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EDITORIALNW

Vazeni a mili ctenari,

v dobé, kdy pripravujeme toto
cislo, se venku vylouplo na par
idnské leto.
AZ k vam ale vytistény bulletin
doputuje, bude uz listopad, tedy
doba podzimnich pliskanic, a také doba
priedvanocni. Pravé toto obdobi Spatné sndsi
nemalé procento celosvétové populace, hlavné
o té psychické strance - objevui se predevsim
tizkosti a deprese. O tom, Ze dusevni poruchy
vlddnou svétu, hovori v ivodnim clanku
MUDr: Josef Jonds. Vysvetli ndam priciny, i jak
proti nim tspésné bojovat.
Lucie Krejci je dlouholetou terapeutkou Joalis
é. Jak se na tuto profesni drahu dostala
nebo co ji v Zivoté prindsi radost, si prectete
vrubrice Profil.
Acidobazickd rovnovaha v téle je pilirem pro
dobreé zdravi. Co plati na kyselost organismu se
dozvite v clanku Nebudme kyseli!
Ing. Viadimir Jelinek nastini, k cemu vSemu se
hodi ovladdani Umeéni emoci, a kdy tuto metodu
pouzival. Tim také zakonci sviij seridl o Zivlech.
Novwy seridl o intolerancich a alergiich na
potraviny pokracuje, Mgr. Marie Vildnkovd se
tentokrdat zaméruje na poruchy travent,
V Galerii prepardti se dozvite o lihovych
prepardtech Joalis od Vdo Z a v rubrice Zdravy
i jor s Nicol
Kozdkovou, lektorkou, maserkou, cvicitelkou
Jjogy a zakladatelkou lécebné kliniky v Brné.

V Cestdch ke Stésti nds Viadimir Jelinek po
geleznych Zebricich a vichytech zavede na
JSerraty -na horské cesty, kieré autorovi
pomohly k prekondni akrofobie.
Prostiednictvim Reportdze zavildme na
Mezindrodni transpersondlni konferenci
- zajimavou akci, kterd se na prelomu zari
a konala v Praze.

Vprispevku pro Bambi klub se Alena
Polakovicova zamysli nad tim, jak dnesnim
détem zajistit stastné délstvi.

Prejeme vam nddherny cas vanocni, ugijte si
hlavné klid a rozjimani. Zvlddnéte vsechny
nduvstévy a tésime se na vds v novém roce!

Jlh Tl

Jitka Menclovd

Za redakci
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I AKTUALNE
Slovensko hodnotilo

Fotoreportaz zo seminarneho dna s MUDr. Jonasom v Bratislave

V sobotu 14. 10. 2017 sa konal seminarny deri s MUDr. J. JonaSom na ktorom sa zucastnilo 70 terapeutov. Doktor Jonas
predndsal o imunitnom systéme, jeho centrach a problémoch imunity. Jeho prednaska bola velmi pouc¢na a zaujimava
pre vsetkych zicastnenych, ako vietky jeho prednasky, ktoré s nim zvykneme mavat kazdy polrok. Konatelka firmy MAN-
SR, s. r. 0. Ing. Lydia Elidsova spolu s MUDr. Josefom Jonasom na tomto seminari vyhodnotili najlepsich terapeutov za uply-
nuly rok a odovzdali im vecné ceny. 1. miesto: Dr. Molnar, cena 300 EUR na nakup preparatov Joalis, 2. miesto: Mgr. Heinz,
cena 250 EUR na nakup preparatov Joalis, 3. miesto: Ing. ElidSova, cena 200 EUR na nakup preparatov Joalis, 4. miesto:
Mgr. Martincova, cena 150 EUR na nakup preparatov Joalis, 5. miesto: pani Petrlenicovd, cena 100 EUR na nakup prepara-
tov Joalis, 6. miesto: pani Kantrincova, cena 75 EUR na bali¢ek preparatov Joalis, 7. miesto: MUDr. Zivicka, cena 62 EUR na
balicek preparatov Joalis, 8. miesto: pani Kovacova, cena 60 EUR na balicek preparatov Joalis, 9. miesto: MUDr. Vlachova,
cena 45 EUR na balicek preparatov Joalis, 10. miesto: pan Volgyak, cena 33 EUR na bali¢ek preparatov Joalis, 11. miesto:
pani Sankova, cena 15 EUR na bali¢ek preparatov Joalis. Dakujeme vietkym zt¢astnenym a te$ime sa na budtce!
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EEEAN JOALIS TEMA

Dnesni téma nebude uplné
nejveselejsi. Je ale velmi aktualni -
téch, kterym byla stanovena
diagnoza deprese Ci uzkost, rapidné
pribyva. Léky jako antidepresiva tak o
patfi mezi nejcastéji predepisované ™

preparaty.

Dusevn

oroblemy *

/7

vladnou svétu

spravné, slovo deprese bychom ne-

pouzili, protoZe v lékaiskych kruzich
se tyto stavy oznacuji riznymi sloZitymi nd-
zvy.Ja ale myslim, Ze , deprese* je pro kazdé-
ho naprosto srozumitelny vyraz. Sice se ¢ds-
tecné kryje se slovem smutek, ale pouhy
smutek nenf opravdova deprese. Smutek mi-
Ze nastoupit po néjaké nepfiznivé Zivotni
udilosti, po néjakém zevnim podnétu, ovsem
ty stavy, o kterych chci hovofit, se dfiv nazy-
valy endogenni deprese. Slovo ,endogenni“
znamend, Ze jsou vnitfniho pivodu a jejich
pficina je do urcité miry neznama.

Kdybychom méli hovofit medicinsky

Role neurotransmiteru

Mezi lidmi jsou uz dnes sice vSeobecné znd-
mé takové pojmy jako serofonin, prezdivany
hormon §tésti, méné zndmé jsou vsak napii-
klad norepinefrin, dopamin ajiné tzv. neu-
rotransmitery. Tyto latky by mély hrat pii
vzniku depresi rozhodujici dlohu. M4 to vSak
jeden hacek. Asijenu 25 % depresi se proka-
zuje deficit v oblasti téchto neurotransmitert
au zbytku depresi se vytvareji rizné teorie,
Ze je serotonin nekvalitni nebo Ze receptory
jsou necitlivé atd. TakZe to asi bude vSechno
trochu jinak.

Deprese se projevuje tim, Ze u clovéka do-
jde k poklesu ndlady a k mnoha dalSim je-

6 | Joalis info 6/2017

viim, objevuje se neschopnost aktivity, hlav-
né ztrdta radosti, ztrdta potéseni ze Zivota
iz véci, které pokldddme za $tastné a piijem-
né. Dojde i ke zméndm v organismu, clovék
se citi unaveny, ale zaroveii se obvykle obje-
vuje nespavost, zdcpy a riizné télesné prob-
lémy, coz se oznacuje jako tzv. somatizovand
deprese. To je takovd, kterd se neprojevuje
néjak zvlast v naladé, ale jako rtzné bolesti
a dysfunkce organismu. Ty maji vétsinou ne-
typicky charakter, ktery nelze zaradit do Zd-
dné diagnostické skupiny.

Zdroj stésti hledejte
uvnitr

Existuji také tzv. larvované deprese - ptivod
tohoto vyrazu je od slova larva, tedy néco za-
kukleného. Jde o deprese, u nichZ ani z roz-
hovoru nepozndme, Ze dotycny je depresiv-
ni. Spi§ mame pocit, Ze je néjak jinak vazné
nemocny. Clovék mize také hubnout. Zkrat-
ka deprese s sebou nese nejriznéjsi zdravot-
ni komplikace. Nemyslim si ovem, Ze je to
problém, ktery si kazdy miZe diagnostikovat
sam u sebe. Pfi lehkych depresich a depre-
sivnich rozladénich se nékdy snazime vinit
svét kolem sebe, osocujeme riizné lidi a poli-
tiky, ale vlastné je to v nds, je to nase depre-
se. Je to podobné, jako kdyZ se fikd, Ze zdroj
Stésti nemizeme hledat okolo, ale musime ho

vzdy hledat uvnitf sebe. ProtoZe to, co je
kolem nds, je pomijivé, nevydrzi dlouho a uz
viibec ne navéky.

Depresi ale mize imitovat i uplné jind po-
rucha. V mozku totiZ existuje orgdn, ktery se
jmenuje neurohypofyza, a v ném se vylucu-
je hormon oxytocin, ktery md také vliv na nd-
ladu clovéka. Mozek dile produkuje latky,
které se jmenuji endorfiny - pozornému po-
sluchaci tam jisté zazni slovo morfin - jde
o endogennt, tedy vnitini morfin. Tyto latky
produkujeme neustale, abychom ten nds Zi-
vot piezili v pomérné dobré naladé a opti-
mismu. Jestlize se nam téchto ldtek nedosta-

SEROTONIN
HORMON STESTI

NH2

HO \
N
H
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HLADINA HLADINA

SMUTEK, APATIE,
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HALUCINACE,
TEPLOTA, STRIDANI
EUFORIE A UZKOSTI,
CHVENI RUKOU



va, dohdni to vétsina lidi alkoholem nebo
drogami. Je to takovy typ samoléchy. Vyluco-
vani endorfint Ize ale dost dobfe také po-
vzbudit napf. sportem - at uZ cvicenim v po-
silovngé, béhem nebo tfeba pobytem na
horich.

Muze za to limbicky
systém

Nic z vy$e uvedeného vsak bohuZel u klasic-
ké, tedy zminéné endogenni deprese nepla-
ti. Tam skutecné nezabira takové to obvyklé:
Bz nékam ven, rozvesel se, béz mezi lidi,
Juchej araduj se”. Protoze depresi prosté nic
takového neovlivni. Tento problém vznika
v urcité ¢asti mozku, kterd se jmenuje dien-
cefalon a ktera patii do struktury oznacova-
né jako limbicky systém. Tam vznikaji tyto
poruchy ndlady, doprovazené celou fadou té-
lesnych problém.

Nékdy se doporucuje, aby si lidé tieba zlep-
Sovali ndladu a odoldvali depresi tim, Ze bu-
dou jist urcité potraviny. To m4 svou logiku,
protoze prekurzor, tedy litka, z niZ serotonin
vznikd, je aminokyselina tryptofan. Ten se
nachazi v celé fadé potravin, takze clovék by
mél jist bandny, boravky, kapustu, Spendt
a hlavné cokolddu. Mnoho lidi citi, Ze po co-
kolddé jsou v euforii. Hladinu serotoninu mi-

ze zvySovat i alkohol, marihuana a jiné drogy.
Jejich konzumace je ale cestou do pekel. Po
prudkém zvySeni produkce tohoto hormonu
dojde k prudkému poklesu jeho hladiny
a clovek se shani po nové ddvce, aby se zno-
vu dostal do pffjemného stavu.

Stres oslabi mozkova
centra

Velmi zdsadni dlohu hraje chronicky stres.
Hovotime zde 0 ném casto, ale je to velmi téz-
ké, protoze to neni nic, co bychom mohli jed-

Antidepresiva jsou v USA

druhym nejcastéji

predepisovanym lékem.

noduse popsat, zméfit nebo zaznamenat.
Stres je proménlivd a striktné individudlni
zdleZitost. To, co je pro jednoho stresujici,
vibec nemusi platit pro druhého. Také z4-
vaznost toho problému je individudlni - mlu-
vime tady o néjakém neurcitém pocitu ohro-
zeni, ktery kazdy citi jinak. Pfipomerime si
také, Ze deprese je cyklické onemocnéni. To

!DKY CHRONICKEHO s!

BEZ ODPOCINKU NEBO RELAXACE SE MOHOU DOSTAVIT:

ZVYSENY KREVNI
TLAK

BOLEST NA PRSOU

SVALY JSOU PRI STRESU V NEUSTALEM NAPET],
COZ VEDE K VAZNYM ZDRAVOTNIM PROBLEMUM.

SRDECNI ONEMOCNEN(

MOZKOVA MRTVICE

INFARKT

znamend, 7e vznikne-li jednou, je velmi prav-
dépodobné, Ze se v naSem Zivoté bude perio-
dicky opakovat. A stres je pii tom velmi di-
lezity vyvoldvaci moment. Sim o sobé by sice
depresi nevyvolal, ale oslabi mozkova cent-
ra, kterd o ni rozhoduji.

Pozor na mikrobialni
loZiska a skryté infekce

Neddvno se mi do ruky dostaly clinky z pre-
stiznich americkych casopisu, které ukazuji
néco, o cem mluvime a poukazujeme na to uz

dvacet let. V centrech, kterd jsou zodpovéd-
nd za depresi, byvaji usazené tzv. skryté
infekce nebo mikrobialni loZiska. Ta se tam
dostanou pfi oslabeni téchto struktur zmi-
nénym stresem. Pravé zminéna dvojice, tj.
stres spojeny se skrytou infekci, poskodi fun-
govani piislusné ¢asti mozku. A jestlize néco
nefunguje idedlné, je to samozfejmé velmi
vitané misto pro usazovani dalsich typi toxi-
nt, jako jsou tfeba metabolické toxiny, glu-
ten, kovy, ockovaci litky, antibiotika a jiné ne-
zZadouci latky. Ke vzniku deprese samoziejmé
pfispiva i situace, o které tady stile mluvime,
a to je stav nasich stiev i toxiny, které se od-
tamtud uvoliiuji. Téchto toxint je celd fada
amohou zpiisobovat poSkozeni zminéné ¢ds-
ti mozku.

Dalsi typy depresi

Deprese v sobé v§ak mohou zahrnovat jesté
dalsi emociondlni poruchy. Existuji izkost-
né deprese, kdy je lovék nejen smutny a pro-
jevuji se u néj vsechny psychické i fyzické pii-
znaky, jaké ma deprese mit, ale jeSté ke
vsemu clovéka tlaci k zemi velmi silnd tzkost.
Deprese mohou mit i fobicky charakter.
V psychiatrii rozliSujeme tzkosti a strachy.
Uzkosti maji neurcitou podstatu, neurcity
charakter: mam strach z néceho, ale nevim
z ¢eho. V tom pripadé hovofime o uzkosti.
Kdyz ale feknu, Ze se bojim psa nebo manze-
la nebo mimozemstand, pak jde o strach.

Obsedantni poruchy

Dile se miizeme setkdvat s duSevnimi porucha-
mi, které maji tzv. nutkavy neboli obsedantni
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Sledujte seridl o zdravi
s MUDr. J. Jonasom

Archiv na:
www.joalis.sk, aktuality

charakter. Clovéka to nuti vykondvat rizné bez-
ticelné véci, ale pokud je nevykond, pocituje vel-
ky strach a dyskomfort. Takovy clovék se napf.
musi stile myt. Zazil jsem lidi, ktefi nemohli
viibec pracovat, protoZe si museli tfeba stokrat
za den umyt ruce. Nebo clovék musi stale kon-
trolovat, zda je zamceno, zda jsou vSechny spo-
trebice vypnuté atd. Nejbizarnéjsi, co jsem kdy
vidél, byla Zena, kterd musela kazdou hodinu
udélat most. Byla sice uz starsi, ale v dobré fyzic-
ké kondici, takZe prohnout dozadu se stdle do-
kdzala. Bylo to pro ni ovSem samoziejmé velmi
obtézujici, protoze nemohla zit normalni Zivot.
Néktei lidé zase stale uklizeji.

Jsou to bizarni, tzv. nutkavé poruchy, kte-
rym nelze rozumem odolat. MiiZeme se se-
tkat také s tim, Ze tyto psychické poruchy ma-

kocky, velmi dobfe vi, Ze maji rizné nalady
arazné povahy. Je to dano tim, Ze mozek sav-
ci je kromé mysleni, paméti a tzv. kognitiv-
nich funkci jesté zafizen k reprodukci emoci.
U clovéka je to zvl4st markantni, protoze lid-
sky mozek je nejrozvinutéjsi.

Nase komplikované
emoce

Velkd ¢dst mozku ovladd a produkuje emo-
ce. To jsou ndlady, city, zkrdtka véci, které
jsou tézko popsatelné jinak nez slovy jako je
radost, strach, uzkost, odvaha, zbabélost
a dalsimi desitkami pojm, které oznacuji
emoce. Emoce clovéka zcela ovlddaji, proto-
ze mdlokdo se rozhoduje cistym rozumem.

