pozitivni

cervenec 2014

olahoda

noviny

Jak si uzit léeto!

rvr

Jak udélat toto léto nezapomenutelné? Bojite se, Ze budete v piilce zdii litovat, Ze jste vlastné ani nic poiddného
nezaZili a léto je pryc? Nemusite listovat v katalogu s exotickymi dovolenymi, ani podniknout cestu kolem svéta,
abyste nasbirali nezapomenutelné zaZitky. Adrenalin a zdabava se daji zaZit i doma. Staci mit jen trochu fantazie.

H Koncerty pod sSirym nebem
Sluneéné dny a teplé letni vecery vyslovené vybizi k tomu, aby-
chom travili ¢as co nejvice venku. Zjistéte, kde se konaji ve vasem
mésté koncerty pod Sirym nebem. Nebojte se interpretd, které ne-
znate. Léto je preci od poznavani novych véci!

Z ,,obycejného* koncertu se muze stat velmi pfijemny vecer,
kdyz si na n¢j vyrazite s dekou a piknikovym kosikem. Domluvte
se s prateli nebo rodinou a uZzijte si spolecné chvile.

B Usporadejte vecer s deskovymi hrami

At uz je slunecno, nebo prsi, vecer s deskovymi hrami se hodi
do kazdého pocasi. Léto je i od toho, abychom podnikali ty nej-
zabavnéjsi véci s prateli a znamymi, a takovy vecer se mize vy-
vinout v opravdu vydafenou zabavu. A nemusite si na n¢j brat ani
dovolenou.

Domluvte se se znamymi, kdo mate jakou hru doma a napla-
nujte presné datum. Uz jste hrali Twister nebo Activity? A co ticba
retro vecer s deskovymi hrami, které vas zanesou zpét do détstvi?
Opraste Dostihy a sazky, Clovéce nezlob se, Kloboutku hop nebo
Bingo. Zabava zarucena!

H Kdy jste naposled spali ,,pod Sirakem*“?

O trochu vice romantiky zazijete, kdyz si dodate odvahu pro letni
noc ,,pod Sirdkem®. Mozna zavzpominate na doby, kdy jste neméli
finance na hotely a penziony a vyrazeli trampovat jen s batohem,
a mozna tak pfijemné ptekvapite svého partnera.

B Usporadejte filmovy festival!

Nemate zrovna €as si vzit dovolenou na to, abyste stihli vSech-
ny filmy na festivale v Karlovych Varech? Nevadi! Uspofadejte
pro sebe a své pratele a znamé filmovy festival u vas doma (nebo
pokud mate vybaveni, tak klidn€ i na verand¢ ¢i terase). Nakup-
te dostatecné zasoby popcornu, coly, plastovych kelimki a bréek
a jdéte se bavit.

V tomto piipadé se rozhodné vyplati tematické vecery — kla-
sické westerny, muzikaly, filmy z roku vaseho narozeni, nejvetsi
trhaky roku 2013, vecer s anglickym humorem a nejuzasnéjsi va-
lecné filmy. Piijde vam détinské se ve svych Ctyficeti letech divat
se znamymi na Pomadu nebo Starce na chmelu? Viibec ne. Pokud
se rozhodnete tieba pro italsky veder s trilogii Kmotr, je nezbyt-
nosti piipravit i adekvatni pohosténi. Spagety jsou nutnosti!

B Zapot'te se! Zkuste nové sporty
Sport je idealni piilezitosti, jak se setkat se svymi blizkymi a uzit
si spole¢né chvile. Misto klasického fotbalu nebo volejbalu
zkuste néco, co jste
07  jexts nikdy nedélali.
Mate ve svém més-
té¢ lezeckou sténu?
Nachazi se vétSinou
7718051560006 ve sportovnim area-

lech a vstup na né je obvykle zdarma. Pokud se nebojite vysek,
mizete vyrazit do lanového centra. Jestli davate ptednost ,,po-
zemnim zabavam®, zkuste frisbee.

B Zkuste dobrovolnictvi
Mozna byste chtéli ve svém volném ¢ase poméhat druhym lidem,
citit se prospésni, dat svému zivotu novy smysl?

Spojte uzitecné s piijemnym: dobré slovo, pomoc druhym,
mily ismév a upfimné piani. Rozzaii to naSe myslenky, zanecha
svétlou stopu v zivoté jinych lidi, pfinese pocit, ze jsme Zivot
neprozili marné. Vyzkousejte si to! Zazitky, které naplni vasi dusi
nenajdete v zadném casopise ani knize, jsou jedine¢né a jenom
vase. Davat kapku radosti do Zivota druhych je nase pfirozena
potieba.

B Naucte se néco nového!

Kdyz se naudite néco nového, nemizete v zafi fici, ze toto léto
bylo ,.k ni¢emu‘ — naopak! Moznosti je nespocet. Zkuste se pfi-
hlasit do nékterého letniho jazykového kurzu nebo s ucebnici pro
samouky osvézte své znalosti francouzstiny ze stfedni skoly.

Kurzy ale nemusi byt jen jazykové — urcité najdete naptiklad
ruzné tanecni kurzy, které¢ maji v 1été specialni lekce Ci oteviené
hodiny. Zkuste, jestli by vas bavilo flamenco, jazz dance nebo
pro¢ se trochu neodvazat a nezkusit rovnou flirt dance, kdyz je
to 1éto.

