeopatie, imunologie,

alergologie, EAV, ¢inské medicina

MUDr. Zina Kaucka, MUDr. Zuzana
Vanéurikova, MUDr. Irina Suchanénko,

Mgr. Elen Mitkova (EAV), Hormonalni jégova
terapie Yvona Svecova.

Homeopaticka klinika Praha, s. r. 0.,
Komornicka 8, 160 00 Praha 6-Hanspaulka,
tel.: 224 319 938, 723 233 564,
www.CzechHomeopathy.cz,

e-mail: homeoklinika@seznam.cz

Hlubinna terapie — duchovni cesta

PhDr. Marta Fouckova,

kontakt Milada Kubic¢kova tel.: 736 408 857,
224 262 499, M. Spackova tel.: 222 780 424,
www.martafouckova.cz.

N 6ga, mantry, tantra

Ing. Jifi Mazanek, Prazské prajaga,
Tachovské namésti 1,130 00 Praha 3,
tel.: 222 783 126, 608 113 202,
krsna@atlas.cz, www.jirimazanek.info

Kineziologie, Zivotni koucink
Mgr. Jan Vavra, janvavra@gmail.com,
www.kineziologiepraha.cz, 777 627 319

Klinicka naturopatie

— celostnf pfirodni medicina
Katerina Boesenberg BHSc., ND
www.klinickanaturopatie.cz
katerina@klinickanaturopatie.cz

Kundalini jéga

Dita Lyner, Studio J6ga Dita, Klicperova 8,
Praha 5, tel.: 602 277 845, info@jogadita.cz,
www.jogadita.cz,

Lécebna rehabilitace a masaze
Mgr. Pavel Kloud, 5. kvétna 36, Praha 4,
www.kloud.cz, 608947002

Muzikoterapie, mantry a joga
Mgr. Ivo Sedlacek, Savita Music,
Jasna 108, 466 06 Jablonec n. N.,
603 481 984, info@savita.cz,
www.savita.cz

Neplodnost, vypo¢ty plodnych dnii
a ajurvéda

Ing. Josef Kulovany

Tel: 604 875 002, 732 220 301

Neplodnost, energie, Hadziki
Marcela Chadzijska a ing. Miroslav Hadas,
Centrum alternativnich metod,
Pod lesem 25, 405 02 Décin IV,
737 135 875, chadza@volny.cz

Netradiéni lé¢ba exotickymi
rostlinami &jurvédské a ¢inské mediciny
prof. ing. Pavel Vali¢ek, DrSc.,
Martinkov 65, 675 44 p. Lesonice,

tel.: 606 201 346,
valicek.pavel@ktvmb.cz

Prakticka lékarka pro dospélé,
homeopatie, vyZivové poradenstvi,
biorezonance Bicom

MUDr. Ludmila Elekova, www.lecivacesta.cz,
tel. 272 681 588

Psychologicka astrologie a terapie,
kraniosakralni biodynamika

Mgr. Marie Hlavkova, Ph.D.,

Centrum Védomi, Pod Zvonarkou 1,
120 00 Praha 2, Tel: 604 374 292
(dopoledne nebo 20-21 h.),
http://astro-terapie.eu,
marie.hlavkova@centrum.cz

Psychosomatické centrum

— celostni lécba bolesti duse a téla
MUDr. Véra Niederlova, Na Pankraci 40,
Praha 4, e-mail: vedonika@gmail.com,
www.psychosomatickecentrum.cz,

tel.: 244 464 249

Terapie téla a duse

Ing. Hana Fedora Smejtkova, Praha,

Skola reflexni terapie, psychoterapie na bazi
RUS, kurzy i individualnf terapie, $amanské
ritualy, tel.: 605 746 731

www.hafes.cz, info@hafes.cz

Tarotova poradna, horoskopy

Markéta Vostra, tel.: 736 486 136
objednavky: www.mojemedunka.cz/poradny
e-mail: karty@mojemedunka.cz

VyZiva, testovani vhodnosti potravin
Ing. Vit Syrovy, centrum Naturterapie,
Slikova 16, Praha 6, tel.: 252 547 490,
776 305 457, e-mail: vsyrovy@volny.cz,
WWW.Vitsyrovy.cz
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B Ctirad se svoji rodinou — manzelkou Janou a syny Matyasem a Krystofem.

Ctirad Hemelik
vasen pro véc aneb
Jak vznika festival

v Jak tento festival, ktery
dnes patfi mezi nejvétsi
akce svého druhu v Evropé,
% vlastné vznikl?
V8echno to zacalo takzva-
né od lesa. UZ od détstvi mé pritahovala
témata jako kreativita, spiritualita a hle-
dani toho, co nas presahuje. Po stredni
Skole a po vojné jsem néjaky cas stravil
v Kanadé, kde jsem se seznamil s lidmi,
ktefi vyrabéli ovocné Iécivé dzusy. Kdyz
jsem se vratil domd, stal jsem se je-
jich obchodnim zastupcem pro Ceskou
a Slovenskou republiku. Diky tomu jsem
se seznamil s fadou léciteld a terapeu-
th, ktefi si léCivé Stavy treba otestovali
virguli a pak je nabizeli svym klientlim.
VétSinou to vypadalo tak, Zze obchodni
jednani bylo hotové béhem chvile, a pak
jsme si dlouho povidali o vSem mozném,
vletné toho, co by se mélo dit, abychom
se jako spolecenstvi posunuli k udrzitelné
budoucnosti.

V roce 2003 mé oslovila Hanka Rdzic-
kova z Incheby se svym napadem a vizi
zorganizovat novy veletrh podobného za-
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méreni pod nazvem Esoterika na Vystavi-
$ti v HoleSovicich, a zda bych mél zajem
na této akci vystavovat. Slovo dalo slovo,
Hanka mé k organizovani akce pfizvala,
a tak jsme prvni veletrh Esoterika vytvo-
fili spole¢né. A protoze jsem chtél, aby
lidé na akci nepfisli jen za nékupem, ale
také za inspiraci, zacal vznikat i program.
Prvni ro¢nik Esoteriky se konal na Vysta-
visti v HoleSovicich v roce 2005 a zacinal
1. dubna, takze se to dalo brat i tak, ze to
celé je vlastné povedeny April.

Zajimavosti je, ze Hanka R{zickova, se
kterou jsme veletrh zalozili, davno ,presla
na druhou stranu” a jiz nékolik let se akce
Ucastni vystavovatelsky se svoji Terapif
Mysli, mentalné-emocionalni metodou,
ktera velmi a¢inné pomaha lidem s jejich
problémy a trapenim.

Dalsich sedm let jsem Veletrhy Bios-
tyl, Esoterika a Ecoworld ,dodaval” pro
Inchebu takzvané na kli¢ a v roce 2010
jsem od spole¢nosti Incheba prazsky ve-
letrh odkoupil. Nasledné jsem se s kolegy
rozhodl dat celé akci jednu hlavicku, a tak
vznikl dnesni Festival Evolution.

Vétsina lidi, ktefi se zajimaji

o véci mezi nebem a zemi

a zdravy Zivotni styl, zna Ctirada
Hemelika predevsim jako
poradatele Festivalu Evolution
(dfive veletrhy Esoterika, Biostyl,
Ecoworld atd.), ktery se kazdé
jaro kona na prazském Vystavisti
v Holesovicich. Letos v bfeznu se
uskutecni jiz 13. ro¢nik. Pocinaje
letoSnim rokem se v3ak Festival
Evolution bude konat dvakrat
rocné a navstévniky pfivita i v zafi.

v Jak se od té doby zménil?

Od zacatku jsem si pral, aby festival Sel
vice do hloubky a nebyl pro navstévniky
jenom o nakupu, ale i o vzdélavani. Chtél
jsem v CR predstavit zajimavé osobnosti,
a tak k nam poprvé pfijeli Raymond Moody,
Masaru Emoto, Deepak Chopra, Saint Ra-
jinder Singh Ji Maharaj, Eric Pearl, Ruediger
Dahlke, Sandra Epstein a mnozi dalsi.

Dulezité je, Zze o akci je zadjem jak mezi
navstévniky, tak mezi vystavovateli ¢i part-
nery, a kazdoro¢né se rozsifuje. Pravé proto
se kromé brezna bude od letoSniho roku
konat i v zafi. Jarni akci cilime vice na in-
spiraci a zdravy Zivotni styl, zatimco pod-
zimni bude vice zamérfena na ,mind body
spirit”, venkovni program, soutéze s détmi,
sportovni aktivity, prfiemnou muziku i nové
modely ve vzdélavani. V soucasné dobé je
spravcem prazského Vystavisté Magistrat
hl. m. Prahy, ktery trend zdravého Zivotniho
stylu a osobniho rlistu velmi podporuje.

Sladky spanek s cepici

v Jak vSe, co jste se za léta pfiprav
festivalu dozvédél, ovlivnilo vas osobni
Zivot?

Hodné. Nemame tolik ¢asu, abych mohl
mluvit o vSem, ale beru to jako nejdilezi-
rok se roztaci znova a znova. Také se sna-
Zim byt tatou, ktery travi ¢as s rodinou.
Tatou jsem rad a uzivam si to. Prosté se
snazim Zit zdravé a zarover normalné.

v Jak napfiklad vypada vas jidelnicek?

Své Zené Jané do toho moc nemluvim.
Je vyborna kucharka, a tak se syny u sto-
lu nezazivame ,nechutna mi to, ale musim
to snist”, ale zaroven ani nejime tzv. uho
omacky (univerzalni hnéda omacka znama
z drivéjsi doby ze Skolnich jidelen), proto-
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Ze dnes uZ je mnoho jinych moZnosti. Spis
v soucasné dobé fesime Skolni stravovani,
protoZe Matyas chodi do prvni tfidy. Hod-
né jsme se zajimali i o vybér Skoly. Vyhra-
la normalni zékladka, kde Matyase na dni
otevienych dvefi zaujaly sporty, jazyky
a to, Ze skola je velka a je tam hodné déti.

v Prekvapilo mé, Ze i vase kancelar
vypada velmi civilné...

Nejsou tu zadné amulety, nic takové-
ho, ale brzy si sem dam mandaly, protoze
to mam rad. Hodné mé zajima krestan-
skéd mystika, posvatnd geometrie. Za ta
léta jsem prozil mnoho okamzikl, které
ve mné zanechaly nesmazatelnou sto-
pu, ale dosud jsem necitil potfebu zkusit
tfeba ayahuascu. Mdm svou vlastni me-
ditaci a nejrad$i mam tu vecerni, kterou
pred spanim po pohéadce (kterou u nas Cte
tatinek) délame cela rodina. Vlastné je to
relaxace. Rikdme si, Ze uvolfiujeme noZi¢-
ky, kolinka a postupné projdeme celé télo
az k vlasdim. Klasicka meditace v lotoso-
vém kvétu to tedy neni, ale myslim, Ze pro
kluky je to lepsi a maji néjaky jednoduchy
ritual.

v Shrnula bych to slovy ,hlavou

v oblacich, ale nohama na zemi".
Vyzkousel jste i nékteré alternativni
lécivé postupy?

U praktického lékare jsem byl naposle-
dy asi na vojné — mimochodem rok vojny
mi dal v druhé poloviné devadesatych let
minulého stoleti hodné. | kdyZ jsem se mé-
sic udil pochodovat a potom jsem se zdo-
konalil hlavné v myti zachod(, jako ztrace-
ny ¢as to nevnimam. Nenf totiz od véci mit
zkusenost s tim, Ze musite sklonit hlavu.
A ve findle jsem tam mél i hodné casu
na Cteni. Ale zpatky k otazce.

Kdyz mam chfipku, nasadim vitamin C
a tea tree oil, ktery vydezinfikuje Zaludek
i stfeva. Na noc pak jesté pridam paralen,
takze se dlkladné zpotim, a rano jsem
z toho venku. A na radu dédka korenéa-
fe Bretislava Nového spim uz nékolik let
v Cepici. Poradil mi to v roce 2009, kdy
jsem kvali pripravé festivalu témér nespal.
A v Cepici jsem se najednou vyspal jako
batole, takze mi uz zlstala. Pan Novy mi
vysvétlil, Ze zahfeje podvések mozkovy,
ktery pak v noci spravné maka a fidi v téle
dilezité enzymatické pochody. Vérme
tomu nebo ne, ale déld mi to dobre. Ostat-
né i ve starych filmech je vidét, ze si lidé
brali na noc &epici.

O propojeni hlavy a srdce

v Festival Evolution dnes pfedstavuje

uz jen cast vasich aktivit. Je jich mnoho

a stale se rodi nové. Nemate jesté dost?
Neni to o ,dostu”, ale o urcité vasni.

Mozna bych se mél koncentrovat na to,

co uz béZi, jenze pak zase pfijde napad
a mam chut ho zrealizovat. Pfi spousténi
novych napadd jsem zjistil, Ze se predbi-
ham zhruba o tfi roky. Asi tak dvé treti-
ny projekt( si napiSu na papir a dam je
do Supliku, ale zhruba u tretiny citim,
Ze mé to bere opravdu hodné, a tak se
do toho pustim.

Treba ted chceme zménit distribuci
mensich filmd po celém svété. Vime to-
tiz o fadé zajimavych napt. duchovnich
filmQ, které na svété vznikly, ale za pod-
minek soucasné distribuce neni mozné,
abychom si je s kamarady pustili v kiné.
Film se natocil tfeba v Peru a neexistuje
moznost, jak ho kdykoliv dostat do ¢eské-
ho kina a producentovi za to zaplatit. Uz
to médme vymyslené a ted to testujeme.
Cilem je, aby si jakakoliv komunita moh-
la v jakémkoliv kiné kdykoliv promitnout
jakykoliv film. Kdyz se néco vymysli, musf
se to zkratka i zkusit. Prvnim testem byly
80. narozeniny Zderika Svéraka. Ve spolu-
praci s jeho synem Janem jsme usporadali
v jeden den cca 130 projekci Obecné skoly
po celém svété. Byl to nas spole¢ny darek
tomuto velikdnovi dnesni doby.

v Nesouvisi tento projekt s tim, ze
s Petrem Vachlerem pravé dokoncujete
film Tajemstvi a smysl Zivota?

Souvisi a hodné. S Petrem jsme zacali
v roce 2010 rozhovorem s Raymondem
Moodym, autorem knihy Zivot po Zivoté,
a postupné se z toho vyvinul zajimavy ce-
lovecerni film, v némz Gcinkuji Jan Budar,
Andrea KeresteSova, Bara Seidlova a mno-
ho dalsich. Zajimavé je to tim, ze v rlz-
nych momentech pribéhu do déje vstupuji
znami ucitelé a osobnosti osobniho a du-
chovniho rozvoje a v dané situaci nabizeji
feSeni nebo alespon jiny pohled na véc.
Respondent je ve filmu 52 a jediny Cech
mezi nimi je Stanislav Grof.

v Nabizi film odpovéd na otazku v jeho
nazvu?

Rec¢ena je v jeho zavéru, ale necekejte
nic nového. DUlezité je to spiSe zazivat,
nez si to myslet a psat do knizek.

v Muzete to fici svymi slovy?

Pro mé je tajemstvi Zvota ukryté
ve vasni, o niz jsme uz hovofili. Znamena
to, Ze ¢lovék se ma snazit délat véci na sto
procent. V3e, co Zivot prinasi, si uzivat
a zaroven to pochopit, neboli propojit srd-
ce a hlavu. Kazdy z nas se vsak k tomu
pochopeni dostava jingymi cestami.

v Stane se, Ze se néktery z vasich napadu
realizace nedocka?

Stane se to, pokud najednou citim, Ze
onu vasen ztracim. Pak fikam, Ze to ,nele-
pi“. Druha véc jsou finance, ale kdyz je ta
spravna vasen, najdou se vzdycky.

v Je to o uméni pfijit se spravnou véci
ve spravny ¢as?

... a také je to o mite a tlaleni versus
netlaceni. Clovék se mize energeticky upl-
né vycerpat a vysledky tomu neodpovida-
ji, anebo mUZe byt naopak velmi Uspésny
a vydat pfitom minimum energie.

VSechny nase aktivity maji spole¢né to,
Ze se v nich snazime provézat lidské védomi
s udrzitelnou budoucnosti, kdy lidé zacnou
vnimat, Ze tu Ziji s ur¢itym presahem a vnitf-
nim cilem. V realité to m& mnoho fazi. Velmi
ddleziti jsou pro mé moji kolegové, které si
do svého tymu vybiram velmi peclivé.

v Jedna z vasich aktivit se tyka také Stésti.

Ano, v roce 2016 jsme zalozili s kama-
rady nadacni fond Stastné Cesko, ktery ma
za cil méfit a nasledné Sifit ,hrubé domaci
Stésti” v nasi republice. Tento nadacni fond
je mj. pfimo napojen na aktivity v kralov-
stvi Bhatan, kde krél stanovil, Ze nebudou
mé¥it hruby domaci produkt, ale hrubé do-
maci Stésti. Srovnavat tyto kultury je hodné
obtizné, ale ndm jde hlavné o to, aby se
o0 Stésti zacalo mluvit a bylo soucasti po-
hledu na nas svét.

Kdyz lidé hodnoti svij Zivot, neni Uplné
obvyklé, aby fekli, ze jsou Stastni. Bhatan-
sky model pouziva 148 otazek, které se
pokladaji obyvatellim, a z nich se vypocita
,index” Stésti. My se snazime otéazky pri-
zpUsobit nasim podminkam. Tak zméfime
stavajici hodnotu a cilem nadac¢niho fondu
bude podporovat tuhle myslenku mezi lid-
mi, aby mél index v roce 2025 dvojnasob-
nou hodnotu. Méfeni ¢eského indexu Stésti
predstavime 9. kvétna 2017 na konferenci
,Stastné Cesko” v Praze.

v Stésti je ale niterna zaleZitost. Jak je
mozné néco takového zdvojnasobit?