Hladinu serotoninu mudze zvySovat i alkohal,
marihuana a jiné drogy. Jejich konzumace je ale

cestou do pekel.

ji charakter agresivni, to znamend, Ze lidé
jsou vztekli, nervozni, ndsilnicti. A to je sa-
moziejmé zase oznaceni jen velmi obecné,
univerzdlni, protoZe jinak se bude agresivita
projevovat ve formé nadavek, jinak ve formé
néjakého fyzického napadini nebo za pouZiti
zbrani. Forma agresivity muze byt tedy riz-
norodd. A jak je to viibec mozné? Neni to jen
vylozené lidska zdleZitost. Tteba v cirkuse by
vam krotitelé zvére rekli, Ze néktera zvirata
jsou hodnd a mirumilovn4 a jind zvifata stej-
ného druhu mohou byt zI4, podrazdéna,
smutnd, veseld. Kazdy, kdo chovd psy nebo
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Rozum je vZdy néjakym zptisobem kontami-
novin nasi povahou, nasimi emocionalnimi
zkuSenostmi, emoce zkratka velmi zdva-
znym zptisobem rozhoduiji o lidském Zivoté.
Cloveék si vybira, chova se a piemysli hlavné
v emociondlnich pojmech. A tyto emoce se
samoziejmé mohou ,rozbit‘. Emoce totiZ
vznikaji v urcitém konkrétnim misté v moz-
ku. Skutecné si mizeme predstavit prostor
o rozsahu nékolika krychlovych milimetri
a v tomto misté pomoci urcitych latek, hor-
mont, neurotransmiterd, medidtort a po-
moci elektrickych impulst a genetického ma-

teridlu vznikd néco tak obrovsky kompliko-
vaného, jako jsou nase emoce. Miizeme tak
hovofit o centru pro uizkost, centru pro agre-
sivitu, existuji centra pro depresi, centra pro
nutkavé jedndni, emoce zkratka maji svd
konkrétni mista. VSechny dohromady maji
vyclenénou ¢ast mozku, o které jsem se uz
zminil, a tou je limbicky systém - pravé
v ném vznikd néco tak specifického. A pokud
se tyto emoce narusi, coZ se nim vSem stiva
velmi Casto, trpime pak bud kratkodob¢ ne-
bo dlouhodobé riznymi emociondlnimi
problémy. A kdyz tyto problémy nabydou ta-
kového charakteru, Ze ndm znemoziuji pra-
covat, icastnit se spolecenského Zivota nebo
nam komplikuji partnersky Zivot, pak uz se
jednd o nemoc, kterd md emociondlni cha-
rakter.

Prostredky a Iécba

Chemickd medicina nema pfili§ mnoho pro-
stiedk, jak tyto emociondlni nemoci a po-
ruchy fesit.. Nejrozsitenéjsi jsou antidepre-
siva, tedy 1éky namifené proti depresim. Je
jich mnoho druht - na trhu bychom mohli
najit asi padesat riznych ndzvi antidepresiv.
Druha velka skupina 1€k se oznacuje jako
anxiolytika a sedativa. Anxiolytika uvoliuji
tizkost a patii k nim ty znamé jako tfeba Dia-
zepam, Neurol a Lexaurin. Prvni sedativa by-
la na bazi bromu nebo barbiturdta. Tyto 1éky
maji clovéku uklidiiovat mysl, presto jsou 1é-
¢ebné postupy u emociondlnich poruch veli-
ce obtizné.

JestliZe si polozime otdzku, jakou roli zde
miiZe hrdt pfirodni medicina, dojdeme k z4-
véru, Ze na tato emociondlni centra md pozi-
tivni ucinek celd fada 1écivych rostlin. Snad
nejvic rozsitend je levandule, kterou mizZe-
me pouzivat ve formé ¢aju, silic nebo masti.
M velmi silny zklidfiujici icinek na lidsky or-
ganismus. Podobné bychom mohli jmenovat
tfezalku, kterd piisobi proti depresim, nebo
medunku, kterd ma také zklidfiujici ucinek.
Dobie zname kuchyiiskou bylinku oregano
neboli dobromysl, kterd uz ve svém ndzvu
skryvd to, co od ni miZeme cekat. Také tieba
hloh md velmi pfiznivy ucinek na psychiku.
Mnoho lidi ho uziva na zklidnéni psychiky
a tim i krevniho tlaku. A nasli bychom celou
fadu dalSich lécivych bylin, které maji na lid-
skou mysl individulné velmi pozitivni uci-
nek.

Detoxikace je velmi
ucinna

Detoxikace emociondlnich poruch je podle

vvvvvv
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nosti, kterou se musim v ordinaci zabyvat,
protoZe emociondlni problémy jsou velice
casté. Detoxikace predstavuje velmiicinnou
pfiinnou 1écbu téchto poruch, protoze
z emociondlnich center a z limbického systé-
mu umime odstrafiovat toxiny, které tato
centra drazdia vedou k jejich dysfunkci. Tato
dysfunkce se pak odrdzi u clovéka v jeho
emocich, vjeho chovini, prozivini a zkrétka
ve vSech vécech, které s emocemi souviseji.
Tato centra by neméla byt nicim drdzdéna,
nemélo by na né byt nicim negativné pliso-
beno. Nejcastéji je ale ovliviuji skryté mikro-
organismy - tedy zminénd mikrobidlni loZis-
ka nebo skryté infekce. To znamend, Ze tyto
¢asti mozku jsou ovliviiovany jak infekcemi,
tak i ltkami z Zivotniho prostedi - toxicky-
mi kovy, radioaktivitou, riznymi mineralni-
mi oleji. Bude se zde odrdZet i piisobeni 1€k,
kterych lidé berou obrovské mnoZstvi. Nalez-
neme zde také stfevni toxiny, o kterych ¢asto
hovofime, a ty budou také narusovat cinnost
emociondlniho mozku.

Preparity Joalis tedy vlastné predstavuji
urcité programy, které jsou schopné ménit
stresovou situaci a fungovani stresu v nasem
mozku. Po nékolikamési¢nim uZivani tak do-
kdzou zménit pocit ohroZeni, ten velky stres,
a clovek se najednou diva na véci tplné jinak.

Konkrétni preparaty

Pokud jsme tedy situaci zanedbali a hasime
poZir, nebo jinymi slovy kopeme studnu, az
kdyZz mdme Zizefi, nezbyva ndm nic jiného,
nez spojit preparaty Streson, Activ-Col a Ac-
tiv-Acid s prepardtem Depren, ktery ma pra-
vé schopnost odstranit mikrobialni loZiska
z diencefalonu. To je naprosty zaklad pro lik-
vidaci deprese a diky bohatym zkusenostem
mohu fici, Ze na leh¢i deprese to velmi dobie
postaci. U téz8ich pripadi musime samoztej-
mé hledat jeSté dalsi souvislosti, napf. se
stievnimi nervy. Dnes je uz vSeobecné znd-
mo, Ze ve stfevnich nervech vznika velké
mnoZzstvi pravé hormonu §tésti - serotoninu,
ale tyto nervy byvaji také velice ¢asto naru-
Seny. Casté prijmy a zicpy jsou toho dika-
zem. Z toho divodu pak musime prozkoumat
jesté dalsi zdroje serotoninu v téle - za viech-
ny jmenuji plice. Tradicni ¢inskd medicina
napt. zcela jasné a prikazné fika, Ze plice,
stievo a ¢dst mozku zodpovédnd za deprese
tvofijeden funkcni energeticky celek. Pokud
je zatiZeno centrum pro agresivitu, pouZije-
me Egreson, v pfipadé strachu nasadime
Embase, v pripadé zatéZi v centru pro uzkost
to bude to Anxinex. Preparit Streson pou-
Zijeme, jestliZe jsou zatiZzena centra pfinaSe-
jici pocit nebezpeci nebo ohroZeni. Nezapo-

PRIRODNI ANTIDEPRESIVA
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MEDUNKA
BAZALKA
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ROZCHODNICE ASVAGANDA ANDELIKA CINSKA M ANDARINKA

RUZOVA

meneme ani na preparit Emoce, protoze clo-
vek je zmitdn svymi emocemi. Néktefi lidé si
z téchto emoci udélaji jed, ktery je pak vniti-
né doslova rozezira.

trpélo emociondlnimi poruchami stale vice
avice. To pak vede k riznym negativnim spo-
lecenskym jeviim, k individudlnimu nestésti,
k pesimistickému a negativistickému prozi-

Detoxikace predstavuje velmi ucinnou
pricinnou lécbu poruch, protoze

z emocionalnich center a limbického systému
umi odstranovat toxiny, které tato centra

Toto vSechno jsou tedy detoxikacni prepa-
raty, které mohou ocistit emociondlni centra.
K nim pak musime pridat dalsi preparity
k odstranéni kovi, chemikalii a podobné. To
je totiZ jedno z nejvétsich nebezpeci, které
atakovdny Zivotnim stylem, zprdvami z celé-
ho svéta, které vidime a slySime, a podobné.
To je pro lidsky mozek velmi nebezpecné
azatéZujici. Nase emoce jsou de facto toxicky
zatiZené, a tim padem se zd4, jako by lidstvo

drazdi a vedou k jejich dysfunkaci.

véni zivota, k poruchdm chovini déti, ke ztrd-
té radosti ze Zivota atd. Zkrdtka, kdybychom
opravdu dokazali ovlivnit emociondlni cent-
ra clovéka - a ja myslim, Ze detoxikaci toho
dokdzeme udélat opravdu hodné - pak se
n4s Zivot zmént. A je-li prozi-
van pozitivné a radostné, pak
uzsi clovék nemiZe o moc vic
prat.
MUDr. Josef Jonds
pro TV KinoSvét
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Lucie Krejci je
terapeutkou Joalis na
Moravé. Z malého
kramku s bylinkami

v Zabrehu, kde zacinala,
rozsirila svou plsobnost
az do Brna, kde zaroven
prednasi pro zacinajici
terapeuty detoxikacni
mediciny.

Co Vas privedlo aZ sem, tedy k detoxi-
kacni mediciné?

Jako vétSinu z nds pfiznivcd alternativni
mediciny a duchovniho rozvoje mé k praci
s bylinkami pfivedla vlastni nemoc, bolest
apocit neradosti. Pred lety jsem zoufale cho-
dila od jednoho lékate k druhému, ale nikam
to nevedlo a mé vleklé Zenské zdravotni
problémy byly potdd horsi. Az diky bylinkdm
a posléze detoxikacni mediciné jsem se z to-
ho dostala a nyni chodim k 1ékaii jen na pre-

Vzdy jsem

ventivni prohlidky. Problémy se dodnes ne-
vritily.

Zajimala Vas tahle oblast odjakZiva?

Uz jako dité jsem méla rdda rostlinky a hlav-
né bylinky. Listovala jsem knizkami Pavla
Vani a v hloubi dusSe jsem touzila 1écit a po-

podle néj. Nevétila jsem, Ze bych mohla jit
studovat medicinu - moje vysledky ve Skole
nebyly z mého pohledu perfektni.

Kam Vis tedy osud zaval predtim?
Mnoho let jsem po studiich pracovala v ces-
tovnim ruchu a budovala informacni centra.

Nejvétsi radost ale mam, kdyz vidim, Ze klient

pfijal odpovédnost za své zdravi.

mdhat lidem i zvifatim. Tuhle cestu mi ale
uzavielo mé nepfili§ vysoké sebevédomi
a touha Zit v souladu s okolim a tudiZ jednat
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Ta prace mé moc bavila, protoze mi umozno-
vala délat néco dobrého pro druhé. Méla
jsem radost, kdyz jsem klientim mohla po-

moci 2 oni se spokojeni vraceli. Pozdéji jsem
byla zaméstnand v jedné z nejlepsich vyrob-
nich firem v $irokém okoli Sumperka - méla
jsem dobrou prici za dobré penize, ale byla
jsem chronicky nemocn4, unavend a nestast-
nd.

Co se stalo potom?

Citila jsem, Ze uz nemtizu ddl a z firmy jsem
odesla. Po dalSich peripetiich a po nastartové-
ni hleddni své cesty jsem si oteviela obchiidek
s bylinkami, pfirodni medicinou, bio potravi-
nami a duchovni literaturou v Zdbtehu. V ob-
chidku jsem zacala organizovat riizné pred-
nasky a semindfe z oblasti alternativni me-
diciny a duchovniho rozvoje a pomalu zacala
chapat, o ¢em to vSechno je. Potkala jsem tu



spoustu tzasnych bytosti, kterym jsem dodnes
vdécnd za svijj rist. Hledala jsem zptisob, jak
lidem najit odpovidajici bylinku nebo tinkturu
a urcit jejich nemoc a zdroven jim co nejefek-
tivnéji z této nemoci ukazat cestu. Tak jsem se
dostala k detoxika¢ni mediciné MUDr. Jondse
a zacala ji studovat. Pfistroj Salvia umi nejen
vybrat spravné piirodni dopliiky pro klienta,
ale také napovi o zatiZeni jednotlivych organii
a tkdni, o problémech metabolismu a into-
leranci potravin, emociondlnim nastaveni
amnoho dalsiho.

Jak jste zacinala?

Zpocitku jsem tuto metodu a prepardty
Joalis uplatilovala na svych blizkych, zacala
jsem detoxikovat celou rodinu. Vysledky
jsem vidéla brzy jak u manzela, tak u sebe.
Postupné jsem tedy zacala Salvii pouzivat ve
svém obchiidku a dnes uz mam fadu spoko-
jenych klientt. Krdmek jsem opustila, z ro-
dinnych davodi jsme se odstéhovali do
Brna. Nyni pracuji jako terapeut, abych se
mohla plné vénovat klientim a dal$imu stu-
diu. V soucasné dobé mam poradny v Zabfe-
hu, Olomouci (zatim ptileZitostné) a Brné.
V poslednim jmenovaném ptisobim také ja-
ko lektorka a pfedndsejici na semindfich pro
zacinajici terapeuty v Body Centru.

V ¢em vidite klady detoxika¢ni mediciny
ve srovnani s medicinou klasickou?

Detoxikacni medicina md nezastupitelnou
roli v prevenci onemocnéni a v feSeni chro-
nickych problémi, se kterymi si medicina
casto lame hlavu. Na rozdil od klasické medi-
ciny jde detoxikace k jadru problému, hleda
a fesi pficinu aZ do nejhlubsich struktur.
Obrovskym pfinosem detoxikace je také po-
zitivni vliv na psychiku a emociondlni roz-
polozeni clovéka. Na klientech, kteii se deto-
xikuji nékolik mésict, pozoruji vyrazné
zmény v psychice, jsou spokojenéjsi, klidnéj-
$1a casto se tak nezaobiraji problémy, které je
predtim tolik tiZily. Pracuji také s nékolika
klientkami s depresemi. U mnoha z nich se
ndm uz podatilo ve spoluprici s lékaii vysa-
dit antidepresiva. Pro ty Zeny je to obrovsky
pokrok.

Co u této metody povaZujete za nejdile-

Dulezité je, Ze kapky Joalis jsou pouze na
pfirodni bazi a nezatézuji télo dal$imi nezd-
doucimi ldtkami, nemaji vedlejsi ucinky
jako mnohé léky. Cela fada mych klientt
si prosla mnoha rliznymi vySetienimi, pii-
padné byli i léceni riznymi medicinskymi
postupy. Ale problémi se nezbavili. Napf.
alergici, astmatici, ekzematici, lidé po bo-

reliovych infekcich, ¢asto nemocni apod. Te-
prve po odstranéni riznych toxini z téla se
jejich stav velmi vyrazné zlepsil nebo do-
konce tplné vyfesil. Klasickd medicina totiz
nepracuje s toxiny, jako jsou tézké kovy, za-

Nejvétsi radost ale mam, kdyZ vidim, Ze
klient piijal odpovédnost za své zdravi, zmé-
nil napf. jidelnicek, zpiisob chovini, posunul
se vpied. Detoxikace mu k tomu dala silu a po-

mohla uvolnit ,zajeté“ zptisoby mysleni.

NejcastéjSimi klienty v mé poradné jsou zeny,
které Casto potrebuji detoxikovat vice nez jen

télo.

téZze z ockovani, metabolity, emociondlni
zatéze a podobné. To vechno Ize ovSem po-
moci EAV pfistroje v téle detekovat a nd-
sledné odstranovat diky spravnému nave-
deni imunitniho systému.

Ze kterych pripadi jste méla nejvétsi po-
cit radosti a uspokojeni?

Velkou radost mdm, kdyZ mi klientka hldsi,
ze je téhotnd. Mam nékolik maminek, které
nemohly otéhotnét a ted maji zdrava mimin-
ka. Moc mé tési, kdyZ mi rodice ptijdou fict,
Ze jejich difve casto nemocné dité za posled-
ni rok nebo dva téméf viibec nestonalo. Ne-
smirné Stastnd jsem z pani, kterd roky trpéla
migrénami a nemohla chodit do prace ani jet
nikam mimo domov, protoze méla nékolikrat
do tydne velmi silné bolesti hlavy. Dnes pra-
cuje a jezdi s détmi po vyletech.

Se kterymi preparaty mate nejlepsi zku-
Senosti?