Nauéte se vatit néco nového! Ze vam vase kuchaiské doved-
nosti sta¢i? Mozna staci, ale co se tfeba v né¢em opravdu zdoko-
nalit, nebo se naudit néco Uplné nového. Pust'te se do vami ne-
probadanych oblasti — pfihlaste se do kurzu mexické nebo thajské
kuchyné! Nebo si alespon kupte kuchatku a slibte si, ze z ni uvati-
te alespon polovinu recepti!

M Uz jste nékdy zazili profesionalni foceni?

At uz jste nekdy stali pfed objektivem profesionalniho fotografa,
nebo ne, zkuste si uspofadat své trochu ,,amatérské* foceni. Ten-
to tip se hodi jak na odpoledne s kamaradkou, tak na romantické
rande s pfitelem. A opét se vyplati dat celé akci néjaké téma. Vy-
myslete si napadité kostymy a vypujéte si od znamych kvalitni
zrcadlovku.

B Zkuste karaoke!

Pokud pattite mezi ty odvaznéjsi, zjistéte, kdy a kde se ve vasem
meésté poradaji karaoke party. Je jedno, jestli mate hudebni sluch,
nebo spise hluch — zabava je zarucena! Pokud se stydite pred uplné
cizimi lidmi, uspofadejte karaoke party doma. Na youtube najdete
tisice pisni v karaoke ipravé.

Nadherné léto
a spoustu nezapomenutelnych zaZitkii!

s pouzitim zdroje: http://www.topsleva.cz/
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| s nemocnym

srdcem lze prozit
krasné léto
Trpite vaznéjsim onemocnénim a vase
srdce uz nezvlada zatéz tak jako dfiv?
Presto se mlizete v [été vydat na cesty.
SpiSe nez na horké exotické kraje pIné
kras, ale i moznych rizik viak doporucu-
jeme zaméfit se na mista méné vzdale-
nd, kterd jste dfive mozna nepravem
opomijeli.

Moznosti, kam se v lété vypravit je
mnoho. Jen je tieba pribéh a cil cesty
pfizpGsobit aktudlnim fyzickym moz-
nostem.

pokracovdni na str. 2
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Stastné détstvi
Znate tajemstvi Stastného détstvi? Mo-
hu vés ujistit, ze Zddné tajemstvi ne-
existuje. Zkuste se zamyslet sami nad
svym détstvim. Zavzpominat, co si z té

doby pamatujete.

Nevim, jak vy, ale mné utkvély ve vzpo-
minkach vétsinou ,malé” véci, obycej-
né zazitky — napfiklad jak jsem se rdno
o prazdninach budivala brzy a potom
sla délat snidani pro celou rodinu a uzi-
vali jsme si ty spolecné chvile, kdy jsme
nic nemuseli.

Stastné détstvi tvofi ty ,malé velké
véci’, jejichz hodnotu si uvédomime,
a hlavné ocenime, az po letech...

pokracovdni na str. 3

Potravinova
sobéstacnost
na 465 m?

Zni to skoro neuvéfitelné. Malad za-
hradka o vymére 465 m2, ktera zajisti
jedné osobé veskeré jidlo na cely rok.
Bez ropy, bez traktoru, pohdnéna so-
larni energii, udrzovana a obdélavana
¢innosti lidského téla s jednoduchymi
ru¢nimi nastroji.
Takovych vysledkll dosahuje biointen-
zivni zahradniceni. Metoda péstovani
navazujici na Ctyfi tisice let starou tra-
dici ¢inského zemédélstvi
pokracovdni na str. 4

Bohorodicka
Oranta

Jméno Oranta (Virgin Orans) je blizké
slovanskym narodm a nejenom jim
uz od starovéku. Jiz v davnych dobéch
lidé povazovali Bohorodi¢ku za pat-
ronku slovanskych Uzemi, ochrankyni,
duchovniho radce, Zivotoddrnym pra-
menem Moudrosti.
Oranta - to je jedno z nejzndméjsich
zobrazeni Panny Marie, které ji ztvar-
fuje s rukama zdvizenyma do Urovné
tvare, ohnutymi v loktech. Toto gesto
ve skute¢nosti mé mnohem hlubsi ko-
feny...

pokracovdni na str. 5

Kdo jsou
geliarové?

Slovo Geliar v fe¢tiné znamend bojovnik
Svétla; ,bojovnik Slunce; ,staly bojovnik
Slunce’.

Jedno z poslednich znovuzrozeni fadu
GeliarG se odehrélo na Athosu v 11. sto-
leti diky ¢lovéku, kterého v politickych
kruzich nazyvali Bily Mnich.

Geliarové to je skute¢nd protipUsobici
sila, kterd Celi nepratelskému neviditel-
nému svétu.

pokracovdni na str. 6
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I s nemocnym srdcem lze prozit krasné 1éto

Trpite vaznéj$im onemocnénim a vase srd-
ce uz nezvlada zatéz tak jako diiv? Pres-
to se muzete v 1été vydat na cesty. Spise
nez na horké exotické kraje plné kras, ale
i moznych rizik v§ak doporucujeme zame-
fit se na mista méné vzdalena, ktera jste
diive mozna nepravem opomijeli.

Vybere si kazdy

Moznosti, kam se v 1ét€ vypravit v ramci
nasi republiky nebo jen kraje, je mnoho.
Jen je tfeba pribéh a cil cesty ptizplisobit
aktualnim fyzickym moznostem. Cela fada
webovych portalil nabizi Sirokou nabidku
informace o cestovani.