V Bhutanu maji otazky typu ,Mate elek-
tfinu?”. A zajimavé je, Ze jejich ,hrubé do-
maci Stésti” je mnohem vyssi neZ u nas,
prestoze mnozi tam elektfinu nemaji. U nas
bychom tedy méli byt mnohem Stastnéjsi.
Ale jak jsem Fikal, nejde tak o vysledek i
cil, jde nam o tu cestu. Bylo by fajn, kdyby
se napf. objevilo v osnovéach obcanské vy-
chovy téma, ze v Bhatanu jsou lidé, ktefi
nechtéji méfit jen ekonomické ukazatele
jako tfeba HDP ale zjistovat i to, jak jsou
obyvatelé Stastni.

v No pravé. To, Ze v pramyslové vyspélych
USA je nejvyssi vyskyt depresi, jasné
ukazuje, Ze se skuteénym Stéstim

nic takového jako zavedena elektfina
nesouvisi...

Hlavné chceme, aby se o tom lidé zacali
bavit, protoze nasi politikové néco takové-
ho jako ,obycejny” lidsky pocit Stésti viibec
neresi. A my si myslime, ze by mohli zacit.

Véra Keilova
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Vydatnou snidani, jako zaklad zdravé stravy kazdého dne, zdUraziiuji mnozi vyzivovi poradci i lékafi.

V posledni dobé se vsak dost radikalné méni nazory odbornikii na to, jak ma zdrava snidané vypadat.

U Novaku se snida

V8echna dobre minéna do-
poruceni jdou rano vsedniho
dne zpravidla stranou. Pani
. Novékové se snazi, aby v rych-
losti nasytila déti, pfipravila
jim svacinu a vypravila je fadné oblecené
do Skoly. Pan Novak si da kavu a cigare-
tu a spécha do zaméstnani. Jeden z rodi-
€0 ma zpravidla povinnost doprovodit déti
do skoly, a tak i pani Novakova ¢asto odby-
de svoji snidani Salkem kavy. Déti dostanou
misku snidafiovych ceredlii z velké krabice,
na které je napsano, Ze détem prospivaji,
protoze obsahuji vlakninu, vapnik i bilkovi-
ny a k tomu sklenici mléka, ¢asto stude-
ného p¥imo z lednicky. Nékdy se na stole
objevi misto komercnich cereélii bilé peci-
vo, rohlik nebo chléb s dobre roztiratelnym
,maslem” a bild kadva nebo ¢aj ze sacka.
V nékterych rodinach jsou oblibené dzusy.

Pofad A dost! internetové televize Stre-
am spole¢né s denikem Pravo a serverem
Novinky.cz nechal v nezavislé laboratofi
otestovat 11 druh( tzv. snidanovych ce-
realii. Ukézalo se, ze vlakniny maji nékteré
snidanové cereédlie jeSté méné nez bily pse-

ni¢ny chléb. PfevaZzuje v nich mouka a cukr,
ktery tvofil Ctvrtinu aZz tfetinu hmotnosti
testovanych vyrobkd.

Pokud jste si zvykli pfipravovat ¢aj ze
sackd, nasledujici informace vas nepotési.
Na trhu se objevily nové a luxusni ,hed-
vabné” sacky ve tvaru pyramidy, které se
po zaliti horkou vodou nepomackaji. Vy-
rabéji se z rznych plastickych hmot, jako
jsou nylon, viskézové umélé hedvabi, PVC
nebo polypropylen. Z takovych plastickych
sackd se do vSak napoje uvolniuji napriklad
bisfenol A, bisfenol S a ftalaty. Témto no-
vinkam a luxusnim sackim se mlzeme
védomé vyhybat, aviak patrné si stale neu-
védomujeme, Ze papirové sacky na ¢aj jsou
také nebezpecné. V disledku pouzivani
chloru k jejich béleni v nich totiz vznika-
ji jedovaté dioxiny. Navic se papir k jejich
vyrobé osSetfuje latkou nazvanou epich-
lorohydrin. Vedle ac¢inkd na hormonalni
regulace, jako je vznik vyvojovych poruch,
neplodnosti, spontannich potratl a posko-
zeni plodu také vyvolava poruchy imunity.

Prospiva nam Kava nebo skodi?

1

1

1

1

1

1

1 P o z . . v v

i Kéva je napoj, na jehoz pripravu
1 mame mnoho receptl, ale také radu
1 /, 7 o q .

, rozporuplnych nazord, pokud jde o jeho
1 prospésnost ¢i Skodlivost ve vztahu
: k lidskému zdravi (viz napf. Medurika
, zali 2016, str. 24). Na péstovani a zpra-
I covani kavy se na celém svété podili
: vice nez 20 milionl osob. |de tedy o so-
1 cioekonomicky vyznamnou komoditu,
: kterou v celosvétovém méfitku predsti-
1 huje pouze obchod s ropou a ropnymi
: produkty.

| Kava, jako prasek na pfipravu napo-
I je, je slozitou smési fady latek, jejichz
: pomér zavisi jak na druhu a plvodu
1 kavy, tak na zplsobu prazeni. NejdG-
| lezitgjsimi latkami kavy jsou kofein
1 (0,5-2,6 %), kyseliny kavova a chino-
: va (10 %), kyselina chlorogenové (4-6
1 %), polysacharidy (25-30 %), proteiny
: (13 %), tuky a vosky (0,1-0,8 %). Kava
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téZ obsahuje mineralnf latky (4 %), zejmé-
na draslik, hor¢ik, vapnik, fosfor, mangan
a zelezo. Mnozstvi kofeinu v bézném $al-
ku kavy (0,5 az 1,5dl) se pohybuje od 50
do 200mg.

Kavu piji miliony lidi po celém svété pro
jeji povzbuzujici psychostimulaéni Gcinky,
a i kdyz kava obsahuje navykovou latku
kofein, neni povaZzovana za drogu v pra-
vém slova smyslu. Pfesto se stale vyskytuji
Gvahy o tom, kolik salkd kavy denné maze-
me vypit, aby to neposkodilo nase zdravi.

Kava slouzi diky kofeinu jako mirné
povzbuzujici prostiedek vyvolavajici pocit
vitality a lepsiho zvladnuti dusevnich i fy-
zickych tkond. Podle novych studi snizuje
nékolik $alkt kavy denné také riziko vzniku
Parkinsonovy choroby. Ve prospéch kavy
svédc¢i i to, ze obsahuje velké mnoZstvi
antioxidantd. Espresso je dokonce jednim
z napoji s nejvyssi koncentraci antioxi-

Bilé pecivo a chléb obsahuje lepek. Ten
mdZe byt pFi¢inou nejenom zndmé celia-
kie, ale mlze vyvolavat nezadouci UGcinky
u citlivych jedinch. Ti potom trpf zvySenou
sekrecf z nosu, bolestf hlavy, vyrazkou, ina-
vou, bolestmi bficha, nadymanim, prdjmy ci
zacpou. Anebo poruchami spanku, nalady
a paméti, coz se tyka vétsiny z nés.

BohuZel, i dieta pro diabetiky, kterou
si osvojuji nase dietni sestry, doporucuje
ke snidani pecivo, rostlinné maslo a mlé-
ko. Problém spociva v tom, Ze télu se hned
po ranu nabidne lepek a mléko obsahujici
kasein, tedy dvé latky, které mohou vyvola-
vat zanéty, alergie a dalsi poruchy, a které
je proto vhodné omezovat uz preventivné.
V soucasné dobé je v bilém pecivu z pse-
ni¢né mouky vy3si obsah lepku nez drive.

dantl, coZ jsou latky povazované za kli-
Cové dllezité v prevenci i lé¢bé mnoha

civiliza¢nich nemoci, kardiovaskularnich
onemocnéni, dusevnich poruch, zanétl
i rakoviny.

Vic nez jen spolecenska
zalezitost

Na otazku, zda kava zpUsobuje rakovi-
nu, odpovidaji desitky nejnovéjsich epide-
miologickych i laboratornich studii, Ze ni-
koliv. Experti WHO uvadéji velké mnoZzstvi
studii, které zjistily, Ze kava zdravi neskodi.
U mnoha druhd rakoviny se dokonce zjisti-
lo, Ze piti 2—4 salkd kavy denné snizuje ri-
ziko jejich vzniku. Vétsina studif potvrzuje,
Ze mirny konzum kavy (3-5 Salkd denné)
nema zadny vliv na srdce a krevni obéh.
Varuji vSak pred pitim pfili§ horké kéavy
(nad 60 °C), protoZe vysoka teplota napo-
je by se mohla podilet na vzniku rakoviny
hrdla a jicnu. Uvadéné prospésné ucinky
nema kava bez kofeinu.

www.mojemedunka.cz




Je dobte prokazano, Ze tzv. ovocné dzu-
sy z tetrapakovych krabic nepredstavuji ty
nejzdravéjsi napoje. Obsahuji predevsim
cukry v podobé glukdzo-fruktézového si-
rupu z kukuri¢ného Srotu a stopy fungici-
dd z postfikl proti plisnim. Jable¢ny most
mUZe obsahovat mykotoxin patulin.

Jak by méla vypadat zdrava
snidané

Zdravou variantou snidané mudzou byt
vecCer namocené ovesné vlocky s nastrou-
hanym jablkem a skofici, varené kase
(pohanka, quinoa, jahly) se syrovym nebo
zmrazenym ovocem, ofisky a seminky,
s maslem ghi. K jejich pfipravé mizeme po-
uZit horkou vodu nebo kokosové ¢i ryzové
mléko. Avsak pozor na sojové mléko, to by-
chom détem podavat neméli. Obsahuje to-
tiz znacné mnozstvi fytohormon(, analogd
Zenskych pohlavnich hormond, které u déti
mohou vyvolavat pred¢asnou pubertu.

Na prvni pohled se to mlize zdat slozi-
té, ale kdyz mame doma v zésobé viechny
suroviny, jde to zvladnout pomeérné rychle.
Déti si na teplou snidani rychle zvyknou,
a dostanou tak dobry zaklad na celé do-
poledne.

K piti si uvarte zazvorovy &aj s citro-
nem, sypany bylinkovy ¢i zeleny ¢aj. Détem
mUzete osladit medem, pro dospélé med
omezte. Pokud pijete kdvu nebo Cerny (aj,
pijte je samoziejmé nejen bez cukru, ale
hlavné bez umélych sladidel!

Postupné bychom se méli snazit z jidel-
ni¢ku vyrazovat bagety, rohliky, bilé pecivo
s dlouhou trvanlivosti, pizzy a susenky, ne-

Neméli bychom zapomenout, Ze kava
neni vhodna k zahnani zizné. S pitim
kavy je spiSe spojena dusevni pohoda. Je
proto UGcelné prizplisobit mnozstvi kavy
individualni snasenlivosti a osobnimu
pozitku. Priblizné t¥i salky kavy denné
nasemu zdravi neuskodi. Piti kavy je pre-
devdim spoleCenskou zéleZitosti, pfi niz
prozijeme prijemné chvile se svymi pra-
teli, u své oblibené ¢innosti apod. Salek
dobré kavy uspokoji urcité zazité ritualy,
bez nichz by byl Zivot nudny a fadni.

Mléko v kavé vsak udajné snizuje
vstfebatelnost antioxidantl o 23%.
Brazilsti autofi rovnéz zjistili, Ze mléko
snizuje biologickou dostupnost uZzitec-
nych slozek kéavy. Mléko do kavy by si
neméli davat obézni a ti, ktefi usiluji
o redukci vahy. U lidi s alergii nebo into-
leranci na mléko je situace jasna. Ti by
se mu méli vyhybat. Pokud potfebujeme
zlepsit vzhled a chut kavy, je lepsi volit
mandlové mléko. Anebo muzete zkusit
pridat trochu skofice nebo kardamomu.

www.mojemedunka.cz

konzumovat ani ,dietni” margariny. Pravé
po konzumaci téchto ,pilitQ" zapadni stra-
vy prudce stoupne hladina krevniho cuk-
ru, a jak vime z dlouhodobé zdravotnické
osvéty, tyto zdroje prazdnych kalorii patfi
k hlavnim pfi¢inam obezity. V nasich kniz-
kach také upozorriujeme Ctenare, Ze trvan-
livé pecivo (vanocky, babovky, susenky)
jsou zdrojem hliniku, ktery ma neurotoxické
Gcinky a pro lidské télo je velmi skodlivy.
Soli hliniku se pridavaji do kolacli a peciva,
protoZe zlep3uji strukturu potraviny nebo
jako plnidla zvétsuijf jeji objem.

Znate vyhody zita?

Pokud méte rano chut na chléb a je to
pro vas nejsnaze a nejrychleji dostupna po-
travina, volte chléb Zitny. Neobsahuje tolik
lepku jako chléb pseni¢ny a vydrzi dlouho
mékky. Finska studie Fungenut prokéazala,
Ze 7ito obsahuje specidlni fytonutrienty,
které snizuji cholesterol, omezuji zanéty,
zlep3uji kontrolu krevniho cukru a plsobi
v prevenci aterosklerdzy, diabetu i obezity.

A neni také nacase oprasit tradici Zitné
kavy? Poctiva Melta a Zitovka by zase mély
najit misto v nasich modernich domacnos-
tech a neméli bychom se stydét je popijet
i pfi setkani s prateli nebo v zaméstnani.

Popularni smoothie

Smoothie je mixovany, husty a jemny
napoj z ovoce, vody a zelené zeleniny. Pri-
davaji se seminka a ofisky, nékdy i rostlin-
né tuky, jako je mandlové ¢i kakaové maslo.
Tento novy typ pokrmu ziskava stale vice
nadsenych propagatord. Pfipravuje se totiz
velmi snadno a rychle, je zdrojem vlakniny,
chlorofylu, antioxidantd, minerald a vitami-
nll. Smoothie spojuje pfirodni bio-stravu
mlécnym koktejldim se do smoothie kromé
malého mnoZstvi ovoce mixuji zelené listy,
salaty, kaderavek, zeli, kapusta, zahradni
kofeni a byliny, klicky, dokonce i listy stro-
mU a kef(l. Zpocatku je vhodné postupovat
podle osvédcenych receptd, abychom i pfi
kombinaci nezvyklych surovin a chuti do-
kazali pripravit lahodny napoj. Mixovanim
se rozbiji rostlinné tkané a bunécné stény
z celulézy, které jinak nase traveni nedoka-
Ze zpracovat. Nahradi nam tak doporuco-
vané dlouhé Zvykani, na které nemame cas
a nékdy ani zuby (malé déti a seniofi). Dal-
i vyhodou smoothie je to, Ze je mdzeme
uchovavat do druhého dne v ledniéce, nebo
si je mGzZeme vzit s sebou do zaméstnani,
kde nam poskytne lehky a vyZzivny obéd.
Kravské mléko, s6jové vyrobky ani tepelné
zpracované potraviny do smoothie nepatfi.

Respektujme svoje potieby

To, ze pan Novak vybéhne z domu bez

snidané, nebo Ze se pani Novakova odby-

de salkem kavy, povazujeme za prohreSek
proti zdravym doporucenim. Ale pfiznejme
si — nevyhovuje to i vam? Nedavate pred-
nost klidné snidani az kolem desaté hodi-
ny? Nebo si snad rovnou date ¢asny obéd?
Tak to je pravé to, co nam v soucasné dobé
zcela nové a prlilomoveé radi nékteff vyziva-
fi. Odvolavaji se na to, Ze nasi predchldci
neméli pravidelny pfistup k potravé po cely
den a zdlraziuji, Zze télo potfebuje klid
na zpracovani nejenom pfijaté potravy, ale
i uloZzenych zéasob. A tak doporucuji, aby-
chom omezili pfijem potravy na 6-11 ho-
din a zbylych 13-18 hodin hladovéli. Takze
je uzite¢né preskocit snidani nebo vecefi,
jak se komu libf a vyhovuje.

Nékdo bude citit potésenti po zjisténi, ze
vynechanim snidané svému télu neskodi,
jiny si vak zase zacatek dne bez vydatné
snidané nedokaze predstavit. Je to tim, Ze
lidé predstavuji rGzné metabolické typy.
Tento fakt bychom si méli uvédomit, na-
slouchat nejen svému organismu, ale také
respektovat rlzné metabolické potreby
nasich déti. Lidova moudrost nam fika, Ze
hlad je nejlepsi kuchat. Kromé toho je také
prostfednikem k ozdravéni naseho téla.

Vice informaci najdete v knihach Sté-
pana a Melanie Matéjka Zelené smoothie
a Anna Strunecka Stop cukrovce.

Prof RNDr. Anna Struneckd, DrSc
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domov

Mili ¢tenafi, po ¢ase se opét vracime k diilezitému tématu DOMOVA. Uz toto
slovo ma pro vétsinu z nas silny citovy naboj, vyvolava vzpominky, iismévy,
chvéni... Pokud mame domov, kde jsme pfijimani a kde nas maji radi takové,
jaci jsme, kde se citime pfijemné a bezpe¢né, neni to samoziejmost, ale
Stésti, za které bychom méli byt vdécni. A pokud chceme v tomto sméru
néco zménit k lepSimu, mozna pravé nastava ten nejlepsi ¢as! Spolu s nasimi
autory se zamyslime nad tim, ¢im vSim je domov tvoren a jak miizeme pro
sebe i své blizké vytvaret domov po vSech strankach harmonicky a zdravy.