Vzhledem k tomu, Ze pan doktor Jonas je
neustdle velmi aktivni a pofdd tvofi nové
prepardty, detoxikacni postupy se neustile
zdokonaluji 2 mdme k dispozici stile nové
moznosti kombinaci. Mezi mé nejosvédce-
néjsi prepardty pocitim vSechny tzv. dreny,
které cisti zdkladni orgdny. To je LiverDren,
VelienDren, UrinoDren, RespiDren a Cor-
Dren. Z téch specifickych pouZzivim velmi
casto Spirobor na borelie, prepardty na
odstrafiovani toxint a loZisek ze stiev: Ca-
lon, Activ-Col, ColiDren a Enternal, také
na problematiku poruch traveni Metabol
aMetabex. Mezeg na ¢iSténi nervového sys-
tému. A samoziejmé kapky na odstranéni
psychickych a emocnich toxini - Streson
aEmoce.
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Co v poradné resite nejcastéji?

Casto fesim rizné gynekologické problémy,
nepravidelnosti menstruace nebo nepiijem-
né projevy v klimakteriu. Vdécnymi klienty
jsou déti, protoZe jejich casté nemoci nebo
ekzémy se diky detoxikaci velmi rychle lep3i.
Velkou radost mdm z déti, které uz mély do-
mluveny termin trhani mandli, a kdyz doslo
na véc, nebyl diivod zdkrok provadét. Kupo-
divu si cestu ke zdravi pres mou poradnu na-
8li i muzi. Jeden velmi stary pan, bylo mu asi
90 let, si velmi pfdl vyhnout se dialyze. Jeho
ledviny na tom byly velmi Spatné, ale poda-
filo se ndm je pfeci jen vycistit a funguji vel-
mi dobie. Velmi Casto ale s klienty fesSim
jejich psychické problémy, smutky, pocity
ménécennosti. Nékdy jim stacijen si popovi-
dat. Proto si rozsifuji vzdélani v oblasti psy-
chosomatiky, abych jim mohla Iépe pomoci.

Co podle Vas patii k tomu dileZitému
pro nastartovani terapie?

Zejména pochopeni toho, co nemoc zpiiso-
buje. Je potreba, aby klient sim mél chut
uzdravit se i za cenu toho, Ze bude ve svém 7i-

Diky kapickam jsou na svété krasna miminka,
jejichz maminky uz neveédeély, co délat,

aby otéhotnély.

voté muset néco zménit. Bez toho to ¢asto ne-
jde. Nedilnou soucdsti terapie je i zména Zi-
votospravy. Casto u klienti testuji rizné po-
travinové intolerance a problémy s metabo-
lismem, napf. u bilé mouky, mlécnych vyrob-
ki apod. Proto se vénuiji také vyZivovému
poradenstvi a klientovi, ktery ma problém
s nékterymi potravinami, jsem schopna po-
radit, jaké potraviny vypustit z jidelnicku, pii-
padné jak je nahradit, aby mu jidlo chutnalo.
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Co délate ve svém volném case? Jak re-
laxujete?

Nejradéji travim cas v pfirodé. To mi dodd-
va energii a uvolnéni. Nékolik let jsem cho-
dila na prochdzky s nasim psem, ktery byl
mym vérnym spolecnikem. Bez néj se mi ne-
daif dostat ven tak casto, jak bych potiebo-
vala, tak se snazim chodit pésky i po mésté.
Rddi s manZelem vyrazime na vylety, hlavné
do pfirody. V zimnim obdobi hrajeme velmi
rekreacné badminton. A GZasnou vzpruhu mi

Lucie Krejci

il

doddva joga u pani Matouskové. Jinak sirdda
¢tu, poslednich par let hlavné ve, co souvisi
s alternativni medicinou.

Co byste doporucila zacinajicim tera-
peutim?

Aby se nebdli udélat hlavné ten prvni krok,
zacali méfit a detoxikovat, nejprve sebe a své
okoli, ale potom i dalsi zdjemce. Prvotni oba-
vy anejistotu mohou pfekonat jen tim, Ze bu-
dou metodu pouZivat a vénovat se ji naplno.
Nejhor3i je prekrocit svij vlastni stin, své
obavy a pocit nedostatecnosti. Pokud budou
mit spravny zamér, klienti si je najdou. A po-
tom také neustdlé vzdélavani. To, co jim pre-
ddvame na semindfich, jsou jen zacdtky, jen
kapka v mofi védomosti a znalosti, které jim
budou v praxi prospésné.

Jitka Menclovd

Narozena: 20. 4. 1973 v Zabiehu na Moravé

Bydlisté: Brno

Ma rada: hezkou hudbu, i klasickou, divadlo, pfirodu, kvalitni dobré

jidlo, pozitivni lidi

Nema rada: manipulativni a agresivni lidi, fastfoody, Spatné

zachazeni s détmi nebo zvifaty

Kontakt: +420 603 358 353, ickrejci@seznam.cz,

www.detoxikace-a-vyziva.cz

FOTO: archiv Lucie Krej¢i a Jitka Menclova



KALENDARIUM _
PLANOVANE PREDNASKY PRE TERAPEUTOV

BB 23.11. 2017 Praktika so Salviou a EAM******, Hlavné centrum, Kapitulska 17 BA
(15:00-18:00)  poplatok 20 EUR/1hod., je potrebné sa nahlasit

BA 24.11.2017 Praktika so Salviou a EAM****** Hlavné centrum, Ceéinova 3 BB
(09:00-16:00)  poplatok 20 EUR/1hod., je potrebné sa nahlasit

BA 25.11.2017 Seminar V***** osobne, Hlavné centrum, Ceéinova 3 BA
(10:00-16:00)  osobne, mierne pokrocili a pokrocili terapeuti, poplatok 50 EUR

BA 26.11.2017 Seminar VI***** osobne, Hlavné centrum, Ceéinova 3 KE
(10:00-16:00)  osobne, mierne pokrocili a pokrocili terapeuti, poplatok 50 EUR

BB 29. 11. 2017 Praktika so Salviou a EAM******, Hlavné centrum, Vodarenska 23 BA
(15:00-18:00)  poplatok 20 EUR/1hod., je potrebné sa nahlasit

KE 9.12.2017 Seminar V***** osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23 BB
(10:00-16:00)  osobne, mierne pokrocili a pokrocili terapeuti, poplatok 50 EUR

KE 10. 12. 2017 Seminar VI***** osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23 BA
(10:00-16:00)  osobne, mierne pokrocili a pokrocili terapeuti, poplatok 50 EUR

BA 14.12.2017 Praktika so Salviou a EAM****** Hlavné centrum, Ceéinova 3 BA
(09:00-16:00)  poplatok 20 EUR/Thod., je potrebné sa nahlasit

BB 17. 1. 2018 Praktika so Salviou a EAM****** Hlavné centrum, Vodarenska 23 BA
(15:00-18:00)  poplatok 20 EUR/Thod., je potrebné sa nahlasit

BB 31. 1. 2018 Praktika so Salviou a EAM****** Hlavné centrum, Kapitulska 17 BB
(15:00-18:00)  poplatok 20 EUR/1hod., je potrebné sa nahlasit

BA 1.2. 2018 Praktika so Salviou a EAM******, Hlavné centrum, Ceéinova 3 KE
(09:00-16:00)  poplatok 20 EUR/1hod., je potrebné sa nahlasit

BB 21. 2. 2018 Praktika so Salviou a EAM****** Hlavné centrum, Vodarenska 23 KE
(15:00-18:00)  poplatok 20 EUR/Thod., je potrebné sa nahlasit

BB 28.2.2018 Praktika so Salviou a EAM******, Hlavné centrum, Kapitulska 17 BA
(15:00-18:00)  poplatok 20 EUR/Thod., je potrebné sa nahlasit

BA 1.3.2018 Praktika so Salviou a EAM****** Hlavné centrum, Ceéinova 3 BB
(09:00-16:00)  poplatok 20 EUR/1hod., je potrebné sa nahlasit

B+K+BB 1.2.2018 Skuska na certifikat ASD vyssieho stupna + praktické skusky B+k

osobne, on-line  poplatok 20 EUR, po absolvovani V. a VI. seminarov

Zmena planovanych terminov seminarov je vyhradena!!!!

*seminar | — Uvod do problematiky detoxikacie. Zoznamenie sa s rozdelenim toxinov a ich pésobenim. V ramci seminara je
vykonané ukazkové meranie. Ucastnici si odnasaju DVD. Cena: 25 EUR + 25 EUR registracia.

**seminar Il - nadvizuje na seminar |. Ucastnici sa naucia vyuzivat ¢insky pentagram v praxi a si oboznameni s logickou
diagnostikou. Ucastnici si odnasaji DVD. Cena: 40 EUR

***saminar Il — seminar lll. A - tedria (preberieme postupne tedériu merania na pristroji Salvia), seminar Ill. B — praktické
meranie na pristroji Acucomb a Salvia so sadami a EAM programom, semindr lll. C - praktické postupy rieSenia zdravotnych
problémov so Salviou a EAM. Cena: 50 EUR.

****seminar IV — nadvazuje na semindre Ill. praktické postupy riesenia zdravotnych problémov. Cena: 40 EUR.
*****seminar V + VI — nadvazné Skolenie urcené pre mierne pokrocilych a pokrocilych terapeutov. 50 EUR

**%*x*praktika s EAV a Salviou a EAM programom - su uréené zdujemcom, ktori nemaju dostatok istoty
pri préci s pristrojom Acucomb a Salvia a EAM programom a absolvovali semindre. Osobne v pobockach firmy
MANS-SR, s. r. 0. Cena: 20 EUR.

Na uvedené akcie sa prihlasujte: e-mail: man-sr@man-sr.sk, internet: www.joalis.sk
Centrum Kosice: Vodarenska 23, tel./fax: 055/ 799 6881, 0904 734 418

Centrum Bratislava: Ce¢inova 3, tel./fax: 02 / 4342 5939, 0903 311 063

Centrum Banska Bystrica: Kapitulska 17, tel./fax: 048 / 415 6186, 0911 758 00
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Nas organismus
potfebuje pro své
spravné fungovani
zasadité vnitrni
prostredi. Vétsina
populace je ale
prekyselena — z toho pak
prameni chronické
zdravotni potize, ze
kterych se mohou
vyvinout zavazna
onemocnéni od
kardiovaskularnich
chorob az po rakovinu.

uZ staii Egyptané, Rekové i Rimané,

ktefiv ramci péce o télo a zdravi pouzi-
vali mydla, mléko, sodu - tedy zdsadité pii-
pravky, ato v podobé koupeli, zabald, obkla-
dd, vyplacht nosnich dutin solnym roztokem
¢i vyplachd stfev.

Zzisadni vyznam zdsaditosti v téle znali

Kyselost mezi nami

Chybné ndvyky v soucasném stravovani, kon-
zumace ve spéchu, rychlé polykani bez zvy-
kdni, $patny pitny reZim, rafinovany cukr,
stres, zneCisténé Zivotni prostredi, malo po-
hybu - to vSe vede k tomu, Ze se podil zdsa-
ditosti v téle neustdle sniZuje. To se projevu-
je drobnymi i vétSimi problémy a posléze
nemocemi. U kazdého se pfekyseleny orga-
nismus projevuje jinak. Zjistit, jak jsme na
tom konkrétné, mizeme méfenim pH z mo-
¢i, a to pomoci lakmusového papirku. Pofen-
tial of Hydrogen (pH) se udiva ve stupnici
od 0 do 14. Idedlni biologickd hodnota tké-
né je mezi pH 7,4 aZ 7,5 - co je pod 7 je ky-
selé, nad 7 zdsadité (rozdil hodnoty o 1 stu-
peil znamend 10x, tedy pH 5 je 10x kyselejsi
neZ pH 6). Bézna hodnota nasi moci bohuZel
Casto dosahuje sotva pH 5,5 - prekyseleni se
tak stalo béznym jevem u vétSiny lidi.

Jaké jsou priznaky?
Pokud v téle nemdme nastolenou takzvanou
acidobazickou rovnovéhu, jsme unaveni, ma-

me sniZzenou imunitu, migrény ¢i zaZivaci
problémy a Spatné spime. Trpime na vnitini
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i povrchova plisiiovd onemocnéni, zubni ka-
zy, revmatismus, dnu, artritidu, ledvinové ka-
meny, vypaddvani vlasi, deprese a psychic-
ké poruchy. Podrazdénost, agresivita, izkost,
ekzémy, naruseni stievni mikroflory, nady-
mdni, zdcpy nebo prijmy, pdleni Zihy, napé-
ti ve svalech, bolesti hlavy a zad, podrazdény
nos a o¢i, vaicky pod ocima, problémy s pro-
krvovanim, krvdcejici ddsné, skvrny a opuch-
liny, inava po jidle, citlivost na chlad, stude-
né koncetiny, pomalé hojeni ran, nedostatek
radosti ze Zivota, mald cinorodost a vykon-
nost, zvyseny krevni tlak - to vSe muze byt
disledek prekyseleni.

Chemicka tovarna
naseho téla

Uz ve ctvrtém stoleti pred nasim letopoctem
tekl Hippokratés: , Ze vsech slozenin nasich
télesnych sil se kyseliny projevuji jako ty nej-
Skodlivéjsi. “ Kyseliny v nasem téle vznikaji
procesem traveni. Organické kyseliny se tvoii
pfedevsim ze sacharidd (kyselina mocova,
octova, mléénd, mravendi a Stavelova), k jejich
tvorbé prispivai piti kolovych a energetickych
ndpoji. Aminokyseliny jako zakladni slozka Zi-
vociSnych bilkovin se ¢asto poji se sirou a fos-
forem, pfi jejichZ traveni se v naSem organis-
mu tvoii kyseliny sirové a fosforecnd. Diky
solicim smésim pouzivanym v uzenindch vzni-
kd kyselina dusicnd, nékteré druhy kyselin
vznikaji travenim tukd. Stres, zlost, nervozita
a celkové vSechny nerovnovazné stavy nervo-
vého systému vedou k tvorbé kyseliny solné.
Vysoce kyselinotvorné jsou diky obsazenym

tanintim i kdva, ¢aj a vino. Sycené napoje zase
povzbuzuji organismus k tvorbé kyseliny uhli-
¢ité. Léky proti bolesti davaji vzniknout kyse-
liné acetylsalicylové.

Vsechny tyto kyseliny samoziejmé nase té-
lo neutralizuje. PouZivd k tomu zdsadité
prvky, zejména kationty. Ty se pfi setkdni
s kyselinou navdzi na jeji aniontovou ¢dst
a vytvoif tak sul, kterd je nasledné z naSeho
téla vyloucena procesy vedoucimi pres led-
viny, tlusté stfevo a potni Zldzy. JenZe pfi cel-
kové vysoké hladiné kyselin v organismu
se zdsoby minerdlnich latek velmi rychle vy-
cerpavaji. A tak sodik, vapnik, draslik a hoi-
¢ik, které byly ptivodné urceny pro uplné ji-
nou ¢innost (zuby, kosti, slinivka apod.),
pouZije télo ke sniZeni pH neboli ke srazeni
piekyseleni télesnych tekutin. A protoZe ze
vSech tekutin md v téle nejvétsi prednost
krev, jejiz zasaditost udrzuje celd fada bio-
chemickych pochodd, projevi se kyselost ne-
spravnou funkci celé fady organi. Dojde
k omezeni funkce orgdnt a k nemocem, kte-
ré pii dlouhotrvajicim prekyseleni prechdze-
ji do chronické podoby.

Vratme se jesté do doku 1931, kdy Nobelo-
vu cenu dostal némecky védec Otto Heinrich
Warburg (1883-1970). Ten objevil fakt, Ze
buriky, které se vyskytuji v kyselém prostiedi
naseho téla, nemaji kyslik a nemohou tedy
spravné fungovat. Rekl:, Nedostatek kysliku
a zakyseleni jsou dvé strany téZe mince -
md-li nékdo jedno, md i to druhé.“ Jeho
koviny. Ta je podle néj ,pouhym* vysledkem
pfekyseleni v naSem téle. Zdravd buiika ke
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svému Zivotu potiebuje kyslik. Nadorové
butiky jsou anaerobni a mohou tudiz 7it bez
kysliku. Proto nddor neni nic jiného, nez ob-
ranny mechanizmus naseho téla...

Acidobazicka rovnovaha

Existuje jedind moZnost, jak dostat organis-
mus zpét do rovnovahy. Tou je ditkladné
odkyseleni a doplnéni minerdlnich a sto-
povych latek v téle. I osmdesitilety clovék
muZe sviij zdravotni stav béhem nékolika ma-
lo hodin vyrazné zlepsit. Nejvice minerdlt
v pfirodni formé je napt. v nakliceném obili
nebo tam, kde je chlorofyl (sladkovodni fasa
Chlorella ¢i Spirulina). Zeny v produktivnim
véku maji vyhodu, Ze jednou mésicné s cyk-
lem odchdzi z téla i prebytecna kyselost, ale
po prechodu vice trpi na ubyvani minerdlt
v kostech - osteoporézu. U stravy pozor na
zaménu nazvoslovi - kyselé a zdsadité neni
kyselinotvorné a zdsadotvorné. Napf. citron,
limetka ¢i pomeranc maji vyrazné nizké pH,
jsou kyselé, ale v organismu se chovaji zdsa-
dotvorné. Obecné se doporucuje pfijimat
80 % zdsadotvornych a 20 % kyselinotvornych
potravin. Nesmime zapomenout na kvalit-
ni zdroje bilkovin pfi zachovani poméru
2/3 rostlinného a pouze 1/3 Zivocisného pi-
vodu.