Lakadel je dost

Lépe nez v pieplnénych centrech mést
bude lidem s nemocnym srdcem vyhovo-
vat pravdépodobné pobyt v pfirodé. Ide-
alnim cilem letni cesty jsou zamky s roz-
lehlymi parky nebo pamatky a piirodni
rezervace s nenarocnym terénem, jako je
lednicko-valticky areal nebo tfeba No-
vohradské hory. V arealech mnoha hrada
a zamka se konaji také festivaly pod Sirym
nebem a dal$i kulturni akce, které mohou
byt dalsi silnou motivaci pro vasi cestu.

Jak cestovat bezpe¢né

I ta nejjednodussi cesta do nedalekého
mésta muze byt pro nemocného clovéka
stresujici, v nékterych ohledech prespiilis
naro¢na, a tudiz rizikova. Proto nez se vy-
pravite za letnimi zazitky, zvazte nékolik
véci.

Fyzickd ndrocénost terénu. Nepiepi-
nejte své sily. I kdyz v Cesku nemame zad-

né opravdu vysoké hory, lezeni do prud-
kych kopct radéji vynechte. Samoziejmé
i v Krkonosich nebo Jesenikach si muizete
vybrat nenaro¢nou trasu, ktera vasemu srd-
ci neublizi, ale naopak prospéje.

Pocasi. Na cestu se vypravte tehdy,
pokud je pfihodné klima a citite se dobie.
Mg¢jte na paméti, ze piili§ vysoké teploty
znamenaji pro nemocné srdce velkou zatéz.

Potiebné vybaveni. Nezapomeite si
s sebou vzit 1éky, které pravidelné uziva-
te, ale i takové, které mizete prilezitostné
potiebovat.

Doprovod. Pokud mozno necestujte
sami. Jestlize ve vaSem okoli neni zrovna
nikdo s dobrodruznym duchem, zkuste se
zapojit napfiklad do seniorskych aktivit
ve svém okoli nebo i vyuzit nabidky ces-
tovnich kancelafi.

Mite nemocné srdce a chcete prozit 1éto
aktivné? Plavejte!

Jako kazdy jiny sval v téle i srdce potiebu-

je cvidit — nejvhodnéjsi je pro néj aerobni

pohyb, tedy rychla chiize, béh nebo plava-
ni. Se slabsim srdcem nebo po srde¢ni ope-
raci nevahejte a vsad’'te pravé na plavani.

Nejlepsi volba

o Plavani nejméné zatézuje.

e Pfi této aktivit¢ nadnasi voda 90%
hmotnosti vaseho téla — je zde tedy nej-
mensi dopad na vase klouby, coz oceni
zejména lidé s nadvahou ¢i obezitou,

nemocemi pohybového aparatu, po tra-
zech apod.

o Studené prostiedi navic snizuje naroky
svalti véetné srdce na energii.

Kondi¢ni trenér pro srdce

Pii plavani pracuje vase srdce rychleji
a pritom s mensi zatézi. Vyssi tepova fre-
kvence srdce trénuje pro ptipady, kdy bude
zapotiebi dodat vice krve a kysliku. Zaro-
ven se tento sval uci, jak pracovat efektiv-
néji a ispornéji. Pii pravidelném plavani se
to projevi i v klidu. Srdce nebude tolik bu-
$it a namahat se, nebot’ bude umét vytézit
z minimalni prace maximum kysliku.

Sama pozitiva

e Plavani ma blahodarny uéinek na cely
kardiovaskularni systém. Pro¢?

o Posiluje srde¢ni sval.

e Zmensuje riziko cévnich ptihod — in-
farktu a mrtvicky.

e Snizuje hladinu cholesterolu a krevni
tlak.

e Pomaha zvladnout stresové situace lep-
$im vydejem energie.

e Dlouhodobé snizuje tepovou frekvenci
v klidu o 10 tepti za minutu a tim i po-
tiebu energie.

e U starSich lidi oddaluje piechod srdec-
nich nemoci do chronicity, coz je typic-
ké pro starnuti.

e Oproti cvi¢eni na suchu snizuje riziko
zranéni.

o Je osvézujici.

e Zmensuje hmotnost, protoze po 30 mi-
nutach plavani spalite asi 260 kalorii.

Kolik toho v bazénu zvladnout?
Doporucuje se cvicit 150 minut tydné.
To je 30 minut denné 5 dni v tydnu. Pal-
hodinka plavani kazdy vSedni den se da
zvladnout. A pokud to nestihate, rozhodné
nerezignujte! Jako kazdy sval v téle i srdce
ma pamét. Zapamatuje si a ulozi kazdou
minutu cviceni — takZe plavte tak Casto, jak
muzete, i kdyZ to nebude pravidelné.
http://www.kardiochirurgie.cz/
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Zazrak jménem chia: :
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nakopnéte sviij béh
Pokud piemyslite nad tim, jakd potravina prospéje vasemu tréninku

v letnich parnech, zaméite svou pozornost na chia seminka. Jsou
zasobdrnou antioxidantii, bilkovin, omega-3 mastnych kyselin i vlikniny.

Semena rostliny Salvia hispanica bastili uz
Mayové a Aztékové pred vice nez péti tisi-
ci lety, a i kdyz se lingvisté jesté nedohod-
li, zda je ,,chia“ vyraz pro silu, nebo pro
olejnatost, diky obsahu bilkovin, vlakni-
ny, hydrofilnim vlastnostem a schopnosti
udrzovat hladinu krevniho cukru jsou ide-
alnim vyzivovym doplitkem pro vegany
i masozravce, sportovce i pecivaly.