1. Domov jako zdravé
a bezpecné misto

Ing. Alena
.} Vychodilova,

architektka a terapeutka

Radu let se pohybuji na po-
mezi dvou profesi — architektky a vztaho-
vé terapeutky. Tyto obory mozna vypadaji
na prvni pohled dost odlisn€, ale maji jed-
no spolecné téma, které zajima vétSinu
lidi: zdravi. O psychosomatickém pohledu
na nemoci a o psychickych pricinach cho-
rob se v posledni dobé uz dost mluvi i pise,
mnohem méné pozornosti je vénovano
mistu, kde nemoc vznikla. A tak se lidé
po operaci nebo |é¢bé v nemocnici vrace-
ji do stejné postele a do stejnych energii,
které se na vzniku nemoci podilely, aniz by
néco doma zménili, coz je zarézejici zejmé-
na u zavaznych onemocnéni.

At uz bydlime na sidlisti ve mésté nebo
na samoté u lesa, vzdy existuje rfada fak-
tord, které ovliviiuji kvalitu bydleni a pd-
sobi na zdravi ¢lovéka. Ve mésté to mlize
byt smogové ovzdusi, vysokd koncentra-
ce technickych zafizeni, na venkové napr
pramen vody pod domem nebo materialy
uvolfiujici Skodlivé latky. Tyto faktory se
podileji na celkové kvalité energie uvnitr
domu ¢i bytu. Pocit, ktery vnimame uvnitf
bytu, vSak neni zavisly jen na technic-
kych parametrech — vyznamnou mérou se
na ném podileji i energie, které vytvafime
my lidé a které se projevuji v nasich vzta-
zich a v nasem zpUsobu zivota.
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Pro diagnostiku pficin potizi pouzivam
automatickou kresbu a nezalezi na tom,
0 jaké téma jde. Kresba je predevsim ob-
razem energii a je v nich velmi nazorné
vidét, jak vSechno se vsim souvisi. Divam
se na vSechno jako na formu energie, at
uz jde o télo, emoce, vztahy nebo o byt
s nabytkem. Casto se stalo, Ze pf¥i hledanf
ddvodd, pro¢ dité nemdze spat nebo proc
nékoho boli koleno, mi pod rukama spon-
tanné vznikl obrazek mista, kde dotycny
¢lovék spi a vyznacily se mi geopatogenni

harmonicky

zény. Ty vsak nejsou jedingm problémem,
ktery nas mize oslabovat. Jak jsem po-
stupné zjistovala, zdroji problém( mdze
byt mnoho, rozdélme si je do dvou zéklad-
nich kategorif: hmotnych a nehmotnych.
Ty hmotné se tykaji véci, stavby a mista,
kde stoji. Ty nehmotné jsou z oblasti vzta-
hl a paranormalnich jeva.
Rozeberme si je podrobnéji.

Materie jako zdroj potizi

Vliv mista

Postupujeme-li od celku k detailu,
zajima nas nejdfive misto, kde bydlime.
Krajina obklopujici nas diim je tvarovéana
jak prirodou, tak stavbami. Jejich tvary vy-
tvéreji podminky pro plynuti energii nebo
pro jejich blokovani. V knihach o feng Suej
je dost podrobné popsano, jak se energie
v krajiné chova. Obecné lze fici, ze pro
spravné fungovani by energie méla vytva-
fet meandry. VSechny ptimé dlouhé ulice,
popt. dopravni radialy, jeji pohyb urychluji
a tim prinaseji neklid i do naseho Zivota.

Geopatogenni zony

To, co je na povrchu, je ovliviiovano
i tim, co je skryto v hlubinach zemé. Vrstvy
zeminy, Stérku, skalniho podlozi nebo lo-
Ziska rud vytvéreji riznou vibraci. Na jejich
styku se tato vibrace méni a na povrchu se
projevuje jako drazdiva zéna. Voda vsaknu-
té z povrchu si hleda cestu napfi¢ témito
vrstvami a vytvari mensi ¢i vétsi pramin-
ky, které jsou dalsim zdrojem neklidu.
Ve Stérkovém podlozi se rozlévaji doSiroka,
v puklinach skal se jejich pohyb zrychluje.
A protoze se vyskytuji v rlznych hloub-
kach, na povrchu se jejich tcinky zesiluji
na mistech kfizeni. Na starSich domech
postavenych tradi¢nimi technologiemi, se
zéna muaze projevit puklinou ve zdivu i
vzlinanim vody do vétsi vysky. Zény se nad
povrchem rozeviraji do V, takze ve vysSich
patrech jsou vyraznéjsi nez dole v pfizemi.
Neni vyjimkou, Ze studna byva umisténa
ve sklepé rodinného domu na nejsiln&jsim
prameni. Mistnosti nad ni a nad celym pra-
menem nejsou vhodné k dlouhodobému
pobytu. (Pro eliminaci nepffjemného vyza-
fovani zon pouzivam Deaktivator K, ktery
jsem provérila v nékolika svych bytech.)
Energie podzemi dnes narusuji i dalkové
kolektory siti, tunely metra nebo tézebni
Stoly.
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B Lidé z rudnych, husté zastavénych mést spontanné prchaji na vikend do pirody, aby nedostatek sluneni energie ve svych bytech vyrovnali.

Materialy

Stavebni technologie, uzita pfi stav-
bé domu, ma vyznamny vliv na to, jak se
v domé citime. Nejlépe je nam v domech
postavenych tradi¢nimi technologiemi ze
dreva, cihel susenych nebo péalenych, s va-
pennymi omitkami. Moderni stavebnictvi se
vSak ubira cestou, ktera je pro zdravi spise
nepfizniva. Z ddvodu urychleni a zlevnéni
stavebnich procest pfFibyva betonu, kovd,
skla a plast(. Vétsina natérd, lakl a maleb
je osetfena fadou chemikalii. Do omitek
se pridavaji plastifikatory, nosné zdivo je
obaleno izola¢nimi materialy. Dfevostavby
jsou tak Siroky pojem, Ze se v nich drevo
Casto vyskytuje jen jako kostra konstrukce
a ostatni materialy jsou prevazné umélé.

Vzhledem k témto faktdim je nutno se
zaméfit na materidly interiéru, které jiz
mUzeme vice ovlivnit. Zde by se mély pre-
ferovat piirodni materialy, i kdyZ jsou obec-
né drazsi. Budou vSak slouzit spoustu let.
Drevéna podlaha z parket nebo palubovek,
stoly z masivu, vinéné koberce a potahy,
bavinéné a Inéné zavésy a lozni povleceni
— to vSe pfispiva ke zvySeni zapornych ion-
th ve vzduchu. Pridame-Ili nékterou sténu
s hlinénou omitkou, spoustu kvétin a zur-
¢ici fontanku, dokazeme eliminovat i nepfi-
znivé Ucinky panelaku.

Vnitini vzduch

Statem pozadované snizovani spotieby
energii na vytapéni vede ke stale vétSimu
zatéstiovani budov. Pokud v nich nenf za-
vedena fizena vyména vzduchu, je v nich
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brzy kyslik vydychany, vihkost se srazi
na ramech oken a v koutech za nabytkem
¢i zavésy a podporuje vznik plisni. Nad-
mérné vétrani pak snizuje efekt zateplent,
proto je lepsi pred zateplenim pamatovat
na instalaci vzduchotechniky, popt. malych
rekuperacnich jednotek, které se daji osa-
dit i dodate¢né.

Slunce a svétové strany

Hodné zalezi na tom, jak dobfe je nas
byt proslunén. Zivotodarna energie slunce
aktivuje SisSinku a ovliviiuje cely hormonal-
ni systém. Ve starovéku bylo slunce zo-
sobnénim Boha, zajistujicim spolu se zemi
Urodu, obdobi slunovratu a rovnodennosti
se stala dllezitymi svatky — Véanoce jsou
jejich pozlistatkem. Zda se do naseho bytu
dostane slunce, zélezi jednak na orientaci
mistnosti ke svétovym stranam, jednak
na vysce okolni zastavby. Lidé z rusnych,
husté zastavénych mést spontanné prcha-
ji na vikend do pfirody, aby tato negativa
vyrovnali. Pokud vam ale zaleZi na zdravi,
neni lepsi se z takovych lokalit odstého-
vat? Slune¢ni svétlo do sebe vstrebavaiji
stromy a i po svém zpracovani je predavaji
dal, proto je tak dobré mit interiér s p¥irod-
nim dfevem. Ne pouze drevotfisku pota-
Zenou folii s dekorem dreva, ale skutecny
kus stromu, co nejméné rozdrobeny, aby se
jeho sfla projevila naplno.

Elektromagneticky smog
Nase planeta vytvafi pfirozené elektro-
magnetické pole, ve kterém se nas lidsky

druh vyvinul a je na néj adaptovan. Toto
pole neni vSude stejné — vytvari pasy sil-
néjstho elektromagnetismu, které je orga-
nizovano do miizek ve sméru sever — jih,
vychod- zdpad (Hartmannovy pasy), k nim
jsou diagonalné usporadané Curryho pésy.
Problémy zpUsobuji lidem v mistech k¥ize-
ni se zemnimi zénami.

Mnohem vétsi problém dnes pro ¢love-
ka predstavuji elektromagneticka vinéni,
kterd jsou emitovana technickymi vynale-
zy dnesni doby. Mobily, bezdratové ovlada-
ni spotrebicl, podlahové topeni, vysilace
mobilnf sité, draty elektrické sité a dalsi
zatizeni emitujf elektrickou a magnetickou
slozku vinéni o rdznych frekvencich, které
rusi mnohem jemnéjsi elektromagnetické
signaly nasi DNA. Rusi tak v podstaté kéd
Zivota. Zvlasteé digitalni signal, ktery nema
plynulé prechody kfivky, ale skokové méni
amplitudu vinénf (hranata vina), je pro télo
velkou zatéz.

Tvary a proporce

Cely vesmir, Ziva i neziva pfiroda, ma
tendenci se organizovat do pravidelnych
geometrickych Utvard, které jsou symet-
rické. Zakonitosti rdstu se Fidi proporce-
mi, které se od starovéku vyjadfuji jako
bozské. Kazda vyznamna stavba historie,
zvlasté pyramidy a chramy, byly stavény
jako obraz téchto boZskych zakonitosti
a umozriovaly tak hlubsi sepéti material-
niho a spiritudlniho svéta. | v nasem oby-
dli mGzeme tyto zakonitosti praktikovat.
VEtsina nasich staveb je tvorena obdél-
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niky. Idealni pomér jejich stran by mél byt
1: 1,618 (napt. dim o rozmérech 8x13m
je tomu velmi blizko). Tento pomér je na-
zyvan zlaty fez a je povazovan za nejvice
harmonicky. MlZe se projevit v poméru
stran domu nebo v poméru stény fasady
a rozmisténi oken. RovnéZ mistnosti mo-
hou mit pddorys v tomto poméru, ale zde
jiz spoluplsobi jednotlivé predméty vyba-
veni, takze je vhodné zaméfit se i na né.
Stoly nemusi byt jen obdélnikové, ale pfi-
znivé plsobi i tvary kruhové, popf. eliptic-
ké. Geometrické vlastnosti prostoru ovlivni
také vyrazna mandala na sténé nebo velky
lustr. Nepfiznivé tvary mistnosti se pak dajf

upravovat nabytkem, japonskymi zavésy
nebo jinobarevnou plochou stény.

Obecné se da fici, Ze mensi mnozstvi
ozdobnych predmétl da vice vyniknout
jednoduché geometrii stavby nebo mist-
nosti. O tom je zenovy pfistup. Nevyhovuje
vSak kazdé povaze.

Barvy kolem nas

Parkrat se mi stalo, Ze zajemce o Upravy
bytu dle feng Suej definoval své zadani jako
vybér vhodnych barev. Ano, barvy jsou di-
leZité — vzdyt vétsinu informaci o svété zis-
kavame zrakem, ale pokud mate problém
v nékteré z predchozich oblasti, pak pouze
barvami se vase obydli nevyladi. Vzdy po-
suzujte, jak velky problém fresite, co vase
zdravi ovliviiuje nejvice a na to se zamérte.
Postupujte od celku k detailu. Barevné re-
Seni pak nechte na zavér na doladéni cel-
kové harmonie.

rvrs

Nehmotné zdroje potizi

Clovék je bioenergeticka jednotka, jeho
osobni energie jsou ovlivnény tim, od-
kud pochazi, co prevzal od svych predka,
co zazil v détstvi a ¢im proSel v minulych
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Zivotech. Z toho vSeho se vytvorily infor-
macni soubory jeho nazorll, zkuSenosti
a presvédcent, ktera z néj spolu s jeho cha-
rakterem a emocemi vytvareji jedine¢nou
bytost. Osobni energie kazdého jedince se
da vyjadrit velmi konkrétni vibraci a na za-
kladé této vibrace ¢lovék vyhledava mista
k Zivotu a vztahy s takovymi lidmi, s nimiz
ma vibraci podobnou nebo témér shodnou.
Z toho, kde Zije a jak ma vybaveny byt, se
dé docela dobre odhadnout, jaky ma vztah
k sobé, jestli si sebe vazi, ma se rad a které
oblasti jeho Zivota jsou nebo nejsou v har-
monii. Tim se hodné zabyva feng Suej. Pres
Upravy prostiedi podle urditych pravidel se

vytvareji zmény v Zivoté ¢lovéka, které ve-
dou k jeho lepsim vztahGim, vétsi prospe-
rité a zdravi. Stejné tak se praci na sobég,
zménami vztah(, lé¢enim starych traumat
mlzeme dostat do stavu, kdy citime, Ze
zména prostredi je nezbytna. A je jedno,
jestli jde o Upravy stavajiciho bytu tak, aby
se dostaly do souladu s novou osobni vib-
raci nebo o vyhledani bytu v jiné lokalité.

Vztahy v rodiné a se sousedy

Cely lidsky Zivot se odviji od vztah(. Jed-
nim z nejdileZitéjsich je vztah k sobé, ktery
vznikl na zakladé rodicovskych projevi las-
ky ¢i nelasky v détstvi. Z téchto primarnich
vztah( vznika vnitfni obraz o sobé a je za-
sadnim pro to, co se v dalSim zZivoté déje.
Pokud je vztah s rodi¢i nezdravy a v pod-
védomi ¢lovéka je zapouzdiena fada zrané-
ni détské duse, prenasi se tento problém
i do dospélosti. VSechny vztahy v dospé-
losti jsou obrazem vztahd s matkou &i ot-
cem a vztahem k sobé Omezuje vas nékdo
uvnitf vasi rodiny, urazi vas a nebere na vas
ohled? Nebo mate hlu¢né sousedy, kteff
vas ani nepozdravi, ale neustale narusuji
vas soukromy prostor? Dostévate se proto
neustale do konfliktl nebo se tim uZirate

uvnitf? Neustala konfrontace vede k za-
sadni ztraté pocitu bezpeci, ktery by mél
byt poskytovat. Ve toto se vSak nevyresi
jinak nez vasi vnitfni proménou. Berte tyto
situace jako signaly, které vas upozoriuji
na to, Ze uvniti vas samotnych je néco ne-
zdravého. | kdyZ byste se prestéhovali, zase
byste potkali ve svém Zivoté nékoho, kdo
by vam délal ucitele na stejné téma. Proto
nez se rozhodnete k radikalni zméné mista
k Zivotu, provedte nejdrive radikalni zménu
sebe sama. Clovék, ktery si vazi sebe a zna
svou hodnotu, si pak spontanné najde ta-
kové misto k zivotu, které ho podporuje.

Psychosomatické zony

Kazdy byt, dim nebo kazdéd ctvrt ma
svou vlastni energii, utvafenou prede-
v3im lidmi, ktefi tam Ziji. Do zdiva staveb
i do véci se vepisuji viechny udalosti, kte-
ré se kolem déji. Proto kdyz se po nékom
nastéhujete do bytu, je nutné byt ocistit
od starych energii. Zvlasté kdyz vite, ze
z néj predchozi najemnici odesli kvili roz-
padu rodiny, nedostatku financi, nemoci
nebo smrti. Dllezité jsou také spole¢né
prostory — pokud jsou zatuchlé, temné,
hned za dvefmi vrazite do zapachajicich
popelnic, je i v domé néco zkaZeného, ne-
zdravého, co mize ovlivnit vas Zivot, pres-
toze si svlij byt vySperkujete. Usilujte také
o opravu vihkych a Spinavych sklepd - to
jsou koreny domu a mohou ovlivnit i vase
spojeni s energii zemé.

Energie véci

Nejen samotny byt, ale vSechny mate-
rialy, z kterych byl postaven, a véci, jimiz
je zafizen, nesou informaci o své minu-
losti, o zplsobu svého vzniku. Otiskuji se
do nich energie lidi, kteff je vyrobili a do-
pravili k vam. Nékteré tyto energie vypr-
chaji samy, jiné jsou nabity dlouhodobé.
V dnesni dobé spoustu véci vyrabéji stro-
je, takze tyto predméty plisobi neosobné
a nejsme schopni si k nim vytvorit vztah.
Proto je klidné vyhodime dfiv, nez by bylo
nutné, a tak plsobime negativné na Zivot-
ni prostredi.

Ru¢né vyrobené predméty v sobé ne-
sou otisk svého tvlrce. Zvlasté vyzarova-
ni uméleckych dél mlze zasadné ovlivnit
dojem z interiéru a vasi naladu. Psychické
rozpoloZeni autora a zamér, s jakym dilo vy-
tvari, se pres ruce otiskuje i do jeho vyrob-
k. Zvlastni je, Ze nejvice oceriovani umélci
jsou casto ti, jejichz dila jsou odpudiva,
popirajici krasu a pdsobi spi$ jako vyplod
psychopata. Takova dila se nehodi do bytu,
ktery ma podporovat lasku a souznéni, ale
ani na pracovisté.