Pokud se chcete odkyselit, dodrZujte na-

sledujici:

1. Jezte zasadotvorné a neutralni potra-
viny, hlavné ovoce a zeleninu. A to nejlépe
cerstvé, idedlné domaci nebo v bio verzi, d-
le avokado, citrony, meloun, grep, papdju,
mango a ananas. Vybirejte si tmavé va-
rianty potravin - celozrnny chléb, Zitny
chléb, celozrnné téstoviny, celozrnny kus-
kus a tmavou ryzi. Mlééné vyrobky mu-
Zete konzumovat v malém mnozstvi, hlav-
né ty kysané, cerstvé syry, maslo a mléko.
Maso ne, respektive pouze bilé maso, libo-
vé hovézi, zvéfinu nebo ryby. Jidlo zbytecné
nesolte, ale okofefite je bylinkami nebo ko-
fenim, pouZivejte olivovy a Inény olej, smi
se i vejce, tofu, s6ja, obcas lusténiny. Déle
jsou vhodné jahly, quinoa, amarant, mand-

le a len. Omezte kyselinotvorné potra-
viny - tedy maso a uzeniny (maso azna vy-
jimky), pecivo a vyrobky z bilé mouky, slad-
kosti, pochutiny, syry, nékteré lusténiny,
smazené potraviny, dochucovadla, sladké
ndpoje, alkohol, siil, kdvu, ¢aj atd. Dosta-
tecné pijte - neperlivou vodu, bylinkové
a zelené caje (neslazené), Cerstvé Stavy
z ovoce a zeleniny. Pijte pribézné po cely
den, méli byste vypit asi 2 litry tekutin.

vejte jednu kavovou 1zicku (osm aZ deset
gramil) zamichanou do tfi decilitrd vlazné
vody a pijte jednou az tfikrdt denné. Pozor
jen na casy, kdy smés uzivite - podle ajur-
védské mediciny by se mezi 10. a 14. hodi-
nou a pak po 22. hodiné nemély uzivat
zadné prostiedky k odkyselovani! Zasa-
ditou smés také nikdy nerozpoustéjte
v perlivé minerdlni vodé (kvili oxidu
uhlicitému). Zasadity ananasovy napoj:

»Ze vsech slozenin nasich télesnych sil se
kyseliny projevuji jako ty nejskodlivejsi.”

Hippokratés

2. Nestresujte se - vyhnéte se stresujicim
faktoriim, snazte se problémy nebrat tolik
k srdci. Najdéte si ¢as na relaxaci a své ko-
nicky.

3. Chod'te do pfirody - béZte se nadychat
cerstvého vzduchu. Idedlni jsou lesy ¢i ho-
ry, kde najdete dostatek cerstvého vzdu-
chu, viini dfeva a klid.

4. Cvicte a hybejte se - pohyb ptisobina or-
ganismus pozitivné a doddva mu energii.
Navic se jednd o pfirozenou soucdst Zivota,
kterd je kvuli moderni dobé zbytecné
utlumena.

5. Pijte zasadité smési. Smés podle Tup-
perweina: Natrium phosphoricum 10,
Kalium bicarbonicum 10, Kalcium car-
bonicum 100, Natrium bicarbonicum
80, Magnesium carbonicum 50 - méli by
vam ji namichat v kterékoliv 1ékarné. Uzi-

2 dI cerstvé Stavy z ananasu, 1 lZice citr6-
nové $tavy. VSe promichdme, popijime po
douscich nejlépe dvakrit denné po dobu
péti dnli. Napoj s javorovym sirupem:
promichdme 3 dily javorového sirupu,
jeden dil jedlé sody, v kastrilku pomalu
zahfivime asi 5 minut, dokud smés ne-
zhoustne. Na pocdtku uZivime jednu cajo-
vou lZicku 3x denné, pozdéji staci 1x den-
né.

6. Koupejte se vsodé - dalsi pomocnou ru-
kou v boji se zakyselenim organismu je z4-
saditd péce o télo, kterou podpofime vy-
lucovani kyselin kizi. Jedna se o zdsadité
koupele nebo zibaly, ddle riizné techniky
vodolécby vedouci k prokrveni organismu
(Kneippova metoda, Priessnitzova meto-
da), ale také podpora cinnosti lymfatické-
ho systému vcetné jemného masirova-

Tabulka hodnot pH

mofska

kyselina
v baterii ocet

aIudeEnl

kyselina

rajce

omerané.‘ cerna
dzus kava

Cisti¢
odpadt

9

tablety na
zazivani

mydlova
voda

voda

zasadité

A 4

A 4

4
N,

4
S ]

ni a kartacovini téla. Koupel ze sody si
pfipravime velmi jednoduse - pil $ilku
(100 g) sody vsypeme do teplé vody a na-
lozime se do koupele klidné i na 2-3 ho-
diny. Do vany muiZete kapnout i par kapek
esencidlniho oleje. Kdo nemd vanu, pouzi-
je stejnym zptisobem lavor a namodi si do
néj aspoil nohy. Koupel si dopiejte dvakrat
az trikrdt tydné. é

Jitka Menclovd
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V dnesnim prispévku
bych chtél shrnout vse,
o ¢em jsme si zde psali

v poslednich nékolika
bulletinech — tedy

o Uméni emoci, zivlové
terapii. Doufam, ze
nékteré z vas tato
tematika oslovila a ze -
stejné jako ja — budete
toto uméni pouzivat ve
svém zivoteé jako
pomuUcku na cesté

k védomému ja.

cesté s detoxikacni medicinou jsem vzdy

touZzil pochopit, kde je jeji vrchol a cil, ke
kterému je dobré smérovat. Touzil jsem od-
halit, co je onim kamenem mudrc, ktery do-
kaze ,rozpustit“ kazdou nemoc a naplnit clo-
véka radosti a optimismem. Pozndni pfislo
v okamziku, kdy jsem pod vlivem nepfizni-
vych Zivotnich uddlosti potfeboval pochopit
vlastni emocionalitu - sebe sama - a vyrov-
nat se s novymi Zivotnimi skutecnostmi. Zda-
lo se to jako zdzrak. Najednou jsem mél nd-
stroje na ovlddani svych vlastnich pociti
a dosdhnul jsem pozndni, odkud se vlastné
lidské pocity berou. Ziskal jsem kli¢ k tomu,
jak se maji ¢ist staré alchymistické texty, sta-
rovéké myty a pohddky, jak se d4 také vnimat
pfiroda na kazdém kroku. A pfi-tom to bylo
aje tak prosté.

Mozna pravé proto fada lidi nechdpe, o co
se to vlastné snazim, vZdyt tyhle jednoduché
véci kazdy znd. Ale znd je doopravdy, do
hloubky? Pro¢ potom tedy maji lidé ndlady
a Zivotni pocity, o které nestoji, jako jsou ne-
jistoty, smutky, strachy, vnitini napéti? To
pravé kouzlo spocivd pravé v ,nacasovani
obrazu v pravy okamzik a to je na tom to nej-
téz81, tedy dosahnout prvnich zkuSenosti, Ze
tak jednoduchd véc skutecné funguje. Pravé
proto jsem se rozhodl uvedené poznatky pu-
blikovat a vydal knihu...

J ak jsem se uz v minulosti zminil, na své
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.. Asi by bylo byvalo lepsi napsat
romdn. Hlavni postava romdnu
byjisté byla autobiografickd, tedy

podobnd mné samotnému, tomu
se ostatné Zadny autor nemiize
vyhnout avymluvit sez toho. Byla
by to postava, kterd progivd emoce a chce ko-
necné pochopitsmysl archetypii ajefich sou-
vislost s lidskymi pocity. Postava, kterd md
svoje Zivotni radosti i starosti, kierd se kaz-
dy den setkdvd s celou radou lidi. Postava,
klerd uz néco v Zivoté pochopila, ale cheejit
ddl apochopitvyssitad véci. Chee zaZit pocit
zpritomnosti Boha a chce pochopit vyznam
slova Laska. To, Ze je postava autobiografic-
kd, by pochopil pouze zii¢astnény pozoro-
vatel, kery dobre znd okolnosti, za kterych
toto dilo vznikalo. Propijcenim viastniho
osobniho pribéhu hlavni postavé romdnu
bych se cdastecné zbavil odpovédnosti zamys-
lenky andzory, kieré do radek vkldddam. Tak
fo ostatné délaji autori romdnil.

Byt vnitfné
svobodny
a citové stabilni

4 ?«_";’ ~ Vpfedeslych péti bulletinech jsme
L. se vénovali vztahtim prvka uvnitf

pentagramu, tedy zdkontim péticipé hvézdy.
Vnitini péticipd hvézda, ukrytd uprostied
kruhu, piedstavuje nitro clovéka, to nitro, do
kterého se zadny clovék z okoli nemiize pro-
bojovat - jediné pres emociondlni slabiny to-
ho konkrétniho clovéka. Pravé o to se jednd,
tedy aby emoce byly natolik vyvdZzené a har-
monické, Ze clovék nebude pfilis zranitelny
abude vnitiné svobodny a citové stabilni. Pé-
ticipd hvézda a zakony pfekondvani prvki re-
prezentuji systém vlastniho sebeovlddéni clo-
veka.

VnéjSek kruhu pentagramu reprezentuje
vnéjsi svét a predstavuje individudlni zaraze-
ni do kolektivu, to znamend, jak jsme vnima-
ni/pfijimani okolim a jaké misto zaujimdme



ve spolecnosti. Kazdy den vstupujeme do nej-
riznéjsich vztahl s druhymi lidmi a jejich
emocionalita se jako zrcadlo promitd do emo-
cionality nasi. Obvod kruhu reprezentuje
hradby vlastni emocionality a konkrétni ob-
ranu proti manipuldtorim. Cilem spojeni
obou systému (péticipd hvézda a kruh) je do-
sazeni harmonické osobnosti jak ve smyslu
vzdjemnych vztahl vnitfnich duSevnich po-
chodi, tak v kontextu komunikace s okolim
a socidlniho zafazeni, to znamend, jak bude-
me svym okolim vnimani.

Manipulatofi mezi nami

Cilem Uméni emoci je dosazeni osobnosti op-
timistické, veselé, ne slepé duveérivé ke vie-
mu, zdravé premyslejici, kreativni, snaZici se
navazovat rovnocenné vztahy s lidmi, ktef{
maji podobné mysleni a chtéji tedy také na-
vazovat rovnocenné vztahy zaloZené na vzd-
jemné tcté, nikoliv na principu podtizenosti
¢i nadfazenosti. Clovék manipulativniho
smysleni chce naopak dosihnout pfevahy
nad druhymi lidmi, nechce navazovat rovno-
cenné vztahy, je to osoba, kterd chce rozka-
zovat, poroucet a tim vlastné slovné ,pohy-
bovat®, tedy manipulovat jiné lidi, protoze
jim pfikazuje, co budou délat. A pokud oni
poslechnou, respektive kviili svym emocio-
ndlnim slabindm musi poslechnout, davaji ta-
kovému clovéku svou energii, protoZe neko-
najize své vlastniviile, ale podle toho, co jim
druhy clovék porucil. Manipulace je napfi-
klad také to, kdyz manipulujici clo-
vék neprozrazuje svoje umysly, ale
chce dosdhnout toho, aby pro néj
manipulovany ¢lovék néco udélal,
aniz by mu to musel slovné sdélo-
vat - aby to byl jakoby jeho vnitini
ndpad. To uZ je mistrovstvi manipu-
lace. \
Totéz si predstavme s emocemi.
Psychicky ndtlak z okoli vytvari
strachy a nejistoty, strach vytvari
agresivitu jako obranu, lidé jsou
agresivni, aby dosahovali pocitu ra-
dosti z vitézstvi nad druhymi lidmi,
euforicky pocit radosti vytvari po-
tfebu poradné oslavy s druhymi lid-
mi (okruh sleziny), kde se rozebira-

ji a pripominaji momenty zdpasu a vitézstvi.
Dietni chyby pfi oslavich (a nejen ty) vyvo-
lavaji pocity viny - smutky nad vlastni nedo-
konalosti... A tak stale dokola.

Klicem je sebeovladani

Zikladem pro to, abychom mohli bezpecné
pouzivat techniku Uméni emoci po kruhu
asmérem ven k okolnimu prostredi, je vniti-
ni zfeknuti se vlastnich manipulaci druhymi
lidmi, rozhodnuti nepouZivat tuto techniku
jako utocnou nebo agresivni, protoze takové
nebezpeci kazdému Zdkovi tohoto uméni hro-
zi. Pochopili adept tuto techniku jako sebe-
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Pohyb po kruhu mezi péti prvky pentagramu predstavuje
princip posilovani jednoho prvku druhym. Ohen posiluje Zemi,
Zemé ukryva ve svych , trobach” Poklad ¢ili Kov, Cise z Kovu,
Kamene nebo Skla v sobé udrzi Vodu, Voda posili Koreny
stromli Cili Dfevo, pfidavanim Difeva na Ohen dosahneme

vétsiho Plamene...

obrannou ve smyslu asijskych bojovych umé-
ni, je na spravné cesté. V bojovych uménich
jde o to, aby branici se bojovnik ,nastavil
zrcadlo sebeovldddni® agresivnim emocim
utocnika, a tak se agrese vratila tomu, od ko-
ho pochdzi. Nezbytnym ptedpokladem pro
adepta je zvlddnuti/prekondni své vlastni
agresivity - na agresivitu tocnika neodpo-
vid4 agresi. Technika Uméni emoci je tedy se-
beobrannd technika proti manipulacim, kte-
ré jsou na clovéka chystiny nebo jsou na ném
uz prakticky provadény.

Pokud by nebyla pravda, Ze je clovék mani-
pulovin a jednalo by se pouze o jeho do-
mnénky a nesprdvné nazory a postoje k oko-
Ii, pak se pouzity obraz vriti jako bumerang
tomu, kdo ho vyslal. Pokud imysl vyslaného
obrazu neni prvotné manipulujici a je pouzit
v dobré viie v sebeobrané, avSak proti agre-
si, kterd neexistuje, pak se obraz vrati vysila-
jicimu ¢lovéku jako informace o tom, Ze se
mylil, v podobé stazeni a zhorSeni okamzité
schopnosti dychat s vyzvou vritit se dovnitt
sebe sama, tedy do kruhu pentagramu, a zno-
vu ukdznit svoji vlastni mysl. V ¢eském slové
Lemoce* je ukryto slovo ,moc* a ma podobny
slovni zdklad jako slovo ,nemoc®. V anglic-
kém slové ,emotion“ (¢esky emoce) je obsa-
zZeno slovo ,motion®, to ¢esky znamend po-
hyb. Emoce tedy pfedstavuji silu clovéka,
moc nad sebou samym a psychickou odolnost
avyvazenost ve vztazich s druhymi. Také ces-
ké slovo ,bezmoc predstavuje stav clovéka,
ktery se nachdzi v bezvychodné situaci a ne-
nachazi emociondlni silu k jejimu pfekonani.
Ne nadarmo se dnes se uvadi,
Ze pro uspésSnost v Zivoté je
Quotient (EQ) nez Intelligen-
ce Quotient (1Q). é

Ing. Viadimir Jelinek
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- INTOLERANCE A ALERGIE NA POTRAVINY

V minulém disle bulletinu jsme zahajili novy serial o intolerancich a alergiich
na potraviny. Rekli jsme si néco o soucasnych stravovacich navycich,
o péstovani plodin a vibec o sou¢asném zemeédeélstvi. A také o tom, ze
potraviny uzce souvisi s nasimi emocemi.

H

rgdny pentagramu se vzdjemné ovliv-
O fiuji. Pfi intolerancich by se mohlo
zdit, Ze nejvice budou zatiZeny ty, kte-

ré néjak souvisi se zazivanim. Problém miize
byt viak ,zakopan“ hloubéji.

Klicové organy pfri
intolerancich

Jatra obecné zptisobuji nasi precitlivélost. Na
bézné véci reagujeme podrazdéné, neumime
spravné pracovat se svou agresivitou. Nedo-
kazeme rozlisit, kterou situaci stoji za to fesit
nebo kdy naopak néco nechat byt, protoze
ndm to nic neudéld. Tato neschopnost se pro-
jevuje v kazdodennim Zivoté. VSechno ndm
vadi, vSichni okolo délaji vSechno Spatné.
Jednd se tedy o neschopnost priméfené
jednat.