Aztékové konzumovali chia seminka
ve stejném objemu jako kukufici a dodnes
jsou tato semena na jidelni¢cich v Mexiku,
Guatemale nebo na americkém jihozapadé,
kam pronikly pfed tficeti lety diky vysled-
kim vyzkumu alternativnich potravin ar-
gentinskych farmaii.

Chia jsou drobn4, ¢erna nebo bila se-
minka s mirné ofiskovou pfichuti. Jeden
gram této nutri¢ni bomby obsahuje 0,3 gra-
mu tuku ve formé omega-3 mastnych ky-
selin, 0,18 mg/g sodiku, 0,4 gramu vlakni-
ny, 0,14 gramu bilkovin a nezanedbatelné
mnozstvi vapniku,
fosforu, zeleza,
zinku a manganu.
Chia jsou kvalitnim
zdrojem  bilkovin,
takze se vyplati
pridat je do den-
niho proteinového
koktejlu nebo je
zatadit do jidelnic-
ku  pravovérného
vegana. Jsou bohata na antioxidanty stejné
jako bortvky a dokazi tedy velice povzbu-
dit va§ imunitni systém. Jejich veledule-
zitou vlastnosti je schopnost absorbovat
tekutiny. Jedno seminko nasakne b&hem
nékolika minut az desetinasobek svého ob-
jemu a vznikly chia-gel pomaha sportov-
ci prodlouzit stav hydratace a zachovani
elektrolytll v prib&éhu vykonu, coz oceni
predevs§im béZzci na dlouhych tratich. Tento
gel si pry pro posileni ddvaji i bajni bézci
z kmene Tarahumara, a i kdyz tady nejsme
v Copper Canyon v Mexiku, na vlastni
kazi jsem vyzkousela, ze pii béhu v par-
ném lét€¢ se se seminky v zaludku citim
daleko vice saturovana tekutinami.

Seminka chia proto muzu doporudit
pro jejich ptiznivé G¢inky na zvyseni ener-
gie a vydrze a prodlouZzeni pocitu hydrata-

ce, pro které jsou nékdy nazyvany novou
superpotravinou.

Jak pouZivat seminka chia?

Bézecka komunita vyuziva chia se-
minka pfedevsim ve formé energetickych g
gelti nebo napoju pred vykonem, ptipadné g
si je pfidava do tratovek. Zakladni chia- @
-gel se vyrabi rozmichanim nékolika 17i- @
¢ek chia seminek v $alku vody nebo ko- @
kosového mléka. Za asi 10 minut seminka ®
absorbuji maximum tekutiny a lze je dale ®
vyuzivat pfi piipravé dobrot nebo rovnou
konzumovat. Podle vyZzivového poradce ®
Vita Schlesingera chia gel vytvaii barié-
ru mezi sacharidy a enzymy v téle, takze
pfeména sacharidll trva déle a energie se
uvolfiuje postupné, coz umoziuje bézci °
lepsi vydrz. s

Nekteii bézci si vystaci s energeticky- °
mi napoji, ale n€ktefi si na delSich trasach g
stézuji, ze sladké sportovni ndpoje vedou g
k prudkému stoup- g
nuti hladiny cukru g
v krvi, coz je sice @
skvélé pro kratko- @
dobé zvysSeni ener- ®
gie, ale v dlouho- ®
dobgjsim  métitku ®
to vede ke stavim @
hypoglykémie. ®
Seminka chia tyto ®
negativni jevy zpo-
maluji a navic jsou snadno stravitelna, coz
zase oceni sportovci, ktefi po celodennim
uzivani energetickych napoju naptiklad pfi °
survivalovych zavodech nebo ultramarato- °
nech citi nepfijemné podrazdéni zaludku. o

ProtoZe ale samotna chia seminka ne- o
obsahuji témér zadné sacharidy, je potieba g

mi gely a zvykackami, nebo si dat pred dé- @

letrvajicim vykonem chia-gel obohaceny @

1zici medu, hrsti rozinek, bananem nebo @

par kousky hotké cokolady. [

[ ]

Autor: Barbora Topinkova ®

[ ]

Recepty s vyuZitim chia seminek na: g

http://rungo.idnes.cz/chia- .
-seminka-a-bezci-04i-/behani.

aspx?c=A140624_220029_behani_ura :
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myslenkami — zdravy duch

’ a se zdravym duchem

Anastasia Novych

Se zdravymi

— zdrave teélo

Maly priivodce 1ékatskou péci na cestach

Podivejte se s nami, jak funguje 1ékai-
ska péce v zahranici.

V Evropé jako doma

V ramci Evropské unie je situace po-
mérné jednoducha. Diky Evropskému
prikazu zdravotniho pojisténi mize kaz-
dy, kdo potiebuje lékare, vyuzit stejnych
sluzeb jako obCan dané zemé. Ovsem ne
vSude je postup stejny. Nékteré zemé vyza-
duji platbu pfedem a ta je nemocnému vra-
cena po navratu do Ceské republiky. Jinde
platba probiha rovnou pfes zdravotni po-
jistovnu. Nékteré zemé nechaji na vas, kde
se date oSetfit, dalsi vyzaduji, aby turisté
navstivili konkrétni pracovisté. Pojisténi se
ale nikdy nevztahuje na soukromé kliniky.
Pred odjezdem do cilové destinace se proto
v¢as informujte, jaké podminky dana zemé
pri poskytovani péce ma.

A co v exotickych zemich?