Duchové a bytosti

Nase mésta se neustéle rozrlstaji a po-
stupné zabiraji i plochy, kde dfive byly
louky a pole, mokrady ¢i lesiky, tato mista

www.mojemedunka.cz




byla obydlena rliznymi bytdstkami. Jsou to
bytdstky nehmotné, které jsou Uzce spjaty
s pfirodou a pokud jim jejich domov vez-
meme, mohou se stat zdrojem nevysvétli-
telnych jevl i problém0. Vyraznéji na je-
jich pritomnost reaguji déti — mohou vic
plakat a trpét désivymi sny a nespavosti.
V tom pfipadé je nutné témto bytostem
najit nebo vytvofit novy prostor pro Zivot
a porosit je o odpustént.

Nékteré domy ¢i lokality poutaji duse
zemrelych. Bud zde z néjakého divodu
uvizly a nemohou odejit nebo jde o misto,
kde jsou priichody do astralnich rovin ote-
viené. Uviznutym dusim ¢asto pomdZze jen
usmiteni, zruseni dlvodu, pro¢ zde zdstaly
a pomoc archandéla Azraela, aby mohly
odejit tam, kam patfi. Horsi je to na mis-
tech bitev nebo pohiebist — mnohdy jde
0 mista zapomenuta a prekryta novéjsi
vystavbou. Prlichody do jinych dimenzi
a pfitomnost temnéjsich sil najdeme ¢asto
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v mapach jako vlI¢i jamy, Certovy skaly nebo
jako zvlastni nazvy ulic. Pokud se v domé
déji divné véci, ¢asto pomUlze svécena
voda, ale kazdy pripad je nutno posuzovat
individualné a v 8irsim kontextu.

Zavér

Lidské télo ma neuvéfitelnou schop-
nost adaptace. Po rfadu let je schopno
snaset faktory, které je oslabuji, aniz by
se to néjak na zdravi projevilo. Pak pfijde
v Zivoté ¢lovéka stresova udélost a vie se
sesype. Emocionalni traumata totiz zasad-
nim zplsobem oslabuji energeticky sys-
tém clovéka a pak se projevi i to, co léta
ubiralo télu na sile po kapkach. Vénujte
proto pozornost prostoru, kde Zijete a na-
pliite predstavu o byté jako mistu, které
vas podporuje, v némz vladnou laskavé
vztahy a v némz se zdravi a vitalni dozijete
vysokého véku.

2. Bydleni jako obraz arovné

védomi

. - ing. arch. Vladislava

Petrikova,

’ architektka

Pokud se poohlédneme
zpatky Casovou kfivkou a spojime se s my-
sli a paméti lidstva, ktera nam predklada
déje minulé — konkrétné na podobu vy-
tvareni domovd, nemGzeme prehlédnout
souvislost s vyvojem a otiskem zplsobu
mysleni, a tedy i Zivota v jednotlivych ob-
dobich.

Letmo se podivame na poslednich né-
kolik set let. Na tomto ¢asovém obdobi
je velmi néazorné propojeni jednotlivych
epoch s podobou bydleni. Stru¢né receno,
prosli jsme od doby zemédélské a femesl-
né pres priimyslovou do doby informacni.
Co pfitom bylo nejsilngjsi hnaci silou vyvo-
je? Mysl lidi se vyvijela diky snaze o dosa-
Zeni vyssiho blahobytu, coZ s sebou nutné
nese i rozvoj technologif.

Obydli se ménila podle pozadavkd doby
a také jejim technologickym moznostem.
Hospodarska staveni a méstské dom-
ky ve vznikajicich sidlech byla provadéna
s pouzitim mistnich materialG a splfiovala
pozadavky na uspokojeni zakladnich lid-
skych potreb, coz predstavovalo stfechu
nad hlavou a pfipadné prostor pro vyuziti
k obzivé rodiny. Nachazime tak staré stav-
by umisténé v dokonalém souladu s okol-
ni krajinou a v jeji soucinnosti. Odkud se
brala tato genialni rozhodnuti, kterad nyni
pracné hledame v Casto slozitych teoriich

a rozborech jak okolni krajiny, tak podoby
samotného bydleni?

V nasledujicich fadcich jsem si dala
za cil predlozit Gvahu o tom, co zde hra-
lo hlavni roli a jaky je predpokladany dalsi
VYVO).

Stavét jinak

Viyvoj, pohanén touhou po blahobytu,
postupné prosel skrze dobu prlimyslovou,
kdy vznikala ve vétsi mife potfeba vytvare-
ni bydleni pro délniky v tovarnach, do ob-
dobf informacni, spojené s technologickym
vyvojem a zacatkem globalizace, rozvo-
jem reklamy a obchodu. Pro toto obdobi,
v némz se ted nachazime, je vyrazna touha
po stale novych vécech, obnové interiér(i
i technologickych vymozenostech. V za-
palu chténi a snaze po dosahovani jsme
mozna ani nepostrehli, Ze se dostavame
do stéle se zvysujicich nakladl na bydleni
a obklopovani se nadmérnym mnozstvim
véci, pokud chceme jit tzv. s dobou a vy-
uzivat nabidky trhu. Znamena to pro nas
Casto obrovské pracovni nasazeni dopro-
vazené zvysujicim se stresem a pretizenim
mysli. Ze jsme pravé nyni zfejmé na zlomu
tohoto obdobi, dokazuji snahy stavét jinak.

Zasadni zména vyplyva z povSimnuti
si celistvosti clovéka a jeho lidstvi, kdy uz
nejde jen o uspokojeni jeho stale se zvy-
Sujicich pozadavkd na blahobyt. A proto-
Ze dnes uZ vétSinou nemame pfirozenou
intuici a citlivost k tomu, abychom v pfi-
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rodnim stavitelstvi nase predky s lehkosti
nasledovali, lidskd mysl| predklada slozi-
té teorie pouzitelné pro umisténi domu
v krajiné, tvar a vybaveni domu. Ve snaze
najit vychodisko ze zacarovaného kruhu
se rozvinul proud navraceni se ke starym
zplsoblm stavéni a drive pouZivanym
materialdm (hlinéné a slaméné domy)
ve snaze tradi¢ni zplsoby stavéni sloucit
s modernimi technologiemi. Prikopnikim
téchto proudd patfi velky dik, protoze nam
umoznuji citit jemnost byti v takovych pro-
storech, zastavit se, zamyslet se a treba
i porovnat. Uvédomit si, jak zplsob vytva-
feni nasich domovl zatéZuje nase zivotni
prostredi.

Soubézné s rozvojem informaci se sna-
zime aplikovat i teorie z kulturné odlisnych
oblasti (feng Suej apod.), cozZ s sebou pfi-
nasi pouziti cizich prvki a slozité vypocetni
metody. | tento proud je v poradku do té
doby, nez si uvédomime, ze nikoliv zména
usporadani okolniho prostoru, nybrz zmé-
na v nasem mysleni povede k ocekavané-
mu posunu smérem k opravdovému lidstvi
a kone¢nému vnitinimu blahobytu, takze
honba ustane.

Béhem doby jsme nasi levou mozkovou
hemisféru rozvinuli do takové dokonalosti,
Ze pres jeji propracovanost opomijime tu
pravou, ktera je o citéni, vnimani a empatii.
Proto nam v domé s dokonalou technolo-
gil najednou néco chybi. V domech, kde
je uroven technickych vymoZenosti na-
opak zcela potlacena, zacneme vsak drive
nebo pozdéji také néco postradat. Casto
tedy obyvame domy, kde nam technologie
usnadnujf zivot, a ve volném case utikdme
na venkov, kde topime v krbu, nosime vodu
ze studny ¢i od pramene a lebedime si.

Vyhlidky do budoucna

Kam nas tedy tato doba s nar(stajici
globalizaci a vysokou automatizaci ¢innosti
povede a jak se to odrazi v naSem bydleni?

Uz nyni vidime posun smérem ke spoje-
ni pouZiti ptirodnich materialQ, vyrobenych
bez velkych ekologickych dopad(, s pouzi-
tim dosazenych technicky Spickovych prv-
kG, coz prezentuji energeticky Usporné ci
dokonce pasivni domy. Ovsem i tyto snahy,
zvlasté u pasivnich domd, jsou dle mého
nazoru opét pouze prechodnym fesenim,
a jejich rozvoj je zavisly na cené energie.
Pro¢ bydlet v domé, kde musime instalovat
nakladnou technologii, a mame zakéazano
otvirat okna? Z ddvodu znac¢né Uspory
energii je v3ak tento trend popularni. Né-
kteli projektanti nabizeji alespon pouziti
prirodnich materiald, jako je dfevo a hlina,
které prostor ozivuji.

Postupnd zména v nasi mysli by méla
vést ke vnimani v SirSich souvislostech.
Tato zména se odehrava ve vzajemné in-
terakei s prostfedim, v némz Zijeme, a kra-

jinou, ktera nas obklopuje. Odehrava se
v uvédoméni si a milovani pfirody, do jejiz
naruce patfime. To s sebou pfinasi i krasu
do naSich pribytkd. Ta nespociva ve sta-
|ém pofizovani si novych véci, ale v.umeéni
pouzit i ty staré tak, aby vznikla vzajemna
harmonie a prostredi pro rozvijeni hlubo-
kého citu. Pak dochazi k zastaveni jinak
velmi rozjeté mysli a my mizeme pocitit
posvatnost byti. | tento trend uz nasel své
jméno — jde o Wabi-sabi, uméni nedoko-
nalosti. Pochazi z Japonska a vzniklo v 15.
stoleti jako reakce na prehnanou estetiku
a ornamentalismus. Postupné se rozsifil
do celého svéta spolu s jinym pohledem
na rekonstrukci objektd.

Velmi zédanym je také trend obnovy
rliznych starych objektd nebytového cha-
rakteru pro potreby bydleni. Citlivé pro-
vedena rekonstrukce nesméfuje k tvarové
dokonalosti, ale zaclenéni a vyuziti nedo-
konalych tvari a povrch(l tfeba i v byva-
lych vyrobnich halach. Pro takto provedené
rekonstrukce se ujalo oznaceni Loft. Pokud
se ocitneme v takovém prostoru, pocitime
zavan genia loci, ktery se nam v rozmachu
montovanych velkych prodejnich center
néjak vytraci.

Vyvoj bydleni nyni prochazi velkymi
koncepcnimi zménami a vznika mnoho
rlznych smérd zavislosti na lidské mysli,
ktera urcity smér propaguje. Z Némecka
se k ndm napt. rozsifila tzv. Baubiologie,
ktera je charakterizovana celostnim vzta-
hem mezi ¢lovékem, jeho obydlim a oko-
lim. Za zminku také stoji projekt s nazvem
Venus, coZ je komplexni projekt na zcela
novy systém ve vSech oblastech Zivota.
Vzhledem k tomu, Ze jeho tvlrcem je ar-
chitekt a genialni vizionar Jacque Fresco,
tento smér se projevil i v navrzenych vizich
budouciho bydleni. Vychézeji ze symbiozy
mezi vsemi lidmi na Zemi na zakladé pozo-
rovani symbiozy v prirodé. Zakladnim cilem
je dokonale stastny jedinec. Nase planeta
je pfitom vnimana jako jeden jediny celek.
Projekt . Fresca je zalozeny na vyuzivani
nejvyssi dosazené technologie a soucasné
ochrané globalniho Zivotniho prostredi. Té
podle Fresca brani hlavné soucasny financ-
ni systém.

VSechny tyto i jiné nové sméry pred-
kladajici nové trendy v bydleni postupné
sméruji k navratu lidstvi, vzajemné empa-
tii, harmonizaci s prostredim a k prozivani
sebe sama. Tak zvané netradi¢ni postupy
a myslenky nejsou zaloZeny na soutézivos-
ti a honbou za stale vétSim blahobytem
a ziskem. Naopak podporuji uvédomeéni si
Cistého byti. VSe tedy nasvédcuje tomu, Ze
védomi lidstva vzrista a evoluce ¢lovéka
jako druhu stale pokracuje.

D4 se fici, ze zpdsob bydlenf je jako Ziva
bytost reagujici na nasi vnitfni zménu, coz
plati v Zivoté jednotlivce i v existenci lid-
stva jako celku.



3. Harmonické bydleni aneb
Psychologie prostoru

Markéta Petrikova,
poradce feng Suej
studio Vitr- Voda

Na nase zdravi a spoko-
jenost, jednim slovem harmonii, ma vliv
mnoho faktor(l. Uz jsme si zvykli na spo-
jitost se spravnou Zivotospravou, pravi-
delnou a vyvazenou stravou, pozitivnim
pristupem k Zivotu, rovnovahou mezi praci
a odpocinkem nebo fyzickym i dusevnim
cvicenim. Dalsi velmi duleZitou oblasti,
kterd nas provazi témér neustéle, je vliv
okolniho prostredi. Uméni feng Suej pro
nas mize byt mocnym nastrojem v tom, co
je pro nas dobré a co vede ke kvalitnimu
a harmonickému Zivotu.
Zacit mizeme priklady, které kazdy zna
— v pfirodé se citime nabiti energii, mdme
pocit volnosti, Iépe se nam dycha, a i kdyz
se unavime dlouhou turou, citime radost
a vnitfni spokojenost. Naproti tomu si md-
Zzeme vybavit situaci, kterd nam energii
doslova odcerpala — obéd v nettulné a za-
koutené hospodé, patecni nakup v super-
marketu nebo nekonec¢na fronta na posté.

,Ma-li ¢lovék v dusi svétlo,
vyzaruje z néj krasa.
Vyzatuje-li z ¢lovéka krasa,
vladne v jeho domé harmonie.
Vladne-li v domé harmonie,
panuje fad v narodé.
Panuje-li fad v narodé,
je mir na celém svété.
(Cinské prislovi)

Toto jsou extrémni pfipady pozitivniho
a negativniho vlivu prostoru na clovéka,
i kdyz se z téchto negativnich zkuSenosti
brzy ,oklepeme” nebo vyspime. Jak je to ale
s nasim domacim a pracovnim prostorem,
ve kterém travime drahocenné dny, tydny,
mésice a roky svého Zivota? Je mozné, Ze
by prostor kolem nas mohl mit zasadnf vliv
na naSe zdravi a spokojeny Zivot? Odpo-
véd znf jednozna&né ANO. Spatné zvoleny
a usporadany prostor nas mize velmi vy-
Cerpavat, coz v disledku vede ke $patné-
mu spanku, psychickym porucham a zdra-
votnim problémdm. Feng Suej nam naopak

inzerce

pomaha vytvorit takové prostredi, které
je pIné funkéni z hlediska nasich potreb
a zivotniho stylu, zaroven je energeticky
vyrovnané, inspirativni, umozniuje kvalitni
odpocinek i naplnéni Zivotnich vizi.

Zde si mlzete precist zakladni desatero
pro spravné praktikovani feng Suej, v némz
je shrnuto, na co si dat pozor a ¢eho se
vyvarovat.

1. VSeobecné principy neplati
pro kazdého

Je tfeba zdlraznit, Ze feng Suej je me-
todou vysoce individualni. Ackoliv existuje
mnoho vseobecnych zasad, jen nékteré
jsou platné opravdu vzdy. Pfi praci s ener-
giemi péti prvkd (voda — drfevo — ohen
— zemé — kov) je tfeba dat pozor na to,
abychom si vice neublizili, nez pomohli.
Abychom zjistili, které energie jsou pro nas
osobné vhodné a posilujici a které nas na-
opak oslabuji nebo disharmonizuji, je tre-
ba provést nejen rozbor energii prostoru,
ale také energif ¢lovéka, jenZ bude prostor
uzivat. Z data narozenf je timto zplsobem
mozné zjistit, jaké jsou nase silné a slabé
stranky, na co si dat pozor a ¢emu vénovat
pozornost. Tato astrologie vychazi z roku,
mésice, dne a hodiny narozeni, proto ma
ptiznacny nazev Ctyfi pilite osudu. Jde o ur-
Cité dispozice a indispozice, které nam byly
dany v momenté naseho narozeni. V pro-
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storu kolem sebe pak diky tomu mizeme
vyuzit pravé energie, které nam pomahaji,
dodéavaji ndm podporu a stabilitu a vyva-
rovat se téch, které by nam mohly spise
uskodit. Osobnostni analyzy by tedy mély
byt vzdy nedilnou soucasti navrh(i soukro-
mych interiérd.

2. Velikost prostoru je zasadni

Velmi dlezita je velikost domu nebo
bytu. Ta by méla byt vzdy tmérna poctu
lidi, kteri jej obyvaji. Pokud je mnoho lidi
na malém prostoru, je v ném pfili§ mnoho
energii, které vedou k rozladénosti, podraz-
dénosti a nekvalitni regeneraci organismu.
Pokud ale osamély par vyuziva dam velky

B vyvazenost energii v interiéru

jako hrad, je to snad jesSté horsi. Prostor
potfebuje byt sycen energii, takze pokud ji
nema kde brat, zacne své obyvatele vysa-
vat. Takova situace mize vést k vycerpani
a mnoha psychickym porucham véetné de-
prese a nespavosti.