Plice a cely okruh plic md na svédomi ne-
schopnost adaptovat se (v tomto piipadé
na problematickou potravu). Prizplisobeni se
je evolucné velmi dalezitd schopnost. V pii-
rodé prezije jen ten, kdo to dokdze, kdo se
pfizptsobi okolnim podminkam. Pokud bu-
de tedy nékdo nesmysIné bojovat proti vé-
cem, které se nedaji zménit, vycerpd se ajeho
zivot miiZe skoncit. Toxiny v okruhu plic ma-
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ji lidé, ktefi casto hledaji zdroj problému
ve vnéjsim svété a nechdpou, Ze problém je
v nich samotnych. Proto plice, respektive je-
jich zatéz, hraji v alergiich velkou roli.

Slezina znamend nevhodny vybér, poru-
cha emoce odporu a sympatie. Tedy ne-
schopnost vybrat si z nabidky to, co je pro
nds uzitecné a naopak, vyradit ¢i vyloucit, co
je pro nds Skodlivé.

V hypersenzitivité na potraviny se tedy jas-
né ukazuji zatéze: plice, slezina a jitra. A my,
protoZe uZ pentagram znime, se ptime: , Neni
za tim jesté néco dalsiho?“ Ono to tak totiz
¢asto byva. Problém se sice projevuje na téchto
trech orgdnech pentagramu, ale ve skutecnosti
je skryty ve zbyvajicich dvou, které s potravou
ajejim zpracovanim nemaji zas az tolik spo-
le¢ného - vledvinach a srdci. Ledviny, jak vi-
me, zraci izkost. Neumim se rozhodnout,
na vSechno reaguji tak, Ze se bojim. Neumim
v zZivoté vyuZit vnéjsiho svéta, nemdm dosta-
tek intuice a vniti'n{ sily, inspirace. Takové in-
spirace, kdy mne napadaji zasadni véci, které
bych mohl vytvaret. Pak samoziejmé potiebu-
ji mit v pohodé i jitra, abych mél dostatek
energie 2 mohl tyto véci vykonat.

Ale moznd je tim skute¢nym stfedobodem
pfecitlivélosti na potraviny porucha okruhu

srdce. ProtozZe to je vlastné tim zakladnim
principem, m4 na starosti pfeménu energie
z potravy - tedy smysluplnou pfeménu ener-
gie vedouci k radosti. Ohefi spaluje Ziviny,
uvolnénou energii vyuZijeme k tvorb¢, hrani
si, tanci, malovini a vSem riznorodym c¢in-
nostem. Pokud se nim dari, mame radost, Ze
jsme vytvorili néco nového, hezkého. Moznd
tedy, Ze ti, ktef maji problémy s jidlem, ne-
maji v Zivoté dostatek radosti. KdyZ se podi-
vame kolem sebe, tak clovék, ktery radost
md, piilis nefesi, co ji. VSimnéte si, Ze nejvice
fesijidlo lidé, ktefi se moc neraduji. Néjakym
zpiisobem maji tuto schopnost porusenou.
Radost je pfeci emoce, kterd ndm v Zivoté
tikd: délas to dobre, délej to tak ddl. Je to
urcité i nadSeni, odvaha a dalsi vlastnosti.
A kdyZ se podivime na objednavky z pora-
den Joalis, vidime, Ze prepardt pro detoxika-
ci srdce se pouzivd dost malo. A je to Skoda.

K ledvinam a srdci vzdy
dojdete

TakZe byt se vam to u intolerance bude zdit
podivné, nezapomeiite na detoxikaci pravé
ledvin a srdce. Samoziejmé tim nezacinejte,
protoZe klientovi s intoleranci je nutno nej-



dffve pomoci na fyzické arovni. Tady se po-
zastavim a musim Fici, Ze se mi stdle osvéd-
Cuje postup cesty zpét. Jak nemoc jakoby , vy-
roste“ nahoru, musi se zase postupné sesekat
dolti. Takze zacnéte tfeba slezinou, jatry nebo
feste stievo, nezapomeiite v3ak, Ze se k led-
vindm a srdci musite ¢asem prosté dostat
a detoxikovat je. ProtoZe kdyz je nevyfesite
a nechdte v nich ptivod problému, jeho ko-
fen, vyroste na ném znovu dalsi problém.
S potravou nebo s nécim tiplné jinym.

Enzymaticka porucha
traveni

Nyni se tedy konecné dostavame k prvnimu
avizovanému okruhu a tim je porucha tra-
veni, porucha tvorby kvalitnich enzymu. Jde
0 to, co se déje v nasem trdvicim ustroji,
jakym zptisobem je potrava ,rozsekdna“ na
zdkladni ¢asti. Jen pro shrnuti - druhou
oblasti, které se budeme vénovat, je to,
vjakém stavu je stfevo a co se v ném z té roz-
sekané potravy dostane dal do organismu -
tedy porucha vstupu, kde obrovskou roli
hraje propustnost stfev a mikrobiota celého
traviciho ustroji. Tfeti oblast zahrnuje, jak
na to vSechno zareaguje nase imunita
a nas nervovy systém. Velkou roli zde hraji
emocni priciny, stres, zatéZ nervového systé-
mu toxiny a dal3i vlivy. TakZe kdyZ chceme
stav fesit komplexné, musime vzit v Givahu
vSechny tfi tyto oblasti.

Ekzém a Viktorka

Kazdy, kdo je narozeny na této planeté, se
musi ucit. A to béhem celého Zivota. To plati
i pro nds, pro detoxikované rodice detoxiko-
vanych déti. Zdravotni problémy se totiZ ne-
vyhybaji ani nim. Dobrym piikladem muze
byt projev ekzému u moji ro¢ni deery Viktor-
ky. Na fotkach vidite, Ze to opravdu vypadd
hrozivé. U ni v pfipadé tohoto problému se-
hrila roli kombinace vice faktort. Za prvé to
je jisté genetika. Z rodiny mého muze, Vik-
torcina otce, je zde silnd rodova zatéz. Muz je
totiz typicky probuzeny atopik. V dospélosti
se to u néj projevuje silnymi migrénami. Ale
jak se fikd, doma neni nikdo prorokem, tak-
Ze ja ho jako lékare na vysokém postu mohu
tézko nutit, aby se detoxikoval. A tak jen pfi-
hlizim a cekdm, kam aZ to musi dojit, aby
se vzpamatoval... Ale to je ptibéh jiny... Tak-
Ze geneticky md dcera silné sklony k atopii
a ekzémim. Objevuje se to samoziejmé i na
sourozencich mého muze a na jejich détech,
nékteri maji ekzematické projevy opravdu
velmi silné. Napiiklad sestfenice Viktor-
ky musela vyfadit z potravy fadu alerge-

nii - mléko a vyrobky z néj, mouku a dalsi, ji-
nak by se znovu objevil ekzém. Svou roli se-
hrala jisté i moje momentdlni psychickd za-
téZ. Hodné pracuji, do toho se stardm o ¢tyfi
déti, letos jsme se navic st€hovali do nového
domu. Bylo toho dost, takZe se to samozi‘ej-
mé ve formé napéti zrcadlii ve vztazich. A za
treti ockovani. V té dobé byla Viktorka asi dva
mésice po vakciné. Pomalu jsem ji také zaca-
la davat bézné jidlo. Jednou na mé vyskem-
rala kousek jablka. Nez ho snédla, tak ho po

jsem, Ze se to samo upravi. Po druhém, sil-
néjsim projevu, jsem ji ale uz nasadila Ekze-
mex. A také jsem §la presné proti vSem pra-
vidlim, které se doporucuji u atopického
ekzému. Nechala jsem ji nahou batolit se na
slunci na zahradé, samoziejmé jen rano a ve-
cer, kdyz slunce nebylo prudké. Také jsem ji
ni¢cim nemazala, aby si kize nezvykla, Ze po-
tfebné litky dostane zvenci a zacala si je
vyrdbét sama. Zacala jsem ji ddvat ovoce,
o kterém se mluvi jako o problematickém,

Tim skutecnym stfedobodem pfrecitlivélosti
na potraviny muze byt porucha okruhu srdce.
Protoze se stara o pfeménu energie z potravy,

je onim zakladnim principem.

sobé rizné vyvilela, jak to déti obvykle dé-
laji. Ono neni aplné idedlni, aby potrava pied
tim, ne7 se sni, pfisla do styku s kuzi, ale
o tom aZ pozdéji. Navic to jablko bylo ze su-
permarketu, protoze domdci zdsoby uz dosly
(néjakou roli zde mohly sehrdt i chemikilie,
pesticidy). A v tu dobu se dvakrat po snédeni
kousku jablka tplné Silené osypala.

S Ekzemexem v rucicce

Upozoriiuji, Ze Viktorka nen{ viibec navykld
na chemické prostiedky. Co se narodila, nik-
dy jsem ji nemyla chemii, nicim jsem ji ne-
mazala. Po prvnich projevech ekzému jsem
tedy nic nefeSila a nechala to byt, coz asi
nemusi byt u kazdého tplné dobré. Cekala

Viktorka s vysevem ekzému

naptiklad jahody. Jen to jablko jsem vyne-
chala asi na 14 dnu. Musim fict, Ze je iZasné
pozorovat, jak jsou déti pfirozené samoléci-
vé. Vidim to, kdyZ Viktorka ,vtrhne“ na mij
bylinkovy balkének a zacne rostlinky trhat
a konzumovat. Stejné to bylo s Ekzeme-
xem - chytla lahvicku a ne a ne ji pustit. Ne-
chtéli jsme riskovat fev a trpélivé jsme ceka-
li, az ji nékde sama odloZi.

Nové poznatky
u prikrma

Samoziejmé jsem také ddvala pozor, co ji
ddvimkjidlu. Se zavadénim stravy jsem udé-
lala velkou zménu. Nic jsem nemixovala;
myslim si, Ze to neni dobré, protoZe to neni

.. 4 po mésici uZivani Ekzeme
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pfirozené. Maximdlné jsem ji odlupovala ma-
16 kousky. Ddvala jsem ji tedy vSechnu zele-
ninu a téméf viechno ovoce. Neddvala jsem
a neddvam ji maso a striktné Zidné mlécné
vyrobky - ani syry, jogurty nebo tvaroh...
ProtoZe je kojend, jiné mléko do stravy urcité
nepatii. Kdyz jsem s Viktorkou s rozvinutym
ekzémem $la na prohlidku k détskému 1éka-
fi (ktery mimochodem vi, ¢emu se vénuji),
fekl mi, Ze asi sama nejlépe vim, co s tim dé-
lat. Dal3i kontrola byla po mésici, kdy kize
byla zahojend a zdrava. Pro zajimavost jsem
mu fekla, co vSechno jsem délala - vcetné ja-
hod i slunicka. Vidéla jsem, Ze jeho sestficka
jeztoho uplné na omdleni... Ja jsem si prosté
fekla, Ze to nebudu délat stejné jako vSichni
ostatni, podle vSech doporuceni. Kolem sebe
vidim, Ze to stejné nepomdhd, tak to asi bu-
de Spatné. ProtoZe problémy u lidi s ekzé-
mem pies vSechna opatfeni pretrvavaji i na-
ddle. A muzZe se z toho vyvinout napiiklad
astma. Je tedy asi potfeba délat to jinak. Vik-

souvisejici s atopii ditéte je velmi znat. Kdyz
jsem byla s Viktorkou téhotnd a nékde néco
spadlo nebo jsem se lekla, ona sebou v bfiSe
trhla. Reagovala na zvuky a dalsi podnéty
mnohem citlivéji nez ostatni déti. Kdyz se
vam takové dité narodi, mate v zasadé dvé
moznosti. Bud mu muZete zametat cesticku,
se v§Sim mu pomdhat a odstratiovat proble-
matické véci anebo ho na druhou stranu otu-
zZovat a vlastné ho ucit, jak s tou pfecitlive-
losti pracovat a zit. Emociondlni citlivost tam
urcité ziistane napoidd, ale je dilezité umét
s ni naklddat. Tolik k tomu, jak se béhem jed-
noho mésice d4 zvladnout atopicky ekzém.

Porucha enzym

Ted tedy prichazime k prvni velké kapitole,
a tou je porucha traveni, porucha enzymii.
Precitlivélost na potraviny znamend, Ze ¢lo-
vek reaguje na riizné typy potravin, napoje,
na jejich slozky, na ptidatné latky v nich ob-

Rekla jsem si, Zze to nebudu délat stejné, jako
vSichni. Tedy podle néjakych obecnych
doporuceni. Kolem sebe vidim, ze to stejné
nefunguje, coz znamena, Ze je to zfejmé

Spatne.

torku jsem tedy opravdu nechala délat to, co
by vam doktor u atopika zakdzal... Samozfej-
mé - velkou a zdsadni roli hralo podani Ek-
zemexu. Zajimavé je, Ze kdyz jsme byli na za-
catku léta v Polsku u more, Viktorka se
doslova vrhla na plaz a ve velkém si do st za-
Cala cpdt pisek. J4 jsem ji nechala, protoze
jsem citila, Ze to kviili né¢emu potfebuje. Pa-
matujete si, co déla zvife, kdyZ je nemocné?
Zacne jist pisek. Pfdla bych vim v3ak vidét ty
opovrzlivé pohledy okoli: , Co fo je za mat-
ku, Ze nechd malé dité jist pisek?!“ Myslim
si, Ze je velmi dileZité o téchto vécech mlu-
vit. Ze kdyz se néco doporucuje, neznamend
to automaticky, Ze je to dobré a Ze to bude
fungovat. A naopak - to, Ze se néco nedéla,
neznamend, Ze je to $patné. Nékdo prosté asi
musi najit odvahu a ukdzat ostatnim, Ze se to
da pojmout taky takhle a tedy jinak, nez to
déld vétsina. Dilezity je preci vysledek.
Ekzemex jsem Viktorce ddvala dvakrat
denné, aplikovala na mista, kde méla ekzém
nejsilnéjsi, a na usi. Celkové asi t'i nedéle. Za-
jimavy je jesté poznatek ohledné toho, jak
atopik nepfimérené reaguje, jesté nez se na-
rodi, tedy v bfise. To emociondlni nastaveni
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sazené. Tuto precitlivélost mizeme rozdélit
na dal3i kategorie - na alergie, intoleran-
ce, autoimunitni reakce, poruchy trave-
ni, vstiebavani, toxické nebo psychické
reakce. Je zajimavé, Ze mnoho lidi reaguje
na potravinu treba jen na zakladé psychické
reakce. Reknou si: ,V minulosti mi to ne-
udélalo dobre, tak moje télo musi byt opa-
trné a néjak reagovat. “ Rada alergiki bude
také reagovat na obrdzek ovoce nebo alerge-
nu. Nebo kdyz jim sdélite, Ze alergen byl
obsazen v jidle, které snédl. A i kdyZ tam aler-
gen nebyl, tilidé se osypou... Pak se tedy leh-
ce miiZe stat, Ze si alergik vypéstuje reakci
na zakladé toho, Ze nékdy doslo k néjaké-
mu problému, ktery viibec nemusi souviset
s danou potravinou; bylo mu tfeba Spatné,
protoZe v jidle byl pesticid nebo mél néjakou
virovou ndkazu. Potravinu pak zbytecné
vyfadi z jidelnicku a télo si na ni odvykne.
Dotycny si totiz v mysli vybuduje presvédce-
ni - tohle ja nemdzu jist, po tom je mi Spat-
né. A vytvoii problém tam, kde by viibec ne-
musel byt...

Problémy v nazvoslovi

KdyZ se podivime na nazvoslovi v oblasti
intoleranci, zjistime, Ze je docela velky prob-
lém, jak presné jednotlivé kategorie imu-
nitnich problémil v souvislosti s potravi-
nami nazyvat. Klasickd medicina déli tu-
to nesndSenlivost neboli hypersenzitivitu

vylucovani
Zaludecnich
kyselin

il

rozsifovani krevnich cév

‘-
L

N

zUzeni pradusek

zvysena propustnost kapilar
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do nékolika kategorii. Jedna z oblasti jsou
alergie - ty jsou bud IGE nebo nonlGE, to
znamend, 7e télo reaguje produkef histaminu
pfes riizné imunitni buriky. Tedy na zdkladé
toho, Ze se setkdme s antigenem néjaké po-
traviny. Tohle je tedy jakdsi prvni krabicka
alergii. Dal$i krabickou jsou intolerance. Kla-
sickd medicina do ni fadi ale jen enzymatické
defekty, tedy to, Ze danou potravinu neumi-
me stravit. Existuje tak napf. laktozov, fruk-
tozovd intolerance a dalsi. Klasickou medi-
cinu ale uz viibec nezajima to, co se v naSem
téle déje dal, proc je tam nedostatek enzymu
aproc k intoleranci viibec dochdzi. Dalsi kra-
bickou klasické mediciny je celiakie. Je po-
vazovana za autoimunni onemocnéni bez
$ance na néjakou zménu. TakZe pokud ji trpi-
te, budete se muset cely Zivot disledné vy-
hybat lepku a vS§em potravinam se slozkami,
které jsou lepku podobné. Dalsi kategorii po-
dle klasické mediciny je neceliakalni pre-
citlivélost na lepek. U té jsou lékafi de fac-
to v koncich. Tuto diagnézu md sice 5-10 %
populace, klasickd medicina vsak nevi, co to
vlastné je. Pak existuje fada dalSich katego-
rii, kdy organismus reaguje na riizné toxické,
farmakologické latky. A ani zde nikdo nevi,
co s tim dal.