V mimoevropskych zemich mtize byt
sehnani adekvatni 1ékaiské péce kompli-
kovangjsi. Zvlaste v exotickych zemich jde
Casto o zazitek na cely zivot. Zde jesté vice
nez v predchozim piipadé plati pravidlo
peclivé pripravy. Pti hledani 1ékate v za-
hrani¢i vam pomohou nékteré mezinarodni
organizace:

IAMAT (Mezinarodni asociace zdra-
votnické péce pro cestovatele) je sit’ 1éka-
fh, kteti poskytuji po celém svéte lékar-
skou pégi jejim ¢lentim. Clenstvi je zdarma
a plati na jeden rok. Lékatska péce je sice
placena, ale 1ékafi jsou provéfeni odborni-
ci, se kterymi se vzdy domluvite anglicky.

Na strankach Joint Commission Inter-
national najdete seznam akreditovanych
zdravotnickych pracovist' v zemi, kde ces-
tujete.

Pfi hledéani 1ékafe vam pomize i kon-
zulat &i ambasada Ceské republiky a jinych
zemi.

ZvaZzte své moznosti

Kvalita a dostupnost lékaiské péce
v zahrani¢i je velice variabilni a samo-
ziejme je vzdy lepsi se ji vyhnout. Proto
je cestovatelim ptfed odjezdem doporu-
¢ovano, aby dobfe zvazili svij zdravotni
stav a nepiecenovali své sily. Pro pfipad,
ze by preci jen doslo k necekané situaci,
méjte u sebe karticku s informacemi o své
krevni skuping, alergiich a lécich napsanou
v mistnim jazyce.

http.://www.kardiochirurgie.cz/novin-
ky/maly-pruvodce-lekarskou-
peci-na-cestach-775

Infinity method — Konec bolesti pri pohybu

Podstatou této metody je pomoci jed-
noduchého a lehce pochopitelného principu
cviki zlepsit stabilitu, centraci, koordinaci,
vnimani a ovladani celého téla, a tim pomo-
ci pacientiim pedevs§im s onemocnénim po-
hybového ustroji, dokonce i v raném stadiu
artrozy. Soucasné slouzi tato metoda také
jako preventivni pohybovy program.

Infinity method na zdakladé dlouhole-
tych zkuSenosti u nds i v zahranici vyvinu-
la MUDr. Michaela Tomanova, MBA, pri-
mdika a Feditelka Rehabilitacniho ustavu
Brandys nad Orlici.

Infinity Method byla vyvinuta i s ohle-
dem, na to, aby ji pacient mohl cviéit sam,
bez pomoci terapeuta. ,, Infinity umoZiiuje
pacientovi a vilastné i zdravému jedinci,
aby pokud chce, zvlddl tuto terapii a toto
cviceni v urcité mive kdekoliv a tim i kdy-
koliv béhem dne.“ Metoda spociva v né-
kolika dulezitych procesech: ve spravném
dychani, korekci ramenou, postoji, posedu
a uvolnéni patefe.

Dychini je ziklad

,Dychani a vyuziti dechu je v soucas-
né dob¢ stale velmi podcenovano,” tvrdi
primarka. ,,Infinity method u¢i, jak spravné
vyuzit dychani a zapojit jednotlivé svaly.
Pomoci védomé tpravy dechu muzeme

jejich konzumaci doplnit bud’ energeticky- @ dosihnout lepsi uvédoméni jednotlivych

¢asti téla, a tim jejich efektivnéjsi zapojeni
pfi terapii,” vysvétluje.

Zatnéme tedy od zacatku. Spravny
dech by mél byt podle MUDr. Tomanové
hluboky a do celého hrudniku. ,Muzeme
si predstavit hrudnik jako baldn, ktery na-
fukujeme a vyfukujeme,” radi primarka.
,,U¢ime se tak uvédomovat si dolni, stfedni
i horni ¢ast hrudniku zeptedu, zezadu i ze
strany.“ AvSak pozor, pfi nadechu nezve-

dame ramena ani oblast
kli¢nich kosti. Pti vydechu
muizeme nechat cely hrud-
nik klesnout dold. Takto
nacvik zopakujeme tiikrat,
abychom si plné uvedomili
celou hrudni oblast.

Dychani je velmi du-
lezity stereotyp, ne jen pro
to, abychom méli pro nas
nezbytny kyslik, ale dy-
chaci svaly véetné branice
plni i tzv. posturalni funkci téla. ,,Branice
je spolu s bfisnimi, panevnimi a hluboky-
mi zaddovymi svaly dulezity stabilizac¢ni
sval, ktery se podili na vzpfimeném drzeni
téla,” osvétluje jeho dilezitost MUDr. To-
manova.

Ramena dolu, brada nahoru

Ramena hraji pii sprdvném drzeni téla
rovnéz dulezitou roli. Docilime ho tak, ze
paze uvolnime podél téla, aniz bychom
zvedali ramena. ,,Ramena jsou uvolnéna
dolti a jen lehce do stran, ovSem ne do-
zadu. Ruka i celé paze mohou byt volné
rotovany do strany,” popisuje Tomanova.
Stale bychom podle ni méli kontrolovat
postaveni a drzeni celého téla, vzpiimenou
kréni patet, uvolnénou bradu a relaxovana
ramena. V takovémto postoji mizeme pro-
vadét i nacvik spravného dychani, které je
popsano vyse.