3. Opakovani stejnych modelii

Kazdy ma bydleni, v némz se odrazi cela
jeho osobnost. | kdyZ si jej tfeba sam nevy-
bral, existuje dlivod, pro¢ ma bydlet zrov-
na zde — projit ur¢itou zkusenosti nebo se
vymanit ze stejnych Zivotnich chyb. Lidé
mnohdy touZi po zméné, ale stale si hledaji
mista pro Zivot, ktera maji stejné negativa
— napriklad chybéjici opora nebo chybéjici
Ci oslabené sektory spojené s problematic-
kymi oblastmi Zivota, které si preji nejvice
zménit. Je to jako s vybérem partnera —
stejné vybirame i svdj Zivotni prostor. Zku-
Seny expert feng Suej poskytne objektivni
pohled zventi a dokaze urcit problémové
oblasti jiz po zhlédnuti ptdorysu domu (i
bytu. Mlizeme zde hovofit o jakési psycho-
logii prostoru.
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4. Skola formy

Alfou a omegou dobrého feng 3Suej je
spravné umisténi domu na pozemku. Jde
o Skolu formy, ktera tvori zakladnu vie-
ho ostatniho. V idealnim pripadé by mél
diim stat v mirném svahu, ktery by za do-
mem vytvérel pfirozenou oporu podobné
jako krunyr Zelvy a poskytoval otevreny
vyhled do krajiny s energetickym tokem
— idealné do udoli s fekou. Také po stra-
nach domu by méla byt opora, napfriklad
stromy. Od zacatku je treba navrhovat
ddm tak, aby jinové (klidové a uzitkové)
mistnosti byly umistény smérem k sever-
nim strandm a naopak jangové (obytné)
mistnosti k tém jiznim. Casto se stava, ze

az po nastéhovani lidé zjisti, ze nejslunnéj-
$i mistnosti je koupelna nebo loZnice a uz
se neda nic délat. Soucasti Skoly formy
jsou i vlivy z okoli — je tfeba zhodnotit vse
od vztah(l se sousedy, ostré hrany okol-
nich dom{ mifici na diim ¢i pozemek, miru
hluku, blizkost energeticky silnych vlivd,
jako je kostel, hibitov, elektrické sloupy,
frekventované silnice, geopatogenni zény
apod.

5. Zapomeiite na ideal

Tak jako neexistuje idealni ¢lovek, pfi-
padné si pod timto pojmem kazdy pred-
stavuje néco jiného, neexistuje ani idealni
prostor. Kazdy pozemek, diim ¢i byt méa ur-
Cité dispozice a indispozice, se kterymi je
potieba pocitat. Je dobré mit stale na pa-
méti, Ze nikdy nebude vse Uplné dokonalé
a ze nelze vzdy dodrzet viechny principy.
S pomoci feng Suej se ale snazime idealu
co nejvice priblizit tim, Ze dispozice pod-
pofime a indispozice potla¢ime. Navic
existuji feSeni v podobé napravnych pro-
stredkd.

6. Ming Tang

Opomijenou oblasti, ktera je ale podle
oblast vstupu a vlastni vchod do domu (i
bytu neboli Ming Tang (ming teng). Je to
misto, kde vznika prvni dojem, ktery nas
ovlivni jesté pred vstupem do interiéru.
Zaroven je to misto, kam je tfeba nalakat
energii ¢chi. Prostor v oblasti vstupu by mél
plsobit upravené, samotny vchod by mél
byt propor¢né velky vici domu, osvétleny
a chranény. Funkéni a oznaceny zvonek,
jmenovka a oznacena postovni schranka
vypovidaji o dobré komunikaci s vnéjsim
svétem. Po stranach vchodu by méli byt
symboli¢ti ochranci obydli, coz mohou byt
naptiklad rostliny.

7. Pravidelny pladorys — zaklad
harmonie

Zcela vSeobecné se da fici, ze lidé se
smyslem o vyvazenost a harmonii upred-
nostriuji pravidelné pldorysy. Naopak témi
nepravidelnymi disponuji vétSinou nevy-
rovnani, extrémni a problematicti jedinci.
Pokud ptdorys neni pravidelny, pak jsou
nékteré sektory oslabené, v horsich pfipa-
dech zcela chybéji. V tom ptipadé je daleko
na tadu prichazeji napravné prostredky
a opatfeni.

8. Volny stied — srdce domova
potiebuje , dychat”

Se zdravim je spojeny stfed domu (i
bytu, kterému se Fika tai chi (taj ¢) nebo
také energetické srdce domova. Je to misto,
které svou energif ovliviiuje cely obytny pro-
stor, proto by vzdy mélo zistat volné, aby
zde energie mohla volné cirkulovat. Castymi
chybami byva zastavéni nabytkem, umisté-
ni schodisté, kominu, stoupacek nebo od-
padd. Vhodné je tai chi zdlraznit pomoci
kulatého koberce, kristalového lustru nebo
jiné zavésné dekorace ¢i mandaly.

9. Kazda véc ma svoje misto

Castym problémem, s nimZ se pti své
praci potykame, je neuvéfitelné mnozstvi
véci, které ,neni kam dat”. Ve feng Suej
je velmi dllezité, aby prostor mél sv(j fad
a kazda véc svoje misto. Je dobré zbavit se
vseho nefunkéniho, nepotfebného a stre-
sujictho. Mnoho klient(i tedy zacalo vyra-
zovanim a redukovanim véci na pfijatelny
stav, ktery nas nenutil zastavét cely byt
skiinémi a policemi. Do budoucna je to
také velka pomoc pfi tklidu — vzdy vite,
kam co patfi a také proc.

Kazda cast bytu nebo domu pfislusi
k urcitému sektoru podle 8 svétovych stran
— kazdy sektor ma svoji energii a patfi k ur-
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Cité zivotni oblasti. Napfiklad jihozapadni
sektor je spojeny s partnerstvim, vztahy
a energii Zemé. Je dobré jej podporit pa-
rovym predmétem, coz mohou byt rodinné
nebo partnerské fotografie, kameny z vy-
letu nebo rostliny. Kazdy uz si jisté umi
domyslet, jak by tuto oblast oslabil chaos,
nefunkéni hodiny nebo dopisy od byvalych
partnerl. Po kazdém velkém vyrazovani
a uklidu doporucujeme ritual energetic-
kého ocisténi prostoru, ktery zaroven po-
mUZe vytvofit ¢i aktivovat program naseho
budouciho Zivota.

10. Reste momentalni situaci

Tady si uvedme pribéh z praxe. Navsti-
vili jsme manzele, ktefi bydleli v domé kou-
sek za Prahou. Bylo znat, Ze misto pro své
bydleni si peclivé vybrali a diim i jeho okoli
zaridili s laskou. Krasné rostliny vypovidaly
o harmonickém vztahu, ktery mezi sebou
méli, a na prvni pohled vSe vypadalo per-
fektné. Pri dtkladnéjsi analyze a po dlou-
hém rozhovoru jsme vsak narazili na tfi
problematické oblasti. Prvni z nich byla
kuchyné, ktera sice byla zafizena podle po-
slednich trendd, ale pisobila spise jako la-
borator — tedy sterilné a neosobné. Nebyl
zde citit zadny Zivot. Druhou slabi-
nou byla loZnice, kterad se tisnila
v malém pokojiku s nepravidel-
nym pldorysem a navic byla
zafizena jak pro tfinactiletou
princeznu — vSe bylo rzové
a sladké. A tretim problémem

byl détsky pokoj, ktery z energetického po-
hledu zabiral nejlepsi misto, byl komplet-
né zafizeny pro dvé déti. Byly zde détské
postylky, zavésy a bordury s kocickami,
povlecené pefinky. To by samoziejmé bylo
v poradku, kdyby v pokojicku bydlely dvé
déti. Problém ale byl, Ze manzelé si déti
moc prali, ale zatim se o né snazili marné.

Nebylo lehké manZeldim Setrné sdélit,
ze détsky pokojik musi kompletné zrusit,
protoZe jeho zafizeni je podvédomé stre-
suje a v mistnosti se kumuluje stagnuijici
energie. Jednou z hlavnich myslenek feng
Suej je, aby ¢lovék vzdy resil prostor v sou-
ladu se svou momentalni situaci a nebal se
zmén, nebot jen zména je nositelem Zivo-
ta. Oba partnefi byli nastésti velmi vnimavi
a otevreni, takze brzy pochopili, Ze méme
pravdu. Nase dalsi rady byly dvé — loznici
vytvofit v mistnosti, kde byl plvodné dét-
sky pokoj, zaridit ji méné romanticky v sou-
ladu s feng Suej a s pomoci osobnich po-
silujicich energii. Druhou radou bylo vnést
Zivot do kuchyné — doporucili jsme Cervené
dopliiky, kvetouci rostliny, misu s ovocem
a fezané kvétiny do vazy.

A jak to vSechno dopadlo? Po tydnu
nam pani |. zavolala a oznamila, ze zmé-

4. Promény domova aneb
Od maminky K transcendentnu

Jan Vavra,

= terapeut, lektor
f

{ V tomto clanku bych se

B chtél zabyvat tim, jakou Glohu
hraje domov v nasem psychickém vyvo-
ji a jak se jeho vyznam rlizné proménuje
v pribéhu Zivota. Predstavuji si domov
jako zazemi naseho dusevniho i Zivotni-
ho vyvoje. Pristav, ze kterého vyplouvame
na své cesty. JeSté nez o tom zacnu psat
vice, rad bych vas hned na zacatku poprosil
o kratké ponoreni do sebe samych a po-
zadal vas, abyste se na chvili zamysleli, co
se vam vybavi jako prvni, kdyZ se fekne
domov. Zkuste se jeSté vterinku zastavit
a ptat se dal. A pokud byste chtéli jit jesté
dal a byt opravdu vzorni, i kdyz jesté ne-
vite, pro¢ to po vas celé chci, vezméte si
papir a dopliite si tfeba pétkrat vétu: Do-
mov je... A udélejte to jeSté predtim, nez si
prectete nasledujicf fadky

Predpokladam, Ze pfi zmince o domo-
vé se vétsiné lidi vybavi jejich diim, rodné
mésto, rodina a podobné véci. Jedna piseri
od norského pisnickare Moddiho zacina
slovy ,Riké se, e domov je tam, kde je vase
srdce, v tom pripadé jsem doma, i kdyz
jsem daleko...” Tak se s podobnou otazkou
mUze vyrovnat basnik.

Ja bych chtél perspektivu toho, co vlast-
né nas domov je, rozsitit a na zakladé néko-
lika pfikladd z prace s mymi klienty se za-
myslet, jaky podvédomy koncept domova
mUze zivot ulehcovat a jaky naopak kom-
plikovat. Jak se promény potfeb ve vztahu
k domovu a zazemi otiskuji do nasi mysli
a dale v nas béhem Zivota pracuji.

Schopnost lidi utvéret si blizky vztah
k mistu, kde Ziji, a pecovat o néj, je obdob-
na ¢innost jako péce o blizké vztahy a obé
tyto schopnosti se prolinaji. Tato parale-
la mé napada, kdyz pozoruji mista, ktera
obyvali nékteli tzv. bezdomovci, a jsem

ny jiz provedli. Skute¢né nasli tolik sily, aby SASGY

kompletné zrusili détsky pokoj a vybudo-
vali v ném plnohodnotnou loznici, kde se
s manzelem citili vyborné. Z toho je vidét,
jak je dulezity nezaujaty pohled zvenci.
Po novém roce mi panf J. zavolala podru-
hé a oznamila mi, Zze ¢ekd miminko. Byla
to krasna zprava a tehdy jsem si uvédomi-
la, Ze nase prace ma smysl a Ze s pomocfi
feng Suej mlizeme pomahat lidem, aby se
jim splnila jejich prani, kteréd je dovedou
ke Stastnému a naplnénému Zivotu.

A jak poznate, Ze je prostor kolem vas
harmonicky? — Jednoduse podle toho, Ze
se v ném citite dobre. Doporucuji feng Suej
vnimat jako hru a védomou praci s prosto-
rem. Pokud nemdzeme zasadné zménit sv(ij
obytny nebo pracovni prostor, i mala pozi-
tivni zména v interiéru vyvola retézec dal-
sich zmén, které mohou vyUstit az v zasad-
ni zménu Zivotni. Na druhou stranu nelze
ocekavat, Ze feng Suej za nas vyresi viechny
problémy. MGzZe velkou mérou pomoci v na-
startovani zasadnich zmén nebo ve zkva-
litnéni Zivota, ale zaroven jde o neustalou
praci sama na sobé a o aktivni snahu Zit
svllj Zivot co nejlépe, pochopit a pfijmout
sam sebe. Pokud je interiér opravdu dobre
usporadan a cti osobni energetické potreby,
citime se v ném dobre a uvolnéné. Na-

vic podporuje ¥ad a dava clovéku

neustale podnéty a impulzy, ne-

‘r boli ho stale inspiruje k né¢emu

dal$imu a novému. Poskytuje

. muzazemi a tim jej ve svém du-
¥ sledku ¢ a uzdravuje.

prekvapen, jakou mirou odpadk( je zanes-
li. Z toho je zfejmé, Ze v jejich je schop-
nost budovat si vnéjsi Gtocisté a vazit si
ho jakymsi zplGsobem narusena. Oproti
tomu nékteri lidé v obdobné situaci dokazi
i s minimem prostredk(l budovat misto za-
jimavé ¢i dokonce Gtulné a treba se od néj
odpichnout dal. Jak se tedy takovy vztah
k domovu utvéfi a co ho mlze naruSovat
nebo podporovat.

Prvni pfistani

Astrologie vénuje velkou pozornost
okamziku, kdy se ¢lovék narodil z pohledu
Casu a postaveni planet. Pokud pracujeme
s regresi az do okamziku naseho porodu,
mudZeme objevit, Ze velmi dllezity otisk,
ktery se zkouma casto kupodivu méné, ply-
ne z toho, na jaké misto pfichdzime a kym
jsme obklopeni.

Z regresni prace i soucasnych védec-
kych poznatkd vyplyva, ze pro dité samot-
né pravdépodobné neni tak podstatné,
kde se presné narodi, pokud je tam teplo
a spise pritmi, ale predevsim, jestli ho oce-
kava privétiva materska naruc¢ a jaka tam
je atmosféra. O pritomnosti dalSich lidi ne-
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mam tolik poznatk(, ale zda se, Ze néjakym
zplsobem vnima a ocekava i otce. Z toho,
co jsem zjiStoval o porodech, se mi zda
pro prvotni psychicky otisk dtlezity fyzicky
kontakt matky a ditéte, a pokud to nenf
mozné, tak jiné blizké osoby, ktery utvari
zaklad pro ranou vazbu (bonding). Ideélni
mi prisel popis tzv. lotosového porodu, kdy
je navic i udrzovano spojenf skrze pupecni
$nlru az do dokonceni porodu placenty.

Ja jsem takové stésti nemél a svij porod
jsem v regresni praci opravoval mnohokrat.
Dokonce jsem s nim identifikoval az jakési
paranoidni pocity, kdy jsem si pfipadal une-
sen od matky jakymisi cizorodymi bytostmi
s rouskami a v plastich, ktefi odebiraji lid-
ské déti a shromazduji je v jakémsi divném
skladu.

Tento okamzik se mUze otiskovat do
toho, jak pfijimame rodinu, do niz pficha-
zime, a dokonce i do toho, jak pfijimdme
Zivot jako takovy a své misto v ném. Jestli
se v ném citime jako doma, nebo jako mi-
mozemstani na navstéve zvlastniho tzemi.

Orientace na blizké vztahy pokracuje
i v dalSich letech Zivota. Domov jsou pro
déti predevsim lidé, ktefi o né pecuji - ro-
dice, péstouni atd. Nejprve je to tedy spisSe
o blizkych a o vztazich v rodiné. Postupné
si utvafime i vztah k mistu, kde Zijeme a vy-
ristame, ke kamaradim a vrstevnikiim.

V prvnich trech letech nebude problém
se s ditétem presunout klidné na druhy ko-
nec svéta — kdyz tam bude mit svoji rodinu,
bude tam mit i domov. Zhruba od tretiho
roku, tedy od doby, kdy se zacina utvéret
to, co nazyvame ja (ego), zacina byt i dU-
lezity vztah k vlastnimu majetku, vécem,
misteckdm — hracky, plySaci, panenky,
postylka apod. Velka fixace na predméty
mUze znalit i na nejistotu v citové oblas-
ti, ale zaroven je dulezita, aby dité v této
dobé uz prijimalo ,to svoje”, aby to pak
v Zivoté neutvofilo potfebu si to stale do-
kazovat, nebo naopak nezp(isobilo problé-
my s uplatnénim se v materialnim svété.

Zpocatku tedy domov tvofi nejblizsi
lidé, ale bezpe¢ny prostor s oblibenymi véci
se stale rozsifuje. V sedmi letech je uz pre-
stéhovéni se z konkrétniho mista na jiné
spojeno se ztratou a vykorenénim, protoze
se dité jiz bude muset zacleriovat do jinych
vztah(. V raném véku je pro déti dllezité
zazemi, jistota a bezpeci. Bezpecné plso-
bici prostor jim zaroven poskytuje podnéty
a misto pro zkoumani. V tomto ohledu ne-
jde jen o jeho velikost ¢i komfort — miZze to
byt tfeba mobilhaus ¢ maringotka. Navic
pokud panuje jasno ve vztazich a dobra
atmosféra, dité dostava dobry zaklad. DU-
lezité je také uplatnéni principu, Ze svoje
okoli mGzeme utvaret a zvelebovat. Pozdé;ji
roste potfeba mit i vlastni prostor, kam se
jedinec mlize uchylit a byt v klidu sam se
sebou a z ného se zase vracet tam, kde po-
tkava ostatni.
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V tom nas jisté napadne, Ze fada lidi se
potyka s tim, ze ma pfilis maly byt/ddm,
kde je malo mista pro pokoj pro kazdého.
Setkal jsem se ale i s opacnym typem pro-
blému. Obcas totiz souziti mlze narusit
i prili§ velky ddm, kde se rodinni pfislusnici
ztratili jeden druhému a odcizuji se. Kazdy
je ve svém pokoji u svého pocitace Ci tele-
vizoru. Prostor nevybizi k setkavani a sou-
Ziti se rozpada.

Kazdopéadné v détském véku jsou déti
zavislé na rodi¢ich a na jejich schopnosti
budovat domov a vztahy. V této fazi si mo-
hou odnést fadu dobrych i Spatnych zkuse-
nosti ¢i navyk( az traumat — to v pfipadé,

B Domov jsou pro déti predeviim lidé, ktefi
o né pecuji.