Pohled celostni mediciny

KdyZ se na celou problematiku podivime ce-
lostnim pohledem, miiZeme si vlastné v3e ko-
lem hypersenzitivit na potravu a intoleranci
také rozdélovat s pomoci EAM setu. Zda prob-
1ém m4 autoimunni ¢i alergickou podsta-
tu, nebo zda je to spiSe porucha metabo-
lismu nebo néco jiného. Podle mne je ale
mnohem jednodussi a jistéjsi cesta pies hle-
dani poskozenych tkdni, poskozenych orga-
ni, toxind a patogennich mikroorganismd,
které v organismu jsou, a postupnd detoxi-
kace.

Cely problém jsme si sice rozdélili do tfi
okruht, ve skutecnosti v§ak kazdy okruh de-
toxikuje jedno a to samé. TakZe je lepsi vy-
testovat cely organismus - slezinu, slinivku,
travici organy, dit do pofidku stievo, deto-
xikovat jdtra. Nepitvat, zda je to alergie nebo
autoimunita - v disledku je to stejné uplné
jedno. Dokonce uZ i klasickd medicina se za-
¢ind prikldnét k tomu, Ze fada alergii se pfe-
klapi do autoimunit a zase obricené. Zjisto-
vani kategorii by ndim mohlo spi§ pomoci
v tom, jakym zptsobem zavadét danou po-
travinu zpét do jidelnicku. Myslim si, Ze toto
by mélo byt soucdsti detoxikace nesnaSenli-
vosti potravin. Pomoci klientovi opét zacit jist
problémovou potravinu, i kdyz tfeba v ome-
zeném mnozstvi.

Porucha traveni, vstfebavani a metabolické
poruchy nejsou to stejné jako intolerance

potravy. Casto ale byvaji soucasti tohoto
problému.

Porucha metabolismu
jako soucast intolerance

KdyZ se podivime do EAM setu, vidime, Ze
v Obecnych pricindch mame Alergii - je to
pfemrsténa reakce organismu na néjaky an-
tigen. Mdme tu Infoleranci potravin - ve
skutecnosti je to néjakd poskozujici, pliziva
reakcee riizného typu, rizného podkladu, kte-
rd byla vyvoldna poZitim potravy. Nékdy to
miiZe byt reakce imunitni, nékdy nervova
(napf. migrény). Migrény jsou vlastné formy
alergie, které probihaji na nervovém systé-
mu. My si musime uvédomit, Ze intolerance
¢i alergie se nerovnd poruse metabolismu. To
je trochu néco jiného. Ale velmi ¢asto je po-
rucha metabolismu soucdsti intolerance ne-
bo alergie.

Porucha metabolismu je naruseni latko-
vé piemény, které probihd také uvnitt bunék.
Kazdd burika je ve skutecnosti Zivym orga-
nismem, ktery bere potravu z krve a pfemé-
fiuje ji na razné slozky - vytvaii napiiklad
bilkoviny, které pak slouzi ke stavbé organis-
mu. Poruchou metabolismu je pak minéna
pravé tato cinnost uvniti bunék, kdy napfi-
klad z néjakych aminokyselin vytvdiime
bilkoviny a ty mohou byt $patné vyrobeny.
Nebo mohou pfi spalovani potravy vznikat
rizné toxiny, které organismus neumi rozse-
kat na ty nejmensi ¢4sti a zacne je rizné aku-
mulovat. Vznikaji tedy toxiny - metabolity -
které se rizné ukladaji v téle.

Precitlivélost dale miiZe také zahrnovat tie-

ba poruchu traveni - neumim potravu
roz$tépit. MiZe také zahrnovat poruchu
vstiebavani - neumim potravu spravné
prevést do vnitiniho prostiedi. Metabolic-
kou poruchou je tedy myslen hlavné souhrn
genetickych poruch, kdy télo neprodukuje
enzymy, které jsou nutné pro preménu po-
travy na jiné slozky. A zatéZ metabolity mize
byt také jeji soucdsti. V téle vznikaji riizné
metabolity, které pozdéji vytvari rizné prob-
lémy. Jsou to i toxické produkty, fada riz-
nych opioidd, které vznikaji tieba z mléka,
lepku. Porucha traveni, vstfebavani a meta-
bolickd porucha tedy nejsou to samé, co in-
tolerance potravy, ale ¢asto mohou byt sou-
¢asti tohoto problému.

Hypersenzitivita na potravu miZe také
souviset s reakci na néjaky toxin, na néjakou
soucdst potraviny. Zjistime to tak, Ze vlozime
do misky toxin a k nému ddvime konkrétni
potravinu. VloZime konkrétni écko a mize-
me vidét, jestli v téle piisobi toxicky. Pozor
ale - toxiny pusobi na rizné lidi rizné, pro-
toze kazdy m4 jinou enzymatickou vybavu.
A to, co nékdo dokaze snadno stravit a toxin
pak zlikvidovat, u nékoho miiZe znamenat
problém. Takto pak muZeme zjistit, jestli tfe-
ba ten konkrétni toxin nespousti autoimu-
nitni reakce. TakZe zase - vloZzime si do misky
Autoimunita, k tomu ddme
ampuli potraviny nebo toxinu
amuizeme vidét, zda neni pii-
¢inou spusténi autoimunit-
nich pochodi.

Mgr. Marie Vildnkovd
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EEENNNUN GALERIE JOALIS

Dnesdni galerii
preparatl vénujeme
dalSim pripravkim
Joalis, ato od V do Z.
Pripojili jsme také
jeden, ktery chybél

v minulém (isle. Timto
tedy koncime abecedni
seznam lihovych
preparatd Joalis.

detoxik

TonDren

Svou pozornost zaméiuje tento pripravek
pfedevsim na tonsilu palatinu, i kdyZ v oblas-
ti hlavy a krku mame jeSté dalsi ctyfi utvary,
které se nazyvaji tonsilami. Nejsou ale az tak
zdsadni ve srovndni s mandli patrovou. Ta je
dalezitym organem nejen pfi pronikani in-
fekci, ale i jako zdroj chronickych infekci
atoxind. V této souvislosti bych chtél upozor-
nit piedevsim na streptokoky, jejichz toxin je
pro clovéka velmi nebezpecny. Existuje spe-

[
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cidlni angindzni streptokok, ktery se speciali-
zuje pravé na mandle (kromé néj existuje
samoziejmé i nékolik dalSich typu téchto pa-
togent). Problémem se mohou stdt i jiné
mikroorganismy jako je proteus, hemofilus
¢i nékteré viry. Mikroorganismy jsou pak
ukryty v tzv. lakundch. Struktura samotné
mandle je totiz houbovitd - to ma samoziej-
mé vyznam jak pro zachyceni mikroorganis-
mu, tak i pro jejich ukryt. TonDren se tak
uplatiiuje nejen pii opakovanych anginach,
tonsindlnich angindch, ale i v pfipadech, kdy

]
J(ogIFJ =
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Doplnak stravy

hledame vliv streptokokového toxinu na klou-
by, srdce, ledviny ¢i dalsi organy.

VasoDren

Patii také mezi velmi dileZité preparaty. Je
zaméfen na detoxikaci tepenného systému.
Mimo svoji dlohu v kvalité tepen ovliviiuje
i baroreceptory - ty, které reguluji krevni
tlak a jsou uloZené v arferia carotis com-
munis. Kvalita tepenné stény nemuze byt sa-
moziejmé zavisld pouze na jednom prepara-
tu a tak jsou pro tepny také velmi dilezité
inékteré dalsi detoxikacni postupy. Prepara-
ty, které doporucuji pozornosti v oblasti te-
pen, jsou tak napf. LiverDren, CorDren,
Achol, Antimetal a dalsi.

Vegeton

Dalsi ze skupiny ¢asto pouZivanych prepard-
tli, protoZe ovliviiuje toxickou zatéz auto-
nomniho neboli vegetativniho nervového
systému. Jde o nesmirné komplikovany, jem-
ny nervovy systém, ktery je ovliviiovan riz-
nymi zatéZemi. Sem patii nervové infekce,
ale i stres ¢i geopatogenni zony, pole mobil-
niho telefonu, stejné jako rizné atmosféric-
ké a kosmické vlivy. Pti detoxikaci vegetativ-
niho nervového systému se také nemiizeme
spolehnout pouze na jeden preparat. Tato
struktura je ovliviiovina mozkem, pfede-
v$im jeho limbickou ¢4sti. Hlavnim orgdnem,
ktery reguluje déje ve vegetativnim nervo-
vém systému, jsou pak nadledvinky, produ-
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kujici ldtky zvané katecholaminy. Ty patiido
tzv. litkového neboli humordlniho regulac-
niho systému pro VNS, zatimco psychické fak-
tory jsou systémem druhym. Doporucuji vé-
novat pozornost predevsim stresu.

VelienDren

VelienDren patii do prepariti, které deto-
xikuji jeden z péti zdkladnich organ - slezi-
nu. Teoreticky by mél byt tento preparit ve-
lice ¢asto pouzivan, protoze podle tradicni
¢inské mediciny ovliviiuje jak Zaludek, tak
islinivku, resp. jeji zevné sekretonickou funk-
ci. M vliv ale i na kostni dfefi a mnoho dal-
Sich organd. V praxi se zatim nepodatilo na-
jit spojeni mezi slezinou a dal$imi orgdny,
jimz patrné vévodi $titnd zlaza, kterd by také
méla patfit do okruhu sleziny. Tento prepa-

vvvvv

§1 objevy.
VenaDren

Preparit, ktery ma detoxikacni zaméfeni na
druhou ¢dst obéhového systému. Hovorili
jsme jiz o tepnich a vlivu VasoDrenu; Ve-
naDren m4 za kol detoxikovat Ziln{ systém.
Tam mohou vznikat zanéty, na které pak na-
sedaji rizné ltky a ¢astice z krve jako je na-
pt. fibrin nebo trombocyty. To miZe mit za
nasledek trombus a nasledné pak embolii,
pokud se utrhne. Je velmi dileZité udrzovat
Zilni systém bez zdnétu. Lidé vétSinou vni-
maji pouze Zily na nohach, predevsim jejich
povrchové fecisté. Mdlokdo vi, Ze i na dolnich
koncetinach je jesté hluboké Zilni fecisté, kte-
ré se kosmeticky nijak neuplatiiuje. A v celém
téle je samozrejmé velmi rozsdhly Zilni sys-
tém; pfedevsim bych jmenoval mozkové Zily,
odkud také pramenti velké nebezpeci. Zilim
je tedy tfeba vénovat pécii tam, kde to klient
viibec netusi a nemd Zadné signaly, Ze by ta-
to soustava byla v nepofadku. Pevnd Zilni sté-
na prostd zanétu je dilezitym predpokladem
dobrého zdravi.

VerteDren

Detoxikacni prepardt, ktery se vénuje patefi.
Samotnd patef je dosti slozity organ, ktery se
skldda nejen z tél obratli, ale i vazivovych
kloubti 2 meziobratlovych plotének. Pocity
v patefi ovliviiuji i mi3ni pleny, a to prede-
v8im arachnoidea a mékkd plena. Z michy
vystupuji spindlni nervy, které prochdzeji
otvory v télech obrati. Celd patef je obklo-
pena vazy, fasciemi a svaly. Z toho samozrej-
mé vyplyvd, Ze VerteDren bude pouze po-
mocny preparat a my musime pokud mozno

ool EE
VelienDran s

Doplngk stravy.

VasoDren :,_

Doplnék sravy

pfesné zjistit, kterd tkan je toxiny narusena
a které toxiny to jsou. Z pomocnych prepa-
ratd bych jmenoval predevsim Streson.

Vertebra

Prepardt zaméfeny také na pitef, ale jed-
nd se jiz o detoxikacni komplex, tj. jsou
v ném shromdzdény rizné typy toxind. Ze
vSech bych vénoval pozornost predevsim bo-
rélii, kterd Casto zpusobuje zdnéty mezi-
obratlovych kloubti a zinéty nervovych vla-
ken.

Virtox

Preparit, ktery svou pozornost zaméfuje na
toxiny vird. Kazdy mikroorganismus md to-
tiz rizné moznosti, jak poSkozovat odolnost
a obranyschopnost organismu hostitele.
Nejcastéji jsou to rusivé elektromagnetické
vlny, pfitomnost cizorodé toxické bilkoviny
a pfedevsim toxiny, které vétSina mikroor-
ganismi dokdze vylucovat a tim Skodit hos-
titeli. Nékteré toxiny jsou velmi silné, jedo-
vaté, jiné jsou méné Skodlivé. Kazdopadné,
vénujeme-li pozornost néjaké virové zatéz,
je pravidlem vénovat pozornost i toxiniim,
které tyto viry vylucuji.

Yeast

Antimykoticky neboli protiplisiovy preparit.
Skupina plisni je sice velmi rozmanitd, ale po-
kud celou problematiku zjednodusime, mi-
zeme je rozdélit na kvasinky a plisné vlakni-
té. Oba typy maji rozdilné dusledky, ale
predevsim riizné podminky k Zivotu. Zatimco
kvasinky by se mély nachazet napiiklad i ve
zdravé strevni mikroflofe, vlaknité plisné

jsou nezadouci kdekoliv v organismu. Kva-
sinky se ve stfevech rozmnoZuji, dostanou-li
se k cukru. To by ale v zdsadé nemély, proto-
Ze organismus je zaf'izen tak, aby do tlustého
stieva jiz Zddné nerozloZené cukry nedosly.
Casto je vSak tento mechanismus poroucha-
ny. A tak se zde setkavame s cukry v podobé
jednoduchych cukri (sacharézy, fruktozy
ilaktozy), ale i ve formé rozlozZenych polysa-
charidi neboli Skrobd. To m4 za ndsledek
rychlé mnoZeni plisni a jejich invazi do gy-
nekologickych cest, mocového ustroji, kize,
dychacich cest a dalsich etdZi zazivani. Z to-
ho mohou ¢tenafi usoudit, Ze samotny proti-
plisiovy prepardt na tuto problematiku ne-
staci, a Ze musime pozornost vénovat i funkci
slinivky bfisni a samoziejmé také stravova-
cim ndvykim a zpisobiim. Teprve pii vyfe-
Sen{ této funkce mame Sanci zasahnout proti
pfemnozenym plisnim, které se ocitly mimo
své prirozené lokality.

Zooinf

Zooinf je preparitem pro urcitou skupinu zvi-
fecich infekci. Nékteré z nich, predevsim ty
z domdcich zvifat, mohou v clovéku parazito-
vat. Na vin€ vSak nejsou jen domdci mazlicci,
ale i tfeba tularémie zajict nebo brucel6za ov-
ci a mnohé dalsi infekce. Problém zooinfekci
nebyvi tak casty, jak by se zddlo, a dobry imu-
nitni systém clovéka i pfi kontaktu se zvifaty
ochrani. Nékdy nemusime spoléhat na anam-
nézu kontaktu se zvifetem, protoze mnohé
tyto mikroorganismy mohou =
pfezivat napf. v pidé nebo se
$ifi prostfednictvim potravy.
Dulezitd je tedy soucinnost
imunitniho systému. é
MUDr. Josef Jonds
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Co vas pfivedlo k vaSemu Zivotnimu po-
slani?

UZ od détstvi jsem citila, Ze ma potieba
a hleddni sméfuji k pomoci sobé i druhym.

_ZDRAV? ZIVOTNI STYL

/II

zndni, co je za tim, byla tak silnd, Ze jsem hle-
dala stale ddl. Podstoupila jsem studium
regresni psychoterapie, metody RUS a mno-
hych iniciacnich lé¢ebnych systémd. Po néja-

Uvidéla jsem, ze utrpeni neni venku,

ale v tom, jak ho vnimame.

lecaa

Velmi silné jsem si uvédomovala, Ze muj Zi-
vot neni naplnén a méla jsem za to, Ze uvnitf
mé musi existovat mechanismus, ktery mi
miiZe dit svobodné vnimdni. Studovala jsem
mnoho smért, kazdy z nich mé néjak posu-
nul, ale stdle jsem nemohla najit to naplnéni.
Vnimala jsem, Ze je to uz blizko, ale pofad
jsem to nemohla uchopit. Ta touha po po-
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kém case jsem v sobé ale vZdy vnimala ten
pocit oddélenosti a nepropojenosti.

Kdy se to zlomilo?