Pdnev srovna zdada

Rameny to ale nekonc¢i, spravny postoj
je nutno provést ve spolupraci s dal§imi
Castmi téla. ,,Dulezita je korekce panve,
kterou docilime pomoci jednoduchého
cviku. Rozkro¢ime se na $ifku ramen, paze
nechame voln¢ viset doli a ruce prekiizime
prsty ptes sebe, jakoby do tvaru pismene V.
Rukama se dotkneme dlanémi podbfisku,
konecky prsti stydké kosti a malikovymi
hranami ruky oblasti tésné nad tfisly a od-
tlacujeme se panvi od rukou, ruce kladou
mirny odpor. To samé zopakujeme s ru-
kama za zady, kdy se snazime mirné tlacit
panvi proti rukam,” popisuje doktorka dal-
$i postup Infinity metody.

Cvik provadime pomalu, jen naznace-
nym pohybem panvi proti rukdm (dopfe-
du, dozadu) a postupné si hledame ideéalni
stied panve ve vertikale, tak aby rozkrok

byl idedlné¢ kolmo k zemi. Ramena opét
nezvedame.

1 sedét se da zdravéji

Mnoho z nas vykonava sedavé povo-
lani s minimem pohybu, je tedy vhodné si
osvojit i techniky takového posedu, ktery
na$ pohybovy aparat nezatézuje a naopak
podporuje jejich spravnou funkci.

Cvik provedeme tak, Zze si sedneme
vzpiimené, pokud mozno na okraj zid-
le. Nohy jsou rozkrocené na §itku ramen,
opfeme o zem celd chodidla, idealné utvo-
fime v kycli, koleni a kotniku pravy uhel.
Opét srovname panev a postaveni ramen.
Nyni skr¢ime paze v lokti a malikovou hra-
nou se opfeme o stiedni ¢ast stehen. Paze
a ruce jsou lehce zevné vytocené s mirné
pokréenymi prsty. Hornimi koncetinami
zatla¢ime do stehen, dolnimi koncetinami
do podlahy, avsak jen velmi jemné. Narov-
name panev a soucasné dochazi ke stazeni
spodni ¢asti zadecku a panevniho dna, na-
rovname se, vytahneme hlavu nahoru a na-
konec se zapfeme (ruce, zadecek, nohy),
jako bychom chtéli vstat.

LeZata osmicka pro uvolnéna zadicka

Poslednim cvikem je nezbytné uvol-
néni patefe, jehoz vychozi poloha je stejna
jako pfi sedu — tedy na okraji zidle s no-
hama na 8itku ramen. Ruce svésime voln¢
dolti mezi nohy. Nyni se snazime co nejvice
se predklonit tak, abychom se hlavou dosta-
li co nejnize. ,,Pokud jste schopni piedklonit
se tak, Ze temeno Vasi hlavy smétuje témet
kolmo k zemi, zaéneme temenem hlavy
opisovat na zemi lezatou osmicku,* popi-
suje cvik MUDr. Tomanova. Tento pohyb
by se mél prenaset na celé télo (ramena, ob-
last hrudniku, panve). Stied této pomyslné
osmicky prochdzi stfedem temene hlavy.
Pii pohybu ze strany do strany se snazime
lehce pienaset vahu téla tak, abychom vyu-
zili ptisobeni gravitace. ,,Pokud Vam nejde
udélat tento hluboky predklon, pfedstavte
si, ze stied lezaté osmicky prochézi kolmo
Vasim nosem. Také kolem tohoto stiedu
provadime pohyb tak, jako u prvni verze,*
radi 1ékarka. Osmicku vzdy opisujeme tfi-
krat jednim smérem a poté trikrat smérem
opa¢nym. Z pocatku vSak provadime jen
minimalni, témé&f neviditelné, pohyby.

http://terapie.doktorka.cz/infinity-me-
thod-konec-bolesti-pri-pohybu/

I mysleni obéas Skodi zdravi. Aristoteles
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Zndte tajemstvi $tastného deétstvi? Mohu vds ujis-
tit, Ze Zadné tajemstvi neexistuje. Zkuste se zamyslet
sami nad svym détstvim. Zavzpominat, co si z té doby
pamatujete.

Nevim, jak vy, ale mné utkvély ve vzpominkach
vétsinou ,,malé* véci, obycejné zazitky — napiiklad jak
jsem se rano o prazdninach budivala brzy a potom $la
délat snidani pro celou rodinu a uzivali jsme si ty spo-
le¢né chvile, kdy jsme nic nemuseli.

Nebo to, jak jsem jezdivala kazdé prazdniny k ba-
bicce. Nasi me¢ posadili do autobusu a v Praze si mé
babicka s dédou vyzvedli — a ten moment, kdy jsme
vjizdéli do Prahy a ja byla natéSend, jen at uz jsme
na Florenci, kde na mé¢ ¢eka milovana babicka. Ten po-
cit napéti si pamatuji dodnes — a stejné jako kdysi, po-
kud jedu stejnou trasou, pocitim to napéti i po letech.

Stastné détstvi totiz nespo&iva v zadnych velkole-
pych zazitcich, luxusu a komfortu. Stastné détstvi tvo-
fi ty ,,malé velké véci®, jejichz hodnotu si uvédomime,
a hlavné ocenime, aZ po letech. Pocit bezpeci, lasky,
vnitini jistoty, Ze tu nejsem sama, a takového zvlast-
niho uspokojeni. A asi nejvice si vSe uvédomujeme
tehdy, kdy uz jsme sami rodi€i a snazime se tak néjak
podvédomé zprostiedkovat podobné pocity, prozitky
a zazitky svym détem. Prosté jen takové ,,malé velké
véci.

Pokud vase détstvi nepatfilo k tém §tastnéj$im
nebo uz si prosté jen nevzpominate, jak na to, tady je
par tipQ, co byste mohli s détmi spolecné podnikat,
prozivat, sdilet, aby méli i oni tu moznost si jednou
fici: ,,Ano, mé détstvi bylo opravdu §tastné.