Ze se rodice hadaji, rozvedou se a déti se
pak casto stéhuji a pfichazeji o plvodni
vazby, nebo kdyz jim rodi¢e nechtéji nic
dovolit atd. Jesté se k tomu vratim.

Prestfizeni psychické pupecni
$hidiry

Do urcitého véku tedy domov vznika
vcelku automaticky. Doma je tam, kde je
rodina, resp. rodice ¢i rodi¢, s nimz dité Zije.
Pak prichazi vék, kdy se tento fakt prehod-
nocuje, a protoze ¢lovék hledd sam sebe
a vlastni misto. | dfive, kdyz lidé mnohem
vice zUstavali ve svém rodném misté, exi-
stoval koncept ,odejit do svéta na zkuse-
nou’, ktery v zivoté vytvofil jakysi predél.
Dnes lidé vice odchazi natrvalo do jinych
domd, ale i mést ¢i statd.

Vsiml jsem si dfive sam u sebe a v dnes-
ni dobé pfi rozhovorech s vysokoskolskymi
v podnajmu a pracuji napr. v Praze, ze i kdyz
je to treba jiz dlouho, kdy neziji s rodidi,
stale fikaji ,pojedu na vikend domd”. Zaji-
mavy je pak okamzik prerodu, kdy za¢nou

brat ¢as u rodicl jiz jako navstévu a fika-
ji u nich, Ze uz pojedou dom, ¢imz mysli
do vlastniho bydleni. Je fada rodin, kde se
udrzuji détské pokoje s hrackami ¢i plakaty
déti, které jsou jiz davno dospélé. Pfeména
téchto pokojli se mlze stat dobrym pre-
chodovym ritudlem, ktery v nasi kulture
chybi, a je dobré, kdyz vyjde z iniciativy di-
téte. Nékde jsem Cetl, Ze hranice, do které
je tuto Snliru vhodné prestrihnout, je tricet
let. | kdyz je to individualni, vhodny ¢as mi
pfijde mezi 21. a 28. rokem, tedy ve Ctvr-
tém sedmileti Zivota (sedmileté vyvojové
cykly pojmenoval napt. zakladatel waldor-
fské pedagogiky Rudolf Steiner, ktery ka-
Zdému obdobi pfrisuzoval urcité vyvojové
tkoly). Pravé v této dobé je dobré pracovat
na zméné pojeti domova, opustit rodicov-
ské hnizdo a zapocit budovat ,nové doma”“.
V dal$im sedmileti pak budovat domoyv, jak
si ho prejeme a neustrnout v ,kolejnim i
spolubydlicim” zplsobu Zivota.

Obcas se také setkavam s lidmi, ktefi
chtéli co nejdrive utéci z domova a zalozit
velmi brzy novou rodinu. Hlavné v 70. a 80.
letech 20. stoleti mladi lidé ¢asto zakladali
novou rodinu uz na prahu dospélosti. Hlav-
ni bylo, aby ,vypadli* z domu. Casto se jim
ale pak nepodarilo zménit v sobé to, co jim
nevyhovovalo, protoze si nedali ¢as na re-
vizi a rozhlédnutf se, jak to méa vypadat jin-
de a prostor pro jistou svobodu byt sam
za sebe. Dnes se naopak spf$ setkdvame
s fadou lidi, ktefi neradi vstupuji do dalsi
faze a radi by zlstali tzv. free.

Dnesni doba nabizi celou fadu moznos-
ti, na co je mozné si v tuto dobu vytvorit
navyk — od drog pres party, vé¢né student-
stvi, duchovno, cestovani az po workoholi-
smus. VSe mohou byt dUlezité zkuSenosti,
ale ztraci své kouzlo, jakmile se stanou Uni-
kem pred cestou dal.

MUzou také nastat prekazky, které od-
chodu od rodi¢li brani. Leckdy se to déje,
kdyZ je vztah rodi¢l k ditéti zasazen, ne-
davérou, Uzkosti nebo oboustrannym stra-
chem. Nebo kdyz rodice prilis fesi za své
potomky jejich problémy. V posledni dobé
jsem se naopak setkal i s pfipady, kdy sy-
nové nechtéli odejit od matek, az z domu
radéji odesly pravé maminky, ¢imz se oce-
kavany béh véci ponékud zménil.

Domov v SirSim smyslu

Libi se mi koncept feng Suej, ktery se
na domov diva tak, Ze nas byt nebo diim je
odrazem naseho Zivota a naopak. Z toho,
co jsem ale popsal vyse, vyplyva, Ze pojeti
domova se také do velké miry tyka vztah
v roding, SirSi komunité, atd. V tomto ohle-
du jsou nase byty a domy Casto odrazem
materialismu a strachu.

Celospolecensky to vede k tomu, Ze vel-
ka cast lidi vyda nejvétsi ¢ast svych prijma
na hypotéky a najmy a vétsinu Usili vénuje



zajisténi svého mista k zivotu. Ukazuje to
na to, jak je to pro nas dllezité, a spous-
ta lidi se snazi na této vyznamné potiebé
,zbohatnout v realitach”. Casto je symbo-
lem Uspéchu pravé obrovsky dim.

Evolu¢né jsme ale prozili miliény let jako
lovci a sbéraci. Pro né nebyl domovem diim,
ale bus, nebo prales, tj. celé Gzemi, a jejich
spolecenstvi, ¢ili kmen. Pribytek si pfipad-
né postavili sami svyma rukama. Tato ¢ast
nasi duse v nas stale Zije. Indiani jiz desitky
let konfrontuji nasi civilizaci svym nazorem,
Ze zemi nelze vlastnit, protoZe ona vlastni
nas. Je nasim domovem a méli bychom ji
spiSe pomahat nez si myslet, Ze ndm patfi
néjaka jeji vysec.

Kdyz plijdeme jesté dale, fada duchov-
nich smérQi nas uci, ze skute¢ny domov
neni materialni a Ze jsme v tomto Zivoté
a hmotném svété jen hosty a je tedy pose-
tilé se ke svému docasnému Gtocisti prilis
pripoutat.

V idealnim modelu vyvoje a s nim spoje-
nym vnimanim domova, tu jsou dalsi moz-
né faze, které jako vzor v nasi kulture zatim
chybi. Osobné to vnimam tak, Ze kdyZ jsme
na zemi v prislusném téle, je dobré si to
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tu pékné zafidit a utvaret svlij domov, ale
také bychom méli myslet na SirSi domoy,
kterym je nasSe planeta, a postupné se
pfipravit na to, ze budeme odchazet z jed-
noho doma s védomim, Ze se po odlozeni
fyzického téla vracime do jiného ,doma”.
Duse je totiz, jak jiz vime, vécna a jejim
,doma” nemé s nasim hmotnym svétem
nic spole¢ného.

V priibéhu zivota se tedy od konkrét-
nich potfeb koncept domova promériuje
a rozsifuje a stava individualnéjsim. Nékdo
pottebuje opérny bod v podobé mista, kam
patfi, a jiny se citi doma predevsim uvnitf
svého srdce. Je dobré v tomto své potreby
poznévat a respektovat. VE&¥m, ze potom
se mohou proménovat a vést spise ke svo-
bodé nez pfipoutanosti.

Pokud chcete pokracovat v Uvodni re-
flexi, mGzete se nyni vratit k tomu, co jste
si 0 domové napsali na zacatku. Je vas po-
hled nynf stejny? A pokud chcete, mlzete
si na chvili zavfit o¢i a predstavit si, co pro
vas znamena pravé ted idealni domov. Po-
Zadat o symbol, obraz, predstavu ¢i pocit
a sledovat, co k vam pfijde a co vam to
sdéluje o vasi soucasné fazi i situaci.

5. Budovani domu a zahrady

Jarka a Jan PapeZovi,
Zahrady s dusi

D4 se fici, Ze je to v pod-
staté jednoduché. Staci pou-
Zit zdravy selsky rozum. Najdu-li si misto,
kde se citim dobre, prijemného architekta
a stavitele, ke kterému mam davéru, za¢ne
se vytvaret parta spravnych lidi. Kdyz dilo
vSechny zucastnéné bavi a citime pritom
radostné vzruseni, jsme na spravné ces-
té. Mame-li svoje misto radi, mame Uctu
i k okolni krajing, kterou pfirozené chrani-
me a opecovavame.

V nasem minulém pfispévku o Meduni-
ky Zahrada s dusi — misto, kde vdm bude
dobre, jsme se zabyvali uziteCnymi tipy
ve stylu permakulturniho designu. Podélili
jsme se s vami o to, jak vytvorit chutnou
a zdravou zahradu.

Dnes bych se chtéla vénovat hlubsi-
mu tématu a podivat se na prvopocatek,
tj. na to, kde nase prostfedi vznika. Je to
podobné, jako kdyz si Zena zajde ke kader-
nikovi. Aby ji mohl udélat pékny a funkéni
stfih, musi mit zdravé vlasy. A aby uces
vynikl, je tfeba mit péknou plet, kterd se
tézko"dohon{” licenim. Jak ale vite, stav
pleti souvisi s vyzivou, a uz jsme u toho.
V3e totiz souvisf se vSim.

Z praxe se potvrzuje zacit fesSit vie sou-
béZzné. Né nedéste se! Neznamena to hned
védét, zda budeme péstovat rize ¢i levan-

duli. Pro zacatek Gplné staci vybrat misto
pro dim a promyslet cesticky, ¢ili odkud
a kam budeme chodit. Je potreba propo-
jit pozemek, diim a zahradu v jeden, spolu
souvisejici celek, coz je mozné diky spo-
lupraci architekta a zahradniho névrhére.
A protoZze pravé to je nas obor, mdzeme byt
od za¢atku napomocni uz pfi stavbé domu.
S architektem uré¢ime sméry nejlepsiho
vyhledu na zahradu a okoli, eliminujeme
pripadné problémové partie pozemku atd.

V¢asna spoluprace dokaze usetfit znac-
né financi naklady. V praxi to znamena, Ze
kdyz bagr déla vykop na zaklady, neodvazi
se zemina z pozemku zbyte¢né pry¢, ale
rovnou se vyuzije na misto budouciho valu
nebo terenni modelace pozemku.

Podivejme se, jak tomu bylo v minulosti.
Lidé si svoje obydli stavéli sami a zahrada
vznikla pfirozené z potieby obzivy, ale i pro
potéchu oka. Dnes to mnohdy byva jinak
— dim je vybrany z katalogu a zahrada je
navrzena v pocitaci, takfikajic instantné.

Staré domy si dokazaly poradit s viho-
sti a dokazaly dychat, protoze byly vrostlé
do zelené a pevné zakorenéné do okolniho
prostredi.

Pokud vsak nezdédime pltdu ¢i dim
po svych predcich, musime si to svoje mis-
to najit sami. Pfi hledani vhodného pozem-
ku je dobré si uvédomit svoje potieby a se-
psat si je v bodech na papir. Faze hledani
a vybéru vhodného mista je asi nejzdlou-

inzerce
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% havéjsi. A jak vlastné pozname, Ze je to ono
? Vybavuje se mi citét lisky z oblibeného
Malého prince o tom, Ze spravné vidime
jen srdcem. To misto by nas zkratka mélo
chytit za srdce. Staci tfeba zdanliva malic-
kost ¢i détinska poSetilost — zpév ptaka,
vyhled na feku nebo Sumici les. Najednou
je tu prosté néco, co s nami rezonuje. Chce
to trpélivost, nevzdavat se a mit nad€ji, ze
to pravé na nas nékde ceka. Jednoho dne
k nam opravdu prijde.

Postav dum...

Architekt je ¢lovék, ktery ma vize a na-
pady a pomlZe ndm je uvést do praxe.
Mame-li od zacatku svoji vizi, jediné dobre.
Pom(ize nam dat alespori nadhled a ujas-
nit si dilci fesent.

fundovaného zednika. Jednak vic hlav, vic vi
a hlavné pomU(ze vam to usetfit pfipadné
zklamani z praskliny ve zdi nebo tram( na-
padenych drevomorkou.

Je v3ak tfeba si rozmyslet nejen to, jak
bude diim vypadat z vnéjsku, ale hlavné
z ¢eho bude postaven.

Nasi prarodice stavéli z kamene, dreva
a nepalenych cihel, tzvveprikd. Vse pocha-
zelo z blizkého okoli, nebo primo z mista
stavby a kazdy kousek prosel lidskyma ru-
kama. MoZzna proto se spousta lidi citi tak
dobre ve starych stodolach a stavenich, ze
kterych dycha pocit sounéleZitosti, hlubo-
ké moudrosti a zakorenén.

Je tfeba dbat na kvalitu a plvod mate-
riald i jejich moznost navratu zpét do kolo-
béhu pfirody. NemUzeme -li se rozhodnout,
jaké zvolit izolace, staci si na né sahnout

B Pozemek, diim a zahrada by se mély tvofit jeden, spolu souvisejici celek, coz je mozné diky

spolupréci architekta a zahradniho néavrhare.

A jak pozname, Ze je to ten spravny ar-
chitekt pro nas? Jednoduse — pta se. V na-
Sem pripadé to byl jediny clovék, ktery se
zeptal, jak vlastné Zijeme. Jestli travime ¢as
vice na gauci u televize nebo u kuchyriské-
ho stolu..

Nejlepsich vysledkd dosdhneme souci-
nosti v3ech slozek. tzn. spolupraci archi-
tekta domu a navrhare zahrady, pfipadné
dalsich zainteresovanych lidi. Néktera stu-
dia prozretelné nabizeji pomoc pfi vybéru
pozemku pro stavebni zamér, coz vlbec
neni od véci.

Napfiklad touZite po vestavbé domu
do staré stodoly a uz jdete obhlizet na-
bidky s partou odbornikl, ktefi vam po-
radi, zda je nemovitost pro danny zamér
vhodna. Neméte-li zrovna pro ruce vybrané
architektonické studio, vezméte si na po-
moc zkuSeného stavitele, statika ¢i alespon
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— ten rozdil je citit. My jsme vybrali dfevo
a prirodni materialy. Dfevostavbu zateple-
nou prirodni dfevovlaknitou vatou. Podlahu
z pravych prken a vytapéni pomoci kachlo-
vého sporaku.

Zasad strom...

Podobné jako u stavby domu, klademe
dbraz na pouzité materialy a na rostliny.

: Da se fici, Ze ve zdravé zahradé je

: zdravy diim, ale jak se tvoli zdrava

1 zahrada? Zaklad je ve vyvazenosti

1 v ¢ase, misté, lidech a materialech.

: Zahrada je vzdy odrazem svého

1 tvlrce, mista a spoluprace mezi nimi.
1

Uzitek pfinaseji jenom takové rostliny, kte-
ré jsou vitalni a prosperuji. Proto kupuje-
me rostliny autentické, tj. od konkrétnich
lidi, nejlépe od mistnich péstitell. Rostlina
vyCerpana dovozem, sazend strojem bez
osobniho pfistupu ndm moc energie nepfi-
da, spise naopak.

Pamatujme na to, Ze tvorba zahrady je
predevsim proces. Jako vSechno potfebuje
svllj ¢as a ma svlj vyvoj. Nepodceriujme
fazi priprav, sbirani napadCt a planovani.
Klasicka feng Suej poucka pravi, ze 80%
Casu je tfeba na pfipravu a 20 % na samot-
nou praci.

Ubranite se pouziti chemickych latek
a postrik(. Pokud vsak pyr a naletové ple-
vele neustéle atakuji novou vysadbu, plejte
nebo zacnéte vytvaret pouze ta rostlinna
spolecenstvi, kde plevele nemaji $anci.
Znamena to nemit na zahradé kolace holé
kdry s trpasli¢imi jehli¢nany, ale pfirozené,
zapojené porosty kerfd a trvalek.

Dbejte na energetickou ¢istotu prosto-
ru. Nenechte si na zahradé zakopat kost-
livce v podobé zbylého stavebniho mate-
ridlu, nebo dokonce odpadu z bourani pod
terasou.

Zahrada je zivy organismus, ktery stale
roste a ménf se. Je tfeba se s ni szit a na-
ucit se o ni s laskou pecovat. Zdrava za-
hrada je pIné barev, kvét(, plodl a energie
. Kere lakaji ptactvo, kvéty vabi motyli —
zkratka je plna Zivota, viiné a radosti. Jsou
v ni zastoupeny vSechny Zivly a uzivame si
ji vS8emi smysly. Nebojte se tvofit a experi-
mentovat— jediné kritérium je radost z po-
vedeného dila nebo procesu.

Na zahradu je tfeba pohlizet nikoliv jako
na dilo stavebni, ale umélecké. A jako tako-
vé, by mélo vznikat postupné a pfirozené
zaclenovat dim do zelené.

Neméla by pUsobit jako nova, ale jako
by tam byla od jakziva. Vzorem nam budiz
stard staveni se stromy, které jsou pevné
zakorfenéné v zemi, spjaté s krajinou. Cilem
je maximalni pfirozenost, ohleduplnost
k p¥irodé, zdrojlim i k sobé samym. V dob-
fe usporadané zahradé panuje harmonie,
kterad prospiva nejen zdravi naseho téla, ale
i duse.

www.mojemedunka.cz

Foto archiv autor(i
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B Dvoupatrovy domek s uzitnou plochou 50 m? je mozné postavit zhruba za sto padesat tisic
korun, pricemz nejdrazsi ze vseho je prace.

5. Jak se stavi dtim ze slamy

Mgr. Véra Keilova,
redaktorka Medunky

Prvni domy postavené ze

slaménych balik(l vznikly s vy-

néalezem balikovaciho stroje v 19. stoleti.