V té dobé jsem méla uz svoji praxi a praco-
vala jako terapeutka ¢inské mediciny a masd-
zi, homeopatie a vyZivy. Jednoho dne jsem na
internetu nasla rozhovor s Dasaji Samadars-

Nicol Kozakova toho

v zivoté zvlada opravdu
hodné. Plsobi jako
cvicitelka jogy, masérka,
lektorka, terapeutka

a zakladatelka lécebné
kliniky v Brné.
Pravidelné jezdi
meditovat do Indie.

/

Y
cilem

hini, kterd hovofila o vnitfni jednoté, probu-
zeni, poZehnani. Velmi jednodusSe a pravdivé
mluvila o Zivoté v radosti. Vtom okamziku
jsem citila, Ze tohle je pesné ono, Zit tiplné
obycejny Zivot v radosti. Tyden na to jsem od-
letéla do Londyna na proces Oneness Univer-
zity, kde se mi absolutné vSe zménilo.

Co vSechno?

Zménil se mij pohled na veskeré problémy,
na utrpeni nejen moje, ale i ostatnich lidi. Ji-
nak jsem vnimala. Uvidéla jsem, Ze utrpeni
neni venku, ale v tom, jak ho vnimdme. A za-
¢ala jsem vidét pravdivost. Tam, kde je vidé-
ni, je svoboda. Ndsledovalo to, co muselo nd-
sledovat. Za mésic jsem odletéla do Italie, kde
jsem proSla procesem Oneness Awakening
a byla iniciovdna do dik$i - poZehndni
milosti. Za dalsi dva mésice jsem uz sedéla



v letadle smér Indie a letéla pfimo do d3ra-
mu, abych prosla dalsim prohlubovacim pro-
cesem a stala se trenérem Univerzity Jednoty.
To vSe se odehrilo v roce 2009. Seznameni
s Indii, mésicni pobyt v 4Sramu, Mukti proces,
tedy osvobozeni od utrpeni, znovuproZiti
prenatdlniho obdobi v meditaci, prace s pro-
gramy a podvédomim, aktivace janter v téle
anaprogramovinina jednotu - naprosto mé
to proménilo.

Jak jste se tehdy citila?

Védéla jsem jisté, Ze tohle je to, s ¢im mé
srdce rezonuje. Uvédomovala jsem si, Ze se
vSechny sily vesmiru spojily a dovedly mé do
tohoto mista, které je jednim z nejsilnéjsich
mist na svété. ASram stoji na prolnuti tif me-
rididnd planety. Nikdy predtim jsem nebyla
tak $tastnd a naplnénd jako tam. Poznala
jsem pii tom také mnoho zajimavych lidi z ce-
16 planety. Mistry kundalini jogy, guru, ale
i uplné obycejné lidi, ktef{ touzili najit sami
sebe a stali se moji rodinou a priteli.

Co bylo dal?

0d roku 2009 jezdim na Univerzitu kazdy
rok a sama stdle postupuji v procesu ristu
Probuzeni a Realizace. Diky tomu, Ze jsem tu-
to praxi zaradila velmi pfirozené do svého Zi-
vota, zacalo se dit mnoho zdzraki nejen mné,
ale i lidem v okoli a tém, ktef{ chodili na pro-
cesy a ritudly. Pak ndsledoval dalsi zdsadni
krok - zaloZeni Skoly Awakening a Awake-
ning kliniky. Citila jsem pottebu pfedavat ddl
to, co jsem sama poznala. Uz na Univerzit€ mi
chodily vhledy a instrukce, jak propojit moji
dosavadni préci s procesy Univerzity Jednoty.

Lidé Casto podcenuji ocistu téla i ducha, pak si
vezmou prasek a mysli si, Ze je to uzdravi.
Takovych pripadd je stale dost.

Co tyhle procesy obnasely?

Béhem nich jsem si mnohdy sdhla az na
dno, ale jen z ¢irého dna se clovék mize od-
razit nahoru. Procesy obnaSely ¢iténi téla,
mysli i ducha od starych ndnosa, programi
a toxind. Zména stravy, cviceni, aktivni pro-
cesy CiSténi podvédomi, procesy ctyi kosi-
ki - prenatdlu, ritudly, poZehndni a mediace.

Jsou to procesy technologie védomi, které ro-
zumi vaSemu podvédomi a pomahaji vim
v Zivoté a v realizaci sebe sama. Soucdsti byl
ipobyt ve tmé.

To muselo byt narocné...

Vidy jsem fikala, Ze jediné, co neddm, je
hladovka a pobyt ve tmé. Ale jen jsem na to
pomyslela, okamzité priSla vyzva, Ze toho
a toho dne musim jit do tmy a drZet pust,
abych prosla procesem probuzeni. Vlednu
2013 jsem se probudila ve tmé a od té doby
uz neffkdm, Ze bych néco nedala. Byl to teh-
dy velmi silny duchovni zazitek. Kazdy clo-
vek to prozivd jinak. Pro mé byla tma velmi
dulezitd v tom, Ze jsem mohla zlistat sama se
sebou a opravdu se mi ukazovaly rizné vje-
my z minulych Zivott. Také jsem mnohem in-
tenzivnéji citila svétlo. To znamend, Ze kdyz
jsem ve tmé cvicila kundalini jogu, vnimala
jsem, kterd pozice je pro mé svételnéjsi, sil-
néjsi. Dotykala jsem se predméti a citila je-
jich energii.

vvvvvv

potrava duse?

Diky vSemu, ¢im jsem prochazela, se zve-
dalo mé védomi a pfirozené to vedlo ke zmé-
né stravy, kterou nyni povazuji za zaklad-
ni stavebni kdmen Zivota v radosti. Pozna

vy

to kazdy, kdo stoupd kvyS$$im vibracim
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ak védomi, Ze v tomto case je uz velmi diile-
Zité vybirat si stravu, kterd je vitdlni. V3e os-
tatni je jen brzdou na nas cesté k sobé. Je to
zodpovédnost za naSe téla a za celou plane-
tu. Jak lidé pfichdzeli, méla jsem moZnost vi-
dét, jak jsou jejich téla plnd zdnéti a kyselos-
ti, a to se pak odrdzelo na vnimdni a zdravi
v jejich Zivotech.

Co délali Spatné?

Lidé casto podcetiuji ocistu téla i ducha, pak
si vezmou prasek a mysli si, Ze je to uzdravi.
Takovych piipadi je stdle dost. OvSem pokud
nezacneme Cistit naseho ducha, nemizeme
ani prijimat tolik vitdlnich latek ze stravy. Je
mnoho lidi, kteif jedi zdravé, a pfitom jsou
stdle nemocni. Je to pravé vliv toxicity mys-
leni. Oboji je dilezité, jedno bez druhého ne-
miiZe existovat a fungovat. Kazdy jsme origi-
ndl a potfebujeme individudlni pfistup ke
svému télu. Kdyz lidé ptijdou, sestavuji jim
stravovani pfimo pro jejich typ a konstituci.

Jen zména stravy ale urcité nestaci, Ze?

Dalsi pottebou, kterd pfisla iplné sama, byl
pohyb. Zjistila jsem, Ze mnoho véci na této
cesté se mi velmi blokuje, pokud spravné ne-

uvédomovat. Rada se drzi ve starych vzor-
cich, abychom nemuseli rast. Jako je pro vét-
Sinu lidi pfirozené Cistit si rdno zuby, tak je
pro mé ptirozené jit si zacvicit a dobfe jist.

Vroce 2010 jste vBrné zaloZila masazni
kliniku Awakening (¢esky Probuzeni)

Skola Awakening vznikla podobné jako
klinika z potfeby predavat a Sifit zdravi,

probuzeni, realizaci a naplnény zivot ve zdravi.

lecaa

dychdm a nemdm dostatek pohybu. Uz na
Univerzité jsem se sezndmila s iZasnym nd-
strojem a systémem, a sice s kundalini jogou.
Ta mi pfinesla dal3i rozmér a pohled na mj
Zivot i na celou evoluci. Lidé se mé ¢asto pta-
ji, pro¢ déldm tolik véci, ale ono to tak neni,
vse je propojené, jen lidskd mysl si to nechce

Nicol Kozakova (43)
* Narodila se 2. cervence 1974

a také vzdélavaci centrum Oneness
Awakening (¢esky Probuzeni jednoty).
Jak pomaihate svym klientiim a studen-
tim?

Kazdym rokem, kterym jsem prochdzela,
jsem si uvédomovala vice a vice, jak je velmi
dilezité probudit védomi lidi a ukdzat jim ces-

¢ Vystudovala vyssi odbornou skolu

hereckou v Praze, fadu let
pusobila v divadle

¢ Mnoho let se vénovala studiu
fyzioterapie, homeopatie,
rtiznych psychoterapeutickych
nauk, masazi, jogy a ajurvédy
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¥
¢ Po absolvovani Univerzity Jednoty ziskala certifikaci trenéra pro
Ceskou republiku

¢ V roce 2010 zalozila v Brné masazni a ajurvédskou kliniku
Awakening a vzdélavaci centrum Oneness Awakening

tu k sobé skrze védomé stravovani, 1écen, jo-
gu, vnitfni procesy a meditace. Nachdzime se
ve stavu, kdy hledime sami sebe a naplnéni
svého vlastniho jd. Toto hleddni vychazi z od-
délenosti, kterou jsme si vytvorili béhem svych
Zivotil. Posldnim je vratit pozornost do nasich
srdci a vyznat se v nasich Zivotech, Zit védomé
ve svych rodindch a na této planeté. Klinika
v Brné byla zaloZena jako prostor pro pomoc
lidem na jejich cesté ke zdravi, seberealizaci,
Stastnému proZivan{ a vnimani Zivota, k pro-
buzeni a transformaci. Zdmérem je pomoci li-
dem vjejich procesu uzdravenia v duchovnim
riistu. Skola Awakening vznikla podobné jako
klinika z potteby pfedavat a §ifit zdravi, pro-
buzeni, realizaci a naplnény Zivot ve zdravi.

Co vas na tom vSem nejvic bavi?

Moji vasni je lektorovani masdzni terapie
Awakening. Je to terapeutickd metoda, kte-
rou jsem autorizovala a kterd ma velmi hlu-
boké vysledky v oblasti fyzického téla, du-
Sevni a duchovni stanky clovéka, probuzeni
arustu. Praktikuji systém, ktery navazuje na
univerzalni procesni zdkonitosti, pracuje
s nasi pravou hemisférou, podvédomim
a rozpomindnim si na jiz ulozené informace
v ném. Jsou to prosté zdkonitosti, podle kte-
rych fungujeme uz miliony let. Ve skole pak
ucim i dalsi celostni, masérské systémy, neu-
romuskuldrni masaZz a podobné, které jsou
v Awakeningu zakomponované. Kromé ma-
sérskych a terapeutickych kurzi déldm i kun-
dalini jogu. Celd vyuka masdzni terapie je pro
kazdého silnym rastovym procesem. Mohou
se ucit jak odbornici, tak ti, ktefi chtéji ziska-
né védomosti praktikovat na sobé nebo na

svych blizkych. é
Tatdna Krockovd (pro casopis BIOREVUE,
redakcné upraveno)

FOTO: www.shutterstock.com, arciv Nicol Kozakové



rach byla pro néj tedy obtizn4 a velmi

nepiijemnd - trpél zdvratémi a horsky
hieben presel pouze s velkou ddvkou sebe-
zapfeni. RovnéZ cestu letadlem do Kanady za
mou sestrou protrpél.

—|—1’1ra po horském htebeni v Nizkych Tat-

Via Ferrata

A ani ze mne se horolezec nikdy nestal a uz
zfejmé nestane. AvSak vidy jsem touzil zazit
vzdusny pocit horolezeni v rakouskych Al-
pach ¢i v italskych Dolomitech. Védél jsem,
Ze pro zacdtecniky jsou k tomu nejvhodné;jsi
7ajiSténé cesty tzv. Via Ferrata (doslova z ital-
Stiny: Zelezn cesta). Na skalnim masivu jsou
pfipevnény kovové Zebiiky, Zelezné tichyty
a kovové skoby. Smér cesty ukazuje ocelové
lano, které je pfipevnéné ke skdle takovym
zplsobem, aby byl k nému byl horolezec ne-
ustdle ptipoutdn tzv. ferratovou brzdou. Zku-
Senf horolezci na cesté vzhiru po skale pou-
Zivaji pouze skalni uchyty, pukliny, vystupky.
Na ferraté je moZné pouZit vSe, co je k dispo-
zici a je tedy mozné zazit ten omamny pocit
z velkych vysek, a to velmi bezpecnym zpt-
sobem.

CESTY KE STESTI mjyum

Muj tata se vzdycky bal vysek. KdyZz
mel nekam vysoko vylézt, zavolal si

me a Zebrik (hanacky ,,zebr") mi
'/ dole pridrZoval a ja jsem lezl az
nahoru, treba az na strechu naseho
domu ve Strakonicich:.

Ferraty maji riznou délku a riznou obtiz
nost. ObtiZznost se oznacuje pismeny od AdoF.
Bézny clovék, ktery je sportovné zrucny
aneboji se vySek, tak snadno miZe vyrazit na
ferraty do obtiZnosti C, misty i D. ObtiZnost
E a F byvd vice sportovné zaméfend a velmi

ského priivodce a na zdkladé doporuceni
jsme vyrazili do nddherné ptirody némecké
strany Luzickych hor. Horsky instruktor byl
pohledny mlady vysokoskoldk, byl tedy pro
dospivajici dcery dostatecnou autoritou. Pij-
¢il nam nezbytné ferratové vybaveni a vycvik

Na ferraté je mozné zazit ten omamny pocit
z velkych vysek, a to velmi bezpecnym

zpUsobem.

technicka, casto s rizné dlouhymi previsly-
mi useky, kde nezbyva nic jiného, nez se hru-
bou silou pfitahovat a dostivat se tak po oce-
lovém lané nahoru.

Splnény sen

Aby byl Zivot naplnény, je potieba uskutec-
fiovat své sny a vize. To je moje Zivotni kré-
do. Pred tfemi lety jsem se tedy rozhodl, Ze
ferraty zkusim, a to i se svymi dvéma dcera-
mi, Mdf{ a Anezkou (tehdy jim bylo 12 a ne-
celych 15). Na ivodni lekci jsem objednal hor-

zacal vysvétlenim, jak se spravné obléci do
HJerratového postroje“. Nejdiive si navlék-
nete sedaci uvaz okolo panve a pres tiisla
a pevné ho utdhnete. Pak si oblecete prsni
tivaz tak, aby tfrmeny obepinaly hrudnik pev-
né, ale pritom neskrtily. Prsni a sedaci tivaz
(slangové prsdk a seddk) se pak propoji po-
moci pevného provazu - pasky a utdhne se
dvéma uzly. Za tento uzel se pak liS¢im uzlem
jednoduse pfivize ferratova brzda, kterou
tvofi dvé karabiny napojené cca dvoumetro-
vym napinacim provazem k télu brzdy, kterou

tvoii sesitd nékolik metrii dlouhd paskovina 2
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poskladand do malého kvadru. Kdyby horo-
lezec ndhodou spadnul a byl k ocelovému la-
nu pfichycen za brzdu karabinami, paskovi-
na se pidem zacne pdrat do délky nékolika
metrt a pdd tak zbrzdi. Mé obavy mlady in-
struktor rozptylil sdélenim, Ze v pljcovné
horského vybaveniza dvacet let existence ne-
zazili, Ze by nékdo spadnul a brzdu rozpdral.
Zasadou postupu vzhiru je byt stéle ptipev-
nény k lanu dvéma karabinami. Pii prepind-
ni z lana na lano musi byt vidy aspoii jedna
karabina pfipnutd - nikdy se nesmi stit, Ze
by byly vypnuté obé najednou.

Jdeme na to!

Tak, jeSté nasadit ptilby proti uvolnénym pa-
dajicim kamenim a ten okamzik je tady -
jdeme na to! Konecné se plni sen... Zjituji,
Ze mam veétsi strach o déti nez o sebe, ale uka-
zuje se, Ze obé dcery jsou Sikovné a s piehle-
dem se pohybuji vzhiiru. Jenom na jednom
misté mladsi Anezka znejisti, zastavi se a ne-
vi, jak dal. Nas instruktor ji pomahd ze shora
podanym provazem. Poté uz to zase jde jak
po misle.

Se stejnym instruktorem o néco pozdéji
pfejizdime uZ na opravdovou ferratu jmé-

e

nem Nonnensteig - JeptiSka, kterd se nachd-
zi také v Némecku. Je trochu vlhko, takze ka-
meny jsou mirné kluzké, ale poiad to jde. Ko-
vové tchyty zajistuji dostatecnou jistotu pro
pohyb. Jedno obtizné misto, kde je tfeba vy-
tdhnout se za ruce po lané, postupné vSichni
zvladdme. Téméf na vrcholu je pres dvacet
metr hlubokou soutésku natazené asi péti-
metrové ocelové lano. Jako zdbradli slouzi
dalsi dvé lana zavéSend nad nim. Pfi zdoldni
tohoto piechodu pres soutésku se jedna ka-
rabina zahdkne na levé lano a druhd na pra-
vé. Pak se piejde - krok po kricku, pomalic-
ku, ptidrzujice se rukama obou lan vpravo
ivlevo. Ukazuje se, Ze tuhle pasaz zvladaji dé-
ti daleko 1épe nez ji. Ale strach nepfizndvim
a tvafim se zcela sebejisté...