Jak to bylo, kdyzZ jste byli mali?

Jedna z véci, které miluji asi vSechny déti, je, kdyz
rodi¢e vypraveji o tom, jak sami byli mali. ,,Mami,
a taky jsi si neuklizela pokojik? Tati, taky jsi ve $kole

RODINA — SPOLECNOST

STASTNE
zlobil a nosil poznamky? A taky ti nechutnal $penat?
A taky jsi musela jezdit na tabory?“ Otazky neberou
konce. A déti maji uzasny pocit sounalezitosti s tou
malou Kacenkou nebo malym Jitfikem, protoze to ne-
jsou rodice, to jsou pieci stejni rost’aci, jako jsou ony
samy.

Je lepsi, kdyz ptilezitost vypravét o svém détstvi
a hlavné svych prohfescich, dostanete vy osobné.
Kdyz se déti zeptaji prarodicti, mohlo by tim dojit
k mensimu otfesu rodi¢ovského trinu dokonalosti.
U nas je nejoblibenéjsi piibéh o tom, jaka jsem byla
,.pazitkozroutka®.

Spolecna tajna slova
V ramci spole¢nych zazitki si urcité postupné vy-
tvotite nékolik slov, kterym

DETSTVI

ném divani se na film, n€kdy i o své misto v posteli,
kdyz ma dité $patné sny a pfijde se pfitulit. Dale sdileni
radosti i starosti, smichu i place — prosté jen obycejné
spolubyti. Ani netusite, co Usili mé stala snaha naucit
nasi dceru jist zluté a oranzové gumové medvidky!
Po letech jsem rezignovala a d€lim se témét dobrovol-
né o ty Cervené a zelené. A to nemluvim o manzelové
sebeobétovani, kdyz koukaji spole¢né s dcerou na TV
a ona mu zasedne jeho misto!

Naudte se turecky sed
Pokud budete spolecné Cinnosti provadeét tak, ze
dité je na zemi a vy nad nim stojite nebo sedite v podfe-
pu, je to o ni¢em. Teprve kdyz si prohlizite novou kniz-
ku v leze na koberci, stavite z nového lega a podobné,
teprve tehdy jste oprav-

budete rozumét jenom vy
a potomci, protoze vzniknou
p{l urcite prlleznost}. Tvusne =
né€kdo, co to znamena ,,e$to*“? ﬂp

Ne? Ale my a nase Martinka

ano. .
Zachvaty smichu ) '| f .
Umite se se svymi détmi = ":») .

zasmat tak, Ze teou slzy nebo L= ” 5

boli biicho? Tak véite, ze pra- N

vé tyhle vzpominky piebuji V7

vétsinou vSechny ostatni. Ty

?

du az na ,,arovni“ svého
ditéte. Jinak se nad nim
nevédomky ,,vyvySujete®.
Martinka travi polovinu
svého zivota na zemi —
tam si hraje, kresli, sta-
vi, diva se na TV. Takze
pokud chci byt nekdy se
svoji dcerou, klesam az
k zemi.

Umite ¢arovat?
Ne? Tak se tak ales-

patii k t¢ém favoritim na se-
znamu vzpominek. V tu chvili jste si se svymi détmi
stra§né moc blizko a ukazujete jim ¢ast svého vnitini-
ho ja, coz urcité velice oceni.

Délani, délani, v§echny smutky zahani

Ano, postavte si s détmi spole¢né ,hnizdo*
na stromé. Nebo tieba jen bunkr v détském pokojicku.
Ozdobte s dcerou tricko do Skoly. Sestavte se synem
model letadla ¢i lodi. Spolec¢né délani patii také k tém
nejkrasn€j$im vzpominkam. Pravidelni navstévnici
portalu védi, ze jsem zde na portale prezentovala prvni
babovku nasi Martinky — pfimo fotoserialem. Babovka
byla hlavnim tématem je$té n€kolik dnii a vSude, kam
jsme pfisli, jsme se chlubili.

Déleni ¢i sdileni
Ur¢ité tim nemyslim jen rozdélit se s détmi o svo-

o vSechno — o laskominy, o misto na gauci pii spole¢-

pon tvaite. Ve chvili,
kdy se na vas dité obraci v nouzi — zapomnélo n&jaky
vyrobek do skoly, nejlépe ve 20 hodin vecer. Chybi
mu slohovka a zrovna zitra ji bude Cestinatka pocitat
do klasifikace? Kdo si vi téméf vzdy rady? Pieci mam-
ka s tatkou. Zalezi na vas, jak si to rozdélite — kdo
napisSe slohovku, kdo vytvofi vyrobek. Ale ve chvili,
kdy zachranite svého potomka pied jistym prusvihem
ve Skole, stoupate na cené.