Renesanci tato technologie proZiva pravé

dnes, protoZe je levnd a jednoducha. Vy-

zkousSela jsem si to pred par lety sama.

Ve starych dZinach a holinkach jsem kou-

sek takového domu postavila ve Vrbovcich

v Bilych Karpatech, kde se konal vyukovy
kurz.

,Hezky pfitla¢ a jed dlani jenom smé-
rem nahoru. Nahazuj a neSmudlej, vnimej
ten rytmus,” zni rady, které mi tlumocnik
Jozka preklada z anglictiny. Holandan Tom
Rijven, ktery seminar vede, jich pro mé ma
jesté hodné. Kolem stoji hloucek nékolika
dalSich zajemcli o osvojeni metody, kteri
vie pozoruji, a usmivaji se. ,Nahod to dlani
a pak to vyrovnej, aby tam nebyly zadné
Karpaty, ale ani zadna tdoli.”

To, co nahazuju na baliky slamy tvorici
v drevéné konstrukci zed, je smés jilu, pis-
ku, nasekané slamy, pilin, zkvasené travy
i ovoce a vody. To vSe na slaménych bali-
cich utvoli prvni hrubou omitku. Nahazuju
ji rukama, a protoze tfi dny predtim pod-
|éhala zminéna smés pod plachtou igelitu
fermentaci, prace je to nalezité aromaticka.
Rozhodné ale i zdbavna a po nékolika prv-
nich nezdarech v podstaté i jednoducha.
V hlavé mi navic béZi i to, Ze je také velmi

www.mojemedunka.cz

levna. Zda se, Ze stavéni domUl ze slamy
a hliny mdze opravdu zaplnit diru na sta-
vebnim trhu. V Cechéch je to zatim tem-
pem hlemyzdim, i kdyZ v posledni dobé se
tempo zrychluje. V zapadni Evropé i v USA
jde jiz o jeden ze standardnich postupi.

Prvni stavba ze slamy byla jednotfidni
Skolni budova ve staté Nebraska v USA.
V Evropé postavil prvni slamény dim vy-
nélezce granatu Feuilette nedaleko Pafize
v roce 1920 a dnes v ném Zije uz tieti ge-
nerace. V Bélorusku vzniklo dokonce celé
sidlisté ze slaménych domU uréené pro lidi,
kteti museli opustit Cernobyl. V roce 2 000
ziskalo mezinarodni ocenéni.

Cely diim je mozné si postavit svépo-
moci nebo s prateli za jedinou letni sezénu
a podle mé to je nejlepsi investice, jakou
¢lovék dnes miize udélat.

Dvoupatrovy domek s uzitnou plochou
50 m2 je mozné postavit zhruba za sto
padesat tisic korun. Nejdrazsi ze vseho je
prace. Material si obstarate za par korun
a dalsi investice se odvijeji podle toho,
zda si diim postavite svépomoci, nebo si
nékoho najmete. Material je vlastné tou
nejmensi polozkou. Stébla v balikach sla-
my ur¢enych pro stavbu by méla byt dlou-
hé asi 60cm a takové baliky vam mozou
po domluvé pfi sklizni vyrobit na miru. Sla-
ma vSak musi byt sklizena kolem poledne,
aby uz byla vyschla, zapsala jsem si do blo-
ku know how. Dozvédéla jsem se, Ze nase
zemédélstvi rocné vyprodukuje asi Sest

milion0 tun slamy, ktera je v prvni fadé od- |

pad, a pfitom jde o skvély tepelné-izolacni
i stavebni material. Diky vysokému obsahu
kfemiku slama totiz podléha hniti extrém-
né pomalu, proto se také pouziva jako po-
destylka pro zvifata a dfive se uplatfiovala
také jako stresnf krytina.

Co da pole, les a zahrada

Vlastni stavebni material obstara les,
zahrada a pole. Potfeba je drevo, jil a sla-
ma. Ve sbérnych dvorech se daji sehnat
stard okna i dvere a také barevné sklenéné
lahve, s nimiz se pak v hlinénych omitkach
vytvareji zajimaveé vitraze. Pravé Tom Rijven
vymyslel metodu kombinace samonosné
slamy s drevénou konstrukci, a to se mi
libilo. Zminéna technologie predstavuje
spojeni drevostavby a stavéni ze slamy
a touto metodou Tom Rijven po celém
svété — v Evropé ale i v USA, v Australii
a na Novém Zélandé — postavil uz desitky
domd.

,KdyZ si lidé vezmou hypotéky a zadluzi
se, stanou se z nich otroci, kteff jsou lape-
ni v pasti, a touto cestou proto jit nechci.
Jedina smysluplna cesta je pro mé stavéni
ze slamy a z hliny, protoze diky tomu mtze
byt clovék na spolecnosti zavisly o néco
méné,” vysvétloval mi dlvod své Ucasti
na seminafi Jan z Prahy a pokracoval: ,Pri-
jde mi logické postavit si dim z materia-
lu, ktery poskytuje misto, kde bude stat,
a neprevazet prefabrikaty blhvi odkud.
Sléamu ziskate od mistnich zemédélct a jil
si nakopete na zahradé. Je to o tom byt
vice sobéstacni a to nejen pfi stavbé domu.
A vlbec neni nutné cekat, az nas systém
tento zpUsob stavéni integruje, zacit mize
kazdy prakticky hned.”

V Evropé jsou k povoleni staveb ze sla-
my nejbenevolentnéjsi ve Francii, kde dnes
stoji vice nez pét tisic slaménych domd.
Ziskat stavebni povoleni pro takovou stav-
bu neni Zadny problém ani v USA, Velké
Britanii a v Irsku. Zatim posledni boom sla-
méného stavéni probéhl v Rakousku a da
se fict, ze postupné jde snaha o zaclenéni
slamy pripadné hliny mezi plnohodnotné
stavebni materialy napfi¢ celou Evropou.
Je dllezité, aby zékladni p¥irodni materialy
byly odzkouseny a zakotveny v normach.
Vyukové kurzy probihaji po celém svété,
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vychazeji odborné knihy, ¢asopisy a také se
konaji odborné konference. Celosvétové se
domy postavené pomoci slaménych balik(
daji pocitat na tisice, u nas jich jsou zatim
desitky. Slama se v3ak u nas pod omitkou
¢asto nachazi i tam, kde by to nikdo nece-
kal — pricky z lisované slamy jsou napfiklad
i ve slavné prazské Lucerné.

Omitka z hliny — nejvyssi
komfort

Kdyz hruba omitka vyschne, coz miize
podle pocasi trvat nékolik dni, ale i tydna,
nanasi se na ni jemna omitka. Ma konzis-
tenci jogurtu a tvofi ji jen voda, jil a pisek.
Jako pfirodni pigment lze pouzit barevné
nakopané jily. Na workshopu vénovanému
specialné hlinénym omitkam vas naucii to,
jak omitani spojit s vytvorem interiérovych
umeéleckych plastik i jinych dekoraci. Praco-
vat ru¢né s hlinou je skute¢na radost.

V' modernich domech se dnes jako
predrazeny luxus stavi vnitini pricky pravé
z hliny, protoZe udrzuji optimalni vihkost
vzduchu a prospivaji zdravi. A pfitom jil je
témér vsude. Hlina, a to samé plati o sla-
mé, je ptirozenéjsi a zdravéjsi. Udrzuje pfi-
mérenou vlhkost vzduchu a také jej filtruje
a zbavuje Skodlivych latek, zatimco priimy-
slové omitky vzduch vysusuji, a tak je tfeba
pouZivat zvlhcovace vzduchu.

Nutno dodat, Ze na trhu jsou dnes hli-
néné omitky uz i pfipravené, stejné jako
existuji slaméné stavebni panely, ale kdo
chce, miZe si to vSechno udélat sam. Zaru-
¢ené to zvladne a jesté usetfi. Na zahradni
domek o vymére 25 m2, ktery do vysky ne-
presahne pét metrl, neni v nasf republice
potfeba mit stavebni povoleni. Stadi jen
Uzemni souhlas. Zacit mGzete tedy hned,
jakmile mate vhodny pozemek. Mam-li cely
postup popsat laicky a co nejjednoduseji,
bude to znit nasledovné: Zaklad stavby —
v pfipadé domu ve Vrbovcich to byly pne-
umatiky napéchované stérkem — je mozné
polozit i v zimé. Na nich se postavi dfevéna
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P Hezky piitla¢ a jed dlani jenom smérem
nahoru. Nahazuj a neSmudlej, vnimej ten
rytmus,” zni rady, které mi udéluje Holandan
Tom Rijven stojici za mnou.

konstrukce podle planovaného pddorysu.
Zdi se postavi z dfevéné konstrukce a vy-
pIni baliky slamy, které se omitnou nejprve
nahrubo, a pak najemno hlinénou omitkou.
Ze sméru, odkud prichazeji desté, je mozné
zvenku diim obloZit jesté naptiklad kameny
nebo béznymi cihlami. Podlaha, vétsinou
drevénd, se poklada na hlinu s pllmetro-
vou vrstvou pénového skla anebo ov¢i viny.
A stfecha? Nejlevnéjsi je ta, které se Fika
zelena, protoze ji tvoff trava. Drny travy se
kladou na specialni folii a konstrukci. Okna,
tfeba i ve starém ramu, se zabuduji pfimo
do hrubé omitky.

,Je to jednoduché. Udélas drevény ske-
let a pak si s tim uz jenom hrajes. Jediné
.woodo”, které v tom vidim, je zavedeni
elektfiny a vody,” premyslel na semina-
fi nahlas Rado, ktery se nedavno ozenil
a jehoz snem je bydlet v takovém domé

se svoji rodinou. UZ ma jasno i v tom, Ze
si tam poridi finska kamna s dvojim systé-
mem spalovani. ,Ddm si postavite opravdu
lehce, ale na elektriku a vodu budete po-
trebovat odborniky,” potvrdil jeho domnén-
ku Tom Rijven. Rozvody se délaji v hrubé
omitce, anebo se vedou po obvodech zdi.

O selském rozumu

,Strikej to opatrné, at se neumaze$
a radsi moc nedychej,” dostala jsem na kur-
zu jesté dalsi rady, kdyz jsem v ramci prak-
tické vyuky do zaklad( tram0 slaméného
domu skladala na slunci vyschlou ovéi vinu
a nasledné na ni pomoci ru¢ni pumpicky
nanasela octaboritan, ktery pripadnym
hostitelm — hlodavcim — zamezi v jejich
rozmnozovani. Pravé obava z hlodavcl
anebo z poZaru je to prvni, co pfi zmince
o slaménych domech napadne asi kazdé-
ho, a proto si to zaslouZi vysvétleni, jez je
k nalezeni v odborném tisku. Slama ur¢ena
ke stavéni musi byt samoziejmé vymlace-
na — pak na rozdil od sena pro hlodavce
pfitazliva neni. A dobre stlatenad a omitnu-
ta je nelaka uz vlibec. Stavby z balik( slamy
také vyhovuji vdéem pozadavkiim kladenym
na béznou zed pfi poZzaru po dobu vice jak
dvé hodiny.

Jde o 100% zdravy material, ktery ma
velmi nizkou ekologickou stopu a po skon-
ceni Zivotnosti domu je mozné jej snadno
zlikvidovat. Pfi stavbé se nepouzivaji zad-
né chemické latky a pfi dotazeni vytapéni
¢lovék ziska dlim s minimalnimi pozadavky
na dodavku energie. Je to po vSech stran-
kadch nejlepsi, ale staviteld a architektd,
ktefi u néas dnes mohou uspokojit po-
ptavku po domech z pfirodnich materiald,
je zatim jenom par. To se ale mize velmi
rychle zménit, vzdyt dnesni doba se nese
v duchu snahy objevit to, co drivéjsi gene-
race zvladaly s naprostou samoziejmosti.
Clovék tak ziska pohodové bydlenf a vytvo-
fi prostor, ktery plisobi harmonicky na jeho
celkové zdravi.
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Kvality energii
u potravin a bylin

Pro¢ je dillezité porozumét kvalitam energii, cirkulujicich v potravinach?
Protoze nam tato znalost umoziiuje védomé volit, co budeme jist a pit

a predvidat nasledky svého zpiisobu stravovani. Pochopeni téchto zakonitosti
ma velky vyznam pro zdravi naseho téla, duse i pro nas duchovni rist.

5| Chléb nas vezdejsi...

| V historii lidstva patrné
b "0 nejeastgjdl  pouzivana véta
. v nejriiznéjsich jazykovych va-
riacich zni: ,Chléb nas vezdejsi dejz nam
dnes..." Kfestansti znalci bible oviem pisi
a rikajf, Ze se pfi jejim prvnim prepisu stala
chyba: misto pvodniho obratu obilna zrna
napsali chléb, coZ bylo Spatné. Chléb se
v téch nejdavnéjsich dobach jesté nepekl.
Znalci dnesni ,klasické” vyzivy chléb ne-
preferuji, protoze kvalita jeho energie
neni vhodna. Patologicky stahuje
bunky (organy) tak, Ze nemo-
hou co nejlépe dychat, pfijimat
potravu, vyméSovat zbytky.
Chléb prekyseluje, pfispiva
k nejrozsirenéjsi chorobé —
zacpé, vétsinou je pfi jeho
vyrobé pouZito nevhodné
drozdi misto Zitného kvasku
a je to potravina energeticky
nevyrovnana. (Sussi a tuzsi
Jkirka” a vzdusnéjsi, mék-
¢i struktura pod ni). V 99%
pfipadll je chléb podle znalcl
az pétkrat slanéjsi nez je fyzio-
logicka potfeba organismu a Skodi
i mnoZstvi pridavkd, které maji zarucit
trvanlivost a chutovou pfitazlivost. Navic
existuje zvyk davat si na chléb a na pecivo
to nejméné vhodné — sadlo, maslo, slad-
kou marmeladu, med, uzeniny, pfesolené
tvrdé syry atd. Védecka literatura uvadi,
Ze to vie a upecené tésto z mouky na-
dyma, je hlenotvorné, zpomaluje cinnost
stfev, vyvolava bolesti ramen a zatvrdliny
na chodidlech, zpomaluje &innost plic i ja-
ter, Zlu¢niku a slinivky bfisni, patefi a kos-
tem ubira na pruznosti. Resenim neni ani
sugestivni nabidka bezlepkového chleba
v bio kvalité.

Nékolikaclenny tym ceskych védch —
|ékarl béhem péti let klinického provéro-
vani dosel k touto zavéru: ,Lepek neskodi,
je dokonce velmi dllezity. Jen je nutné
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k potravé s lepkem vzdy pridat zeleninu
nebo zeleninovou polévku.”

Dulezité je dodat, Ze bio kvalitu stravy
nemlze zajistit chléb, ale jen strava jako
celek, pokud mozno s celymi obilnymi zrny
nebo vlockami, lusténinami a zeleninou.
Mouka v chlebu (rozbité zrno) navic ,rozbi-
ji*, rozptyluje nase mysleni, a tim Cinf nase
jednani chaotickym. Ani takzvané zdravé
biopeceni s miskou vody v troubé nesta-

¢i odstranit skodlivost trouby jako takové.
V kazdé troubé biCuje potraviny energie
vysilana ze vSech Ctyr stran. Nase télo v3ak
chce pro trvalé zdravi jen dva poly. V ¢em
jsou tyto dva pély béhem vareni? Kdyz jid-
lo dusime, pfipravujeme na pare, jemné
osmazujeme, vaiime ve vodé — na plotné
nebo na hoftécich. Nejhlavnéjsim druhym
polem a nejvyznamnéjSim ,souperem”
chleba jsou doma pfipravované kase z ce-
lych obilnych zrn nebo z vlocek a se zele-
ninou. Individualné podle potteb stravnika.

Lidé casto fikaji, Zze radé€ji nez dopor-
uc¢ované obilné budou jist samé brambory.

To ovsem rozhodné neni vhodné. Bram-
bory jsou pdvodné neevropska potravina.

KdyZ ji dobyvatelé Ameriky dovezli, neu-
spéli. Byla odmitnuta z mnoha dlivodl,
vletné nedostatecné sytivosti. Brambory
se zacaly jist a nakonec i péstovat ve vel-
kém az poté, co nasledkem nelrody na-
stal nedostatek potravin, az témé¥ hlado-
mor. Jakd je soucasna situace? Védecky
Casopis Science News uved! v roce 1990,
Ze pfislusnici arizonskych Indiant si obli-
bili stravu s vysokym podilem brambor —
a 38% prislusnikl kmene ted drzi svétovy
primat ve vyskytu cukrovky. Védci z Bos-
tonu (Grady.D, 1997) ve studii s 65 173
Zen zjistili, Ze Zeny konzumujici brambo-
ry a bilou mouku mély dvapllkrat ¢asté-
ji cukrovku nez Zeny, které konzumovaly
celozrnné obiloviny. Podle evropska védy
se brambory podileji na vzniku artritidy.
Témér vétSina druhd ma pomér sodiku
a drasliku kolem 1:250 misto fyziologic-
kého 1:5 — 1:7. Dal$i nevyhodou je nad-
mérné mnozstvi tekutin v poméru k pevné
hmoté. Pro nés je pfevodnovani nevhodné
i proto, ze podle védcid uz neni a nema byt
v nasem téle téch znamych 70%, ale pfi-
blizné jen 40 % vody. K tomu ma bliz nase
korenova zelenina nez brambory. Proto je
na talifi jednicka. Varenim také brambory
mnoho ztraceji. A hlavné: samotné nena-
syti. V jednom publikovaném ¢lanku jsme
napocitali 24 (!) navrhovanych doplik(
k talifi s bramborami. Tyto doplriky
byly pro zdravi jesté skodlivéjsi nez
brambory. Misto vy¢tu upozorni-
me na to patrné nejriskantnéj-

$i: na syrovou bramborovou
Stavu. Pri Castéjsi nebo delsi

konzumaci svou superex-
trémni  expanzivni energif
poskodi ledviny. Podobné

plsobi bramborovy detox.