Dradi sténa, zari 2014

Na opravdu dlouhé ferraty se znacnym pre-
vySenim je tfeba vydat se k nasim jiznim sou-
sediim, tedy do Rakouska. NejbliZe je ferrata
Drachenwand blizko Salzburku, od nds zhru-
ba tii hodiny jizdy. Vyjizdime z domova brzy
rdno ve Ctyfech. J4, dcery a nds kamarad, kte-
ry si chee tuto Zeleznou stezku také vyzkou-
Set. Do batohu s sebou pribaluji lano, néko-
lik karabin a provazové smycky, kdyby se
nihodou na sténé néco prihodilo. Tésné
pfed odjezdem mi jedna znamd vypravéla,
jak se vysoko na ferraté v Italii jedna Ceska
,kousla“ a museli ji pak sunddvat vrtulni-
kem. Dovedu si to piedstavit - celé télo se
rozklepe a clovék se v panickém strachu, kdy

Pozitivni afirmace

Osobné mi kromé vizualizacnich
obrazu v kritickych situacich
pomahaly pozitivni afirmace.
Tedy:

Stresujici myslenka: Co by se

stalo, kdyby se kovové lano pfi padu utrhlo?
Pozitivni afirmace: Vzdyt tahle via ferrata ma urcité pravidelné
revize, jsme prece v Rakousku. Navic je lano ukotvené hned na

nékolika mistech.

Stresujici myslenka: Co by se stalo, kdybych spadnul a visel na

utesu za brzdu?

Pozitivni afirmace: Je tady dost horolezcti pred nami i za nami,
ktefi by zavolali pomoc. Jsme prece pojisténi i na vrtulnik.

Stresujici myslenka: Co by stalo, kdyby se nékteré z déti (o Fandu
jsem starost nemél, protoze lezl jako kamzik) roztraslo a nechtélo
jit dal?
Pozitivni afirmace: Vytahl bych z batohu lano, navazal bych si ho
na sebe a déti bych pres kriticka mista vytahl nahoru.
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Anezka
na Draci stené

nemd schopnost kontroly sim nad sebou, si-
ce udrzi, ale ztuhne.

K ndstupu na sténu jdeme uz obleceni do
postroji a stoupdme asi kilometr lesem az
pod kamenné sutovisko, kde je ivodni Ze-
biik. Ted nds ¢ekd zhruba 500 metri prevy-
Seni na vrchol Drachenwandu. Prvni leze M4-
i1, pak Anezka, ja a nakonec Fanda. Pred
ndstupem na trasu jsem si dole pfecetl napis,
Ze ferrata je doporucend détem od patnacti
let. Pfizndvam, Ze jsem zacal mit hlavné kvi-
li AneZce obavy, aby viibec dosdhla na jed-
notlivé stupné.

Jako ptak

Postupné se pficvakavame na lano a vyléza-
me po strmém Zebiiku nahoru. Zhruba v pa-
desdti metrech najednou pfichdzi ten pocit:
tedy signal z mozku, Ze je tfeba bud se zacit
bdt a nejit vy$, nebo se zacit dokonale kon-
centrovat na kazdy jednotlivy pohyb. Po né-
kolika dalSich desitkdch metrii prichdzi dalsi
zprava - pocit prepnuti myslenek a zkoncen-
trovani se na to, kde jsem a co pravé délam.
Myslenky a predstavy toho, Ze se pravé nalé-
zam zhruba sto metri nad zemi na skle, zce-
la odchdzeji a vy$ka mi najednou piipada
jako virtudlni realita. Je to stav skoro eufo-
ricky, ale uvédomuji se, Ze neni dobré mu



FOTO: www.shutterstock.com, archiv autora

podlehnout. Jsem tedy stile koncentrovany
na vSechno, co pravé délam, abych nezacal
zrychlovat a tim délat chyby. Pfipaddm si ja-
ko letici ptk... v takové vysce.

Pfichdzeji vSak obtiZnéjsi pasaze a ukazuje
se, Ze Anezka ma se svoji vySkou opravdu po-
tiz pii dosahovani vyssich kovovych tchyt.
Jsem tésné za ni a snaZim se ji poradit, jak to
maudélat. , Nerad mi, tati, “ tika Aneika raz-
né. Uplné to zacinim chdpat, protoZe ji moje
rady jenom odvadéji od koncentrace. Po chvi-
li lezeni mi dokonce naiizuje, abych se drzel
asi deset metrii za ni a nerozptyloval ji. Na ob-
tizném useku vidim, jak se roztidsla. , Budu
asi muset vyndat provaz a vytahnout i, “ po-
myslel jsem si. Ale Anezka se vysvihla a po-
stupuje ddl. Konecné jsme dolezli k visuté
ldvcee ptes propast. Dole v hloubce je vidét je-
zero Mondsee. Néco podobného jsem nikdy
neabsolvoval, a ackoliv jsem o ldvce dobie
védel, realita té hloubky byla ohromujici. Ted
jsem se skoro klepal ja 2 na mysl mi pfichd-
zela starost o déti. Nejdiiv $la Maf{, ale ta si
vySku uzivala, dokonce si zpivala! Pak Sla roz-
vdiné Anezka, pak Fanda a nakonec jd. Na-
cvakl jsem se karabinami nechténé obracené,
tak jsem Sel pozadu, bylo to prekvapivé snad-
n¢js$i. Nakonec jsem se na zadost Anezky, kte-
rdo mé méla strach, obritil a doSel popfedu.

Tak uZ jen jedna tézkd kolma sténa a pak
vrchol! Po zdolani jsme si placli dlanémi
high-five a rozbalili jsme vrcholovou cokola-
du. Cesta az sem ndm trvala zhruba dvé ho-
diny. Dolt jsme $li zhruba hodinu a pil al-
ternativni turistickou stezkou, kterd byla také
dosti strmd a v dolni pasaZi pak zajiSténd la-
ny a zebtiky. , Vis; co jsem si predstavovala,
kdyz jsem méla strach?“ povida mi Anezka
dole. , Prredstavovala jsem si, jak tece reka
v brezich. “ Tim mé velmi potéSila, protoze
tak jsem to napsal v knize o Zivlové terapii.
Obrazem feky v birezich se pfekondvi strach.

Extrémni strach z vysek

Akrofobie - strach z vy3ek - postihuje témér
kazdého desitého clovéka. Jenom ndznak
néceho takového, co jsme zdolali, by pro ak-
rofobika znamenal naprosté oslabeni orga-
nismu, paralyzu, srdce by mu zacalo busit
amotala by se mu hlava. Tyto pocity by byly
zcela mimo volni kontrolu a nezvladatelné.
Zeny trpi akrofobii daleko vice nezli muZi.

as pevnosti v hrudni oblasti souvisi sila ru-
kou a jistota v nich. Clovék si tim, 7e ma za-
vieny hrudnik, také muZe velmi utlacovat
a stresovat prostor vyhrazeny pro srdce.

Detoxikaci plic a dychacich svald, ale také
srdce, velmi pomiiZeme oblasti hrudni pate-
fe. Léceni akrofobie vSak vyZaduje také jiné
pfistupy, zahrnuje téZ cviceni a posilovéni
svalll hrudni patefe vcetné dobte provade-

Akrofobie — strach z vySek — postihuje témér

kazdého desatého ¢lovéka.

Vjazyce pentagramu souvisi strach z vysek
az hloubek s okruhem orgdnt ledvin kom-
binovanym s okruhem plic. Respektive je to
nejistota projektovand do pohybového apa-
ratu v hrudnia kréni oblasti. S hrudni a kréni
patefi a s jejich stavem souvisi dechovy mo-
del clovéka, tedy schopnost zhluboka se na-
dechnout a vydechnout. S pletencem kosti

2 vz P

v horni ¢4sti hrudniku (lopatky a klicni kosti)

Y
Aoy

nych dechovych technik. Akrofobie se 16¢i
i postupnym vystavovanim ¢lovéka - pacien-
ta kritickym situacim a postupnym ucenim
se, jak pfekondvat tyto situace.

Draci sténa, srpen 2017

Letos v srpnu jsme se rozhodli vylet na Draci
sténu zopakovat. Jeli jsme opét ctyfi, Fandu
tentokrdt nahradil mij Sestndctilety synovec
Tom z Kanady. Tam uz horolezeckou pripra-
vu absolvoval na skautském tabofe a stal se
tedy zkuSenym clenem vypravy.

Pfichazi prvni dlouhy Zebiik, jd lezu posled-
niza détmi. Velmi rychle zjiStuji, Ze se citim da-
leko jistéjsi nez pied tfemi lety a pocit obav se
nedostavuje. RovnéZz piechod livky mi piipa-
ddjako cinnost, kterou délim jakoby rutinné.
Zustavajenom koncentrace. ZjednoduSené fe-
deno - NECO se béhem téch ti let uddlo. Také
o tom je detoxikace Joalis a prace na sobé. Mys-
lite si, Ze se nic nedéje a po a-
se s udivem zjistite, Ze je mno-
ho véci jinak, néjak lépe,
novéji, optimistiCtéji, aniz jste
si toho pomalu vsimli. é

Ing. Viadimir Jelinek
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Dnesni déti jsou stejné
vynalézavé a zvidave,
jako byly déti vSech
generaci. Maji stejné
bujnou fantazii

a podobné sny. Otazkou
je, zda maji také
dostatek prostoru
vsechny tyto uzasné
vlastnosti a schopnosti
vyuzit. A jestli viibec
maji détstvi, jaké si
zaslouzi...

Jak ditéti

ade stoleti s sebou pfineslo mnoho
N trendi a zmén. Patii sem i pojeti ro-

diny, které se uz v pribéhu 20. stole-

rodinnou pospolitost, kterd vSak oproti
pfedeslym létim preci jen sldbne. Kazdy ro-
dinny piislusnik je individuum, osobnost

Mluvme se svymi détmi a stejné jako se cely
zivot ucime respektovat sebe, svou osobnost,

snazme se 0 to samé i u nich.

tizacalo ménit. SniZil se pocet déti i generaci,
které spolu Ziji pod jednou stiechou. Vyraz-
né se také zménilo postaveni matky v rodi-
né - zvysila se jeji autorita, naopak oslabila
pfirozend autorita otce.

Ceské rodiny se stdle jesté snazi udrzovat
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s vlastni povahou, s vlastnimi pravy a povin-
nostmi - véetné déti. Jak déti rostou, rozsah
jejich prav a odpovédnosti, které piebiraji, se
zvétuje. A spolu s tim se mnohdy méni také
rodinné vztahy. Zejména v obdobi puberty,
kdy se dité snazi vymanit z rodinnych kruht

zallstit Stastné détstvi?

a stdt se nezavislym, pak dochazi ke konflik-
tim. Ba co hiif - ke ztrdté komunikace.

Naucme se naslouchat

Ackoli se ndroky na déti méni, jedno by mélo
zlstat stejné: uméni jim naslouchat, byt vni-
mavym rodicem, citlivym vici jinym lidem,
déti nevyjimaje. V kazdém véku nasich po-
tomkt bychom se méli snazit pochopit jejich
pocity, a pokud je to mozné, pomoci jim. Ne-
umlcovat je, nepotlacovat. Moznd to zni ne-
pravdépodobné, ale pravé nezdjem rodici je
jednou z véci, kterd déti velice trdpi. A to do-
konce i déti, které se na prvni pohled jevi ja-
ko uzavrené, a rodic tudiz nabude dojmu, Ze
nemd smysl se 0 nicem bavit. Mluvme se svy-
mi détmi a stejné jako se cely Zivot ucime

ey’
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respektovat sebe, svou osobnost, snazme se
o0 to samé i u nich.

Ja, jenom ja

Orientace sama na sebe - tak by se dal shr-
nout trend dnesni doby, ktery bohuZel zasa-
huje i do mnohych rodin. Jit si za svym bez
ohledu na ptani a pocity jinych casto vede
ke stietim, hadkdam doprovazenym kiikem,
vycitkami a obviniovanim (, Proc mi fo de-
1as?“ ,,Proc mé tak trapis?“ , Proc nedélds,
co ti povim?“). Méjme na paméti, Ze jaci jsme
my, takové bude s nejvétsi pravdépodob-
nosti i nase dité. Mdme-li rodinu, je pfiroze-
né, Ze nase ,ji“ prestava byt stfedobodem
vesmiru. Ted jsou tu dalsi bytosti, na nds zce-
lazdvislé, a na prosazovani vlastniho ega ne-
ni as. Je prokdzdno, Ze déti, jejichZ rodice
nedokdzi mirnit agresivni projevy svych
citd, jsou rovnéz vice zamracené, vybusné
a podrazdéné.

Neumérné naroky

V ocich rodici je kazdé dité to nejlepsi. Pro-
toZe my jej tak chceme vidét. Rodice mnohdy
vkladaji do svych déti nadéji, Ze dokazou né-
co, co oni sami nedokdzali, pficemz viibec
nezohlednuji individualitu ditéte, jeho nada-
ni, talent a charakter. Déti pak casto konci
v zdjmovych krouzZcich, kde jsou nestastné,
anebo jich maji tolik, Ze jejich neustale se vy-
vijejicimu organismu nezbyva ¢as na regene-
raci. Dlraz na soutéZivost a vysoké vykony
déti stresuje a vede k uzkosti.

... a vlbec zadné
naroky?

Nechat dité rast jako ,diivi v lese“ vSak také
nemusi byt tou nejlepsi cestou. Déti maji rady
urcity rezZim a 4d, protoZe jim doddva pocit
bezpeci a klidu. Na§ potomek by mél znit ro-

zy se nezvysi, naopak prudce klesne. Dité pak
nezvlada rozliSovat, kterd informace je pro néj
podstatnd, a snadno ji miZe pfeslechnout.
A my se na néj potom zlobime za to, Ze nepo-
slouchd. JenZe: co mélo poslouchat diiv? Di-
sledkem soustavného celodenniho chaosu

a ,znecisténi“ prostoru hlukem jsou poruchy

pozornosti, spanku, projevy hyperaktivity. Di-

Kazdé dité si doma potfebuje predevsim
odpocinout od mnozstvi podnétl a chaosu,

dinn4 pravidla a méli bychom mu je nendsil-
nou formou vStépovat uz od raného détstvi.
Tyto poZadavky by mély byt presné - kdy se
chodi jist, kdy spit, kdy je cas uklidit pokoj
a udélat si ukoly, kdy bude mit sviij prostor
pro hrani, zabavu a své zdjmy. A€ to miiZe byt
nékdy vycerpavajici - opakovini je matka
moudrosti. Navic déti, které maji fdd a do-
statek prostoru pro aktivitu i odpocinek, ma-
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ji silnéjsi a odolnéjsi imunitu!

Mate doma chaotické
dité?

Déti jsou k nezastaveni, leckdy se zd4, Ze snad
ani neznaji inavu. Opak je vSak pravdou.
Kazdé dité si doma potiebuje piedevsim od-
pocinout od mnoZstvi podnétii a chaosu, kte-
ry prozivi mimo domov. Vétsina déti je vsak
vjemové pietéZovana i doma - informacemi,
ale i obycejnym hlukem (napfiklad z televize
nebo radia, které bézi cely den). V takovém
chaosu a2 zméti podnéti citi dité zmatek a je-
ho schopnost vnimat nové podnéty a impul-

ktery proziva mimo domov.

té se pak dostavd do bludného kruhu - para-
doxné nezacne vyhleddvat klid, ale dalsi zby-
tecné a rusivé podnéty, které jeSté umocni
jeho nepfimétené projevy v chovani.

Chvala = pul zdravi

At uz byly vychovné metody nasich rodici ja-
kékoliv, méjme vlastni. A nezapominejme
déti za splnéni kol nebo ziskani novych do-
vednosti chvilit. Dité se pak citi v bezpeci, mi-
lovéno, ptijimdno a uzndvano. A to i v piipa-
dé, Ze se neprojevi vidy tak, jak bychom
chtéli. P¥isnymi tresty ve vychové jesté nik-
do daleko nedosel. A napiiklad télesné tresty
v détech prokazatelné zvySuji agresivitu. AZ
pfisté nade dité nebude reagovat tak, jak by-
chom ocekavali, projevi i své slabsi stranky,
zkusme se nejdiive nadechnout a zavzpomi-
nat na vlastni détstvi... Méli pro nds rodice
pochopeni? Nebo za kazdy prohresek okam-
Zité ndsledoval kruty trest? A co jsme v tako-
vych situacich citili? Lasku ziejmé ne... 4§

Alena Polakovicovd
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