Rodinny sbor

Nevadi, Ze zpivate faleing. Ze znate jen polovi-
nu textu. Nudna cesta autem se mize zménit v uZasny
zazitek, kdyz si spoleéné v auté zazpivate — cokoliv,
i lidovky, kdyz se zpivaji od srdce a upfimné, se mu-
Zou stat pro vase déti hitem sezony. I pfes milj hudebni
hluch mi bylo dovoleno do padnuti zpivat a hrat na ky-
taru evergreen Mas ma ovecko davno spat a samoziej-
mé nejveétsi vybuch smichu nastal, kdyz misto vysek
jsem ze sebe vydavala pouhé chropténi.
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Téaborak

I kdyz oheti byl znam uz nasemu piedkovi — pra-
¢loveku, tak ndm asi néco z néj zitalo v genech, pro-
toze malokteré dité odola svitu plamenti ohn¢ a jesté
méné vini opecenych buitl. A kdyz se k tomu piida
zpév u kytary nebo harmoniky a pozdni vecerka, ten
vecer nema chybu. A déti usinaji Spinavé az za usima,
ale s blazenym pocitem na rtech a védomim, ze ma ty
nejbajecnéjsi rodice na svété. Kazdé prazdniny se sna-
zim, aby dcera vidéla alespon jeden taborak a pochut-
nala si na jednom bufticku — a vecer se kona dle vyse
uvedeného scénafe — jde spat hodné pozdé, myti uz je
zbyteCnosti, ale pokazdé se blazené usmiva a sdéluje
mi, jak je to bajecny a ze mé€ ma moc rada. Ale ten buit
byl, mami, taky moc dobry.

Poruseni pravidel — ob¢asné

Je jisté chvalyhodné, ze své déti vychovavate po-
dle néjakych zasad a pravidel a od malicka jim v§té-
pujete n&jaké hranice, na nichz trvate. Ale vidéli jste
ty rozzatené détské oci, kdyz napiiklad misto zdra-
vého salatu, ktery je jisté také velice chutny, zajdete
do pizzerie nebo dokonce k Mekacovi? Nebo misto
hodiny housli jdete vyjimecné spole¢né ,,za housle* —
do cukrarny na pohar? V tu chvili rozhodné neklesnete
v o¢ich svych déti, naopak stoupnete mnohem, mno-
hem vySe — a pravé tenhle moment ,,spiklenectvi si
déti budou jesté dlouho pamatovat.

Jist¢ se mi nepodafilo vyjmenovat vSechny ty
,,malé velké véci“. Pokud vas napadaji dalsi, pridejte
se. Moc rada se pou¢im o tom, ¢im bych jesté vice
mohla své dcefi zpestfit jeji détstvi. Mam co dohanét —

tfi roky Zzivota v kojeneckém ustavu nevymazu, ale
mizu ji ukazat, ze ten nas svét je pieci jenom kras-
né misto a stoji za to tu chvili, co tady pobudeme, si

opravdu uzit.
http.://www.moje-rodina.cz/vychova-deti/
s-astne-detstvi.html

Nicit je snadné, ale tvorit je tak krasné!

Maidan a situace na Ukrajin¢ se tés-
n¢ dotyka i nas zde. Ale ne proto, ze je
to sousedni zemé, coz velmi dramaticky
nejednou zduraznila i moderatorka TV
Nova svym strach nahanéjicim vyrokem —
5. zeme, ktera je dvé hodiny letu z Pra-
hy je na pokraji obcanské valky...”, ale
proto, Ze musime pochopit, Ze tyto véci se
déji podle urcitych Sablon a mohou se stat
kdekoli na svété. Prave, kdyz jim neporo-
zumime a nevezmeme osudy svych zivoti
do vlastnich rukou, se snadno mizeme stat
obéti manipulace a nevédomky se podilet
na niceni, misto abychom svou energii ob-
raceli na tvofivou silu, na pozitivni véci,
na lasku a mir!

Nektefi z nas se urcité rozpomenou

noveny systém, piesto vSe dokonale fungo-
valo. Jednalo se o pratele — manzelské pary,
rodiny, ale i jednotlivce, ktefi se v jednom
domeé schazeli ke spolecné praci, ale travili
spolu i spoustu volnych chvil.

Na druhé stran¢ jsem také mohla
na vlastni oCi vidét, Ze situace zdaleka ne-
odpovida piiméru obcanska valka! Jednak
nepokoje se omezily pouze na nameéstni
Majdan v centru Kyjeva (ve zbytku Kyje-
va bézel zivot poklidn¢ dal), kde par po-
chybnych existenci bylo obéti davového
Silenstvi a pokfikovaly hesla, kterym casto
ani nerozumgly. Presto je vSechny spojova-
lo jedno — pocity dulezitosti, boje za lepsi
budoucnost! Nikdo si neuvédomoval, Ze je
loutkou vykonavajici vyssi zamér mocnaia,

z pozitivni tvorby, na stran¢ druhé nesmy-
slnou zlobu, hnév, nasili a nieni...Na jed-
né stran¢ lidé, ktefi na sobé pracuji, snazi
se pochopit sebe, naucit se naslouchat
pravde, na strané druhé lidé, kterym tako-
vé informace chybi a tak se velmi snadno
stavaji obéti manipulace druhych a misto
aby svou drahocennou zivotni energii zu-
zitkovali na néco krasného, smysluplného,
oddavaji se agresi, niceni, nasili...Casto
aniz by védéli proc...!

Jen slepy si nevSimne, Ze svét je v sou-
Casnosti v moralni, ekonomické i spole-
censké krizi. Negativni zpravy a agresivita
zaplavila uz veSkera média a to zcela ote-
viené. Neimérné nartista pocet rozvodu,
lidi s depresemi, tyranych déti a obéti do-

ALLATRA

Mezinarodni spolecenské hnuti AllatRa

na situaci, kdy se rozdélovalo Ceskoslo-
vensko — stat lidi se spole¢nymi historicky-
mi kofeny, stejnou mentalitou, kulturou —
na dva staty. Méli jsme hodn¢ ptibuznych

maciho nasili. Zlo je na bézném dennim @ 2 b4 A PP 4
e o bemen femim e NOVaA SpoleCnost a Zlate tisicileti
i v détskych filmech a