Protoze cokoliv z brambor je

vhodné pravé jen pro toho,

kdo je dlouhodobé velmi pre-

solen (moc sodiku) a na chvili

ten patologicky prebytek pomo-

ci bramborového drasliku unese.

Za Cas ovsem pfijdou nemalé problé-

my. Masové pribyvaji ledvinové problé-

my a choroby. Dnesni stav (témé¥ kazdého

boli v zaddech) je prvnim stupném, Zivota

na umélé ledviné. Bohuzel takovychto pa-

cientl pribyvé a doty¢ni tvrdi, Ze nic horsi-
ho je nemohlo potkat.

Jak a ¢&im brambory nahradit?

Nahradit je mdzeme témé¥ kteroukoliv
nasi kofenovou zeleninou. Nejvyhodnéjsi
je mrkeyv, kterykoliv druh kedlubny a tufi-
nu, petrzel, pastinak, celer a viechny (riiz-
né) druhy fedkvi. Zajimavé moznosti dava
i dyné Hokaido. Misto bramborové kase je
vhodna kase hokaidova, misto bramborové
polévky polévka kedlubno-hokaidova s ob-
vyklym korenim, jaké pouzivame do bram-
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Meduiika informuje o svété energii

boracky. Nékdy mlzeme do stravy zaradit
bataty. Zménit si pfistup k bramboram trva
o¢im i jazyku maximalné mésic, ale zdravi
za to stoji.

Na zavér si uvedme par vét
nejvyznacnéjsiho a nejvsestrannéjsiho
evropského védce a filosofa Rudofa
Steinera, autora mnoha vyznamnych
knih véetné Prirodni zaklady stravy:
,Bramborové hlizy jsou hlizy a nikdy
se nestanou poctivym korenem.
(Ten ma pro svou stoupajici energii,
vitaminy a chlorofyl velmi prospésnou
nadzemni ¢ast — jedlé zelené naté.)
Jime-li mnoho brambor, neméame
nikdy dostatecnou vyZzivu pro cely
organismus — ani pro hlavu. Vse
zUstane dole v zaZivacim systému.
Pravé pro tento fakt si konzumaci
brambor lidé v Evropé zanedbali
svou hlavu a mozek...” ,Brambory
nepodnécuji k mysleni. Mozek si

s bramborovym Skrobem neumf
poradit.” ,Z dobfte proslinéného
obilného skrobu se tvori cukr — ten
neskodny. Cukr potfebujeme, ale ten
bily a dalsi cukry jednoduché pritom
vibec jist nemusime. Z prostého
dtvodu: kdy?Z jime zdraveé, tvofime si
ho z polysacharidd sami...”

Misto brambor je vhodna také pfirodni
ryze (Natural), dale jahly, kroupy a krup-
ky, pSenice 3palda, Zito a jeho kombinace
s psenici, pohanka, bepluchy oves a ovesné
vlocky, obcas bilé ryze. A k tomu vzdy nase
zdejsi zelenina. KdyZ je po ruce tabulka
s energetickou kvalitou potravin (otiSténa
v lednovém cisle Meduriky), neni problém
z ni vycist, co jist a Cemu se radéji vyhnout.

Kvalita energie bylin

Kdo nezna kvalitu jejich energii, tomu
mohou $kodit. Od doby, kdy kolem roku
1560 vznikal slavny Mathioliho Herbdr léci-
vych bylin, uplynulo nékolik stoleti. UZ ten-
krat vsak jeho prvni Cesky preklad z roku
1562 obsahuje prekladatelovu pfipominku,
Ze (daje v herbafi jsou ukéazkou nekritic-
kého pohledu na Ié¢ivou rostlinu. Podobné
vyhrady a pfipominky mé soucasna véda
— a my se nedivime. V jedné z obsahlych
a velmi serioznich védeckych publikaci nas
nas hlavni uditel, japonsky badatel Michio
Kushi, upozoriiuje:

,Ucinek bylin je$té nenf experimentalng
védecky dostatecné zdlvodnén.” Od doby
Mathioliho se navic téméf vse zménilo ne-
jen v nas, ale i kolem nés. Pfiroda byla po-
razena a prevalcovana technikou, chemii,
genetickymi modifikacemi a primyslem.
Mnoho fyzikalnich i biochemickych proce-
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st funguje v nasi totalné zménéné dobé
jinak. Proto i prirodu musime umét cist
a vykladat jinak. Drivéjsi zkuSenosti s byli-
nami jsou sporné. Minulost nam i v oblasti
|éCivych bylin zanechala to nejcennéjsi jen
v zakladnich prirodnich zakonech a princi-

vseho.

Sedm nejpodstatné;jsich
prirodnich zakont

1. V8echno pochazi z jednoho jediného ne-
konecna.

. Ve se stale méni.

. V8echny protiklady se doplriujf.

. Nic neni totozné s nécim jinym.

. V8echno ma sviij lic a rub.

. Cim veétsi je lic, tim vétsi je i rub. A na-
opak.

7. VSe, co méa zacatek, ma i konec.

o U~ WN

Podivejme se do soucasnosti: nadseny
zacatek bylinkarského hnuti pred nékolika
desitkami let byl nedavno kruté vystfidan
druhym, opa¢nym pélem. Vsichni nasi nej-
znaméjsi a nejbohatdi bylinkari zemreli
pred¢asné — a velmi nemocni. Byliny jim
nepomohly. Nechte si jejich knizky, hlavné
ty s obrazky. Na téch si totiz spole¢né mu-
Zeme jednoduse a prosté zacit osvétlovat
novy a zasadni pfristup k [éCivym bylinam —
jejich energetickou kvalitu z hlediska dvou
protipélnych a vzajemné se dopliujicich
funkci. Plus a minus. Kontrakce, expanze.
Dol& a nahoru. Dovnitf a ven. Rychle a po-
malu. Teplo a chlad. Svétlo a tma... a tak
podobné.

e Co je velmi aromatické, uz nenf Ik, ale
riskantni droga. DUsledek: chaos v bi-
lych krvinkach.

e Co roste a dozrava v jiném klimatickém
pasmu, nez v tom nasem, nenf pro nas
vhodné.

e Neexistuji bylinné caje, které by zcela
anulovaly negativni vliv pfevazné Zivo-
CiSné stravy.

e Co roste prilis do vysky, to abnormalné
uvolfiuje, roztahuje, dilatuje, tedy osla-
buje. Priblizna pfimérena optimalni vys-
ka: pampeliska.

e Bylina nizko pfi zemi nas fyziologicky
zpevni, zhutni, pfida energii (napf. sed-
mikraska).

e U kofenll bylin plati, Ze ¢im hloubégji
rostou, tim vice mineral& obsahuji. Jsou
lékem pfi vSech chorobach zanétlivych,
chronickych, pfi Unavach, v zimé. Kvéty
jsou méné posilujici (zpevriujici) nez lis-
ty a koreny.

e Kvalita barev u rostlin: fialova, pak in-
digo, pak modra. Byliny téchto barev
rozptyluji svou expanzivni energii pohyb
bunék — tedy i tkan nasich organt. Tim
snizujf jejich pevnost a funkci. Nasleduje

zelena, Zluta, mirné oranZova, cozZ jsou
barvy optimalni, I1éCivé, harmonizujici.
Pak syté oranzova, Cervena az infracer-
vena. Ohrozuji viechny buriky svou ne-
fyziologicky zhutriujici, zpeviujici ener-
gif, ktera blokuje az nici pruznost vieho.

e Pitné kdry nejsou vhodné, ani ty z bylin.
Zatézuji obéhovy systém. Optimalni je
pit 3x az 4x denné Salek teplého Caje,
délat pauzy, byliny stridat.

e Koncentraty, extrakty jsou riskantni.
Zdravé je jen to, co je co nejpfirozené;si,
jednoduché.

e Bylinné elixiry s vyuZitim jakéhokoliv al-
koholu jsou velmi nevhodné. V tabulce
z minulého cisla mlzZete takovy ,bylin-
kovy alkohol” umistit az Gplné nahoru,
co nejblize k tém zlym drogam.

e Pfi prijmech nepouZivat protiprijmové
bylinné t¥isloviny. Zamezi se odstranéni
Skodlivin. Nezastavovat eliminace! Télo
samo nejlépe vi, ¢eho se zbavit. Je tfeba
hledat pficinu.

e P¥ionemocnéni mocovych cest nepoda-
vat mocopudné caje. Jejich mocopudné
slozky drazdi buriky ledvinové tkané.

e Provérit si, zda vice druhl bylin v jed-
nom Caji u vas neprobudi energeticky
chaos — vlivem pUsobeni na vice orga-
nl najednou. Nejvétsi chudak je pritom
na konci mozek.

Témér vse uvedené u bylin plati i pro
zeleninu. Pro nas neni vhodna ani ta, kte-
ra ma davny plvod mimo nasi zénu (lilky,
papriky, brambory). Zahanét bylinami rymu
neni dobré, rymou se télo zbavuje skodli-
vin. Co obsahuje kyselinu Stavelovou, radé-
ji nebrat (bézny Spenat, rajcata, rebarbora,
mangold...). A ¢ehokoliv syrového kon-
zumovat malo. (Vysvétlime v jednom z dal-
Sich ¢lankd, ktery bude vénovan tématu
Vafit nebo nevafrit?)

Jarmila a jaroslav Prichovi
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Erben, Karel 5/ 28, 29
ezoterika

- oCistné metody 12/30, 31
- viz komunikace

Fesik, Alexandr 4/39, 5/35, 6/31,
7/33,8/27,9/31, 10-12/39
Fouckova, Marta 11/6-9
Frimlova, Stanislava 4/18, 19

G

gemmoterapie

— detoxikace 3/23

- topol 3/21

geometrie posvatna 12/24, 25

— Kvét Zivota 12/24, 25

gingo biloba 4/31

glutamaty 11/20

Gololobovova, Blanka 2/30, 3/26,
4/28, 29, 5-6/26, 10/26, 27,
11/24, 25

grepfruit—seminka 10/24
Gri¢ova, Jarmila 1/41, 2/44, 45,
3/43,4-6/42,7-8/44,9-12/42

H

Hadas, Miroslav 4/20, 8/24, 25
Hahnemann, Samuel 10/39
Hajkova, Eva 4/15, 6/20, 21
Hanus, Bohuslav 7/26, 27,
8/18-20

Havaj - filozofie Huna 8/8
Havelka, Emil 1/40, 2-3/42,
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Granatové jablko

pomocnik pro srdce
i muzskou touhu

Lahodné osvézujici ovoce. Zasobarna vitaminti a minerald, ale také potravina
s epigenetickymi tcinky, ktera je schopna ovliviiovat aktivitu diilezitych geni,
a tim piisobit proti mnoha nemocem. Kromé toho nam pomahat zhubnout

a zvySovat vykonnost. To vSe je granatové jablko.

Vite, co podala Eva Ada-

movi pod rajskym stromem

- poznani? Mozna to bylo oby-

¢ejné jablko, na mnoha sta-

rych vyobrazenich vsak biblic-

ka pramati drzi namisto néj v ruce plod

marhaniku granatového (ili granatové

jablko. Této verzi nahrava i fakt, Zze v mno-

ha starovékych kulturach bylo pravé gra-

natové jablko dlilezitym bozskym atribu-

tem a symbolem plodnosti. Rada starych

|éCebnych systém( jej navic vyzdvihovala
jako Ucinné afrodiziakum.

Tajemstvi léCivého plisobeni

At uz to ale bylo jakkoliv, granatové
jablko s oblibou vyuZivala (a dodnes vy-
uzivd) jak tradi¢ni ¢inska medicina, tak
i ajurvéda, a to nejen k podpore plodnos-
ti a sexualni vykonnosti, ale také k lé¢-
bé zazivacich potizi, zpomaleni starnuti,
podpore funkce ledvin, srdce a nervové
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soustavy, hubeni stfevnich parazitl ¢i po-
tirani zanéta.

Dalsi vina zajmu o granatové jablko pfi-
Sla v druhé poloviné minulého stoleti, kdy
védci zjistili, Ze jde o neuvéfitelné bohatou

zasobarnu vitaminQ, mineral( a latek se
silngym antioxida¢nim potencialem, zejmé-
na z kategorie polyfenolG. Oblibili si jej ze-
jména lidé trpici chudokrevnosti, protoze
obsahuje nejen pomérné vysoké mnozstvi
Zeleza, ale i dalsich zivin nezbytnych pro
krvetvorbu — zejména vitaminu C a médi.

S novym tisiciletim se oviem objevily
dalsi vyzkumy, které postavily granatové
jablko do jesté zajimavéjsiho svétla. Nasly
v ném totiz latku jménem kyselina ellago-
va, ktera v téle spousti chemické reakce
ovliviiujici aktivitu fady ddlezitych gen(.
Jde zejména o procesy jménem metylace
genl a acetylace histon(l, které dokazi
vypnout geny zvysujici pravdépodobnost
vzniku fady vaznych chorob.

Mocna zbraii nejen proti
rakoviné

Velice nadéjné vypadaji zejména stu-
die zaméfené na protinadorové Ucinky
granatového jablka. Kyselina ellagova
a dalsi v ném obsazené latky totiZz podpo-
ruji ochranu bunécné DNA, brani nekont-
rolovatelnému rychlému mnozeni bunék,
které je typické pravé pro nadorové buri-

www.mojemedunka.cz
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ky, a podporuje schopnost tzv. apoptozy
Cili programované ,bunécné sebevrazdy”,
k niz dochazi v okamziku naruseni buriky.
Granatové jablko rovnéZz omezuje tvorbu
novych cév, které rostouci nador nezbyt-
né potrebuje ke své vyzivé, a tim dochazi
k jeho ,vyhladovéni”.

Polyfenolické slouceniny a kyselina
ellagova vynikaji i svym protizanétlivym
plsobenim. Diky tomu jsou také velice
efektivni v prevenci nemoci srdce a céy,
protoZe na jejich samotném pocatku stoji
pravé zanétlivé procesy v oblasti cévnich
stén. Granatové jablko rovnéz snizuje hla-
dinu LDL cholesterolu v krvi a krevni tlak,
omezuje oxidaci krevnich lipidG a jeho pra-
videlna konzumace dokonce vede ke znac¢-
nému Ubytku aterosklerotickych platd
— v pokusech na mysich, u nichz nejprve
védci nevhodnou stravou vyvolali pokro-
Cilou aterosklerézu, doslo po pravidel-
ném podavani Stavy z granatovych jablek
k Ubytku aterosklerotickych platd o velice
slusnych 17 %.

Zaméreno na muze

Jak uz jsme uvedli na zac¢atku, grana-
tové jablko bylo od starovéku hojné vyuzi-
vano jako prostfedek na podporu potence
a plodnosti u obou pohlavi. Moderni vy-
zkumy ukazaly, Ze minimalné u silnéjsiho
pohlavi na tom opravdu néco bude. Pfi-
¢inou je oviem zejména vyrazny pozitiv-
ni vliv na cévni soustavu. Aby totiz doslo
k erekci, je potfeba, aby se topofiva télesa
penisu naplnila krvi a je ji pfitom zapot¥ebi
pomérné hodné. Problémy s erekci proto
Casto byvaji prvnim signalem, ktery nam
fika, Ze v oblasti kardiovaskularni soustavy
nebude néco v poradku.

Granatové jablko sice na erekci a se-
xualni touhu nepUsobi ptimo, ale jeho vy-
razné protizanétlivé a antioxida¢ni ucinky
vedou ke zlepseni stavu cévniho systému,
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které se nasledné projevi zlepsenim erek-
ce. Hned dva nezavislé vyzkumy pfitom
potvrdily, ze latky obsazené v granatovém
jablku vedou pfi dlouhodobém uZzivani
ke zlep3eni pratoku krve v cévéch v oblasti
panve, uvolnéni hladkého svalstva a zlep-
Seni schopnosti erekce. Navic dochazi
ke zménam na molekularni Grovni, které
omezuji nachylnost erektilnich tkani k fib-
roze, jez by jejich funkci nadale zhorsovala.

Granatové jablko rovnéz patii mezi po-
traviny, které dokazi pozitivné ovliviiovat
miru stresu, zlepSovat emocionalni zdravi
a regulovat naladu, coz se mize pfiznivé
projevit i na sexualnim zdravi, a to u obou
pohlavi. Muzi navic mohou tézit z jeho
preventivniho pdsobeni proti hyperplazii
(zbytnéni) prostaty a vzniku nador( v této
oblasti.

PomiiZe zhubnout i zlepsit

vykonnost

Vycet pozitivnich Gc¢inkd granatového
jablka vsak jesté zdaleka nekonci. Jeho
schopnost zlepsovat prokrveni se totiz
neomezuje jen na oblast panve, ale tyka
se i vSech svall v téle. Ty jsou pak pfi za-
téZi lépe zasobeny Zivinami, cozZ se projevi
zlepSenim zejména vytrvalostni, ale i silo-
vé vykonnosti sportovcd.

Osobam s nadvahou zase mGze pomoci
zhubnout. Kyselina ellagova totiz omezuje
vst¥ebavani tukl z traviciho traktu, a tim
pomaha snizit energeticky pfijem, podpo-
zuje chut k jidlu.

A Uplné v3ichni bez rozdilu pak mohou
tézit ze schopnosti granatového jablka
zlepSovat imunitu. Epigenetické procesy
nastartované kyselinou ellagovou totiz
podporuji mnozeni a diferenciaci imunit-
nich bunék.

Blanka Gololobovovad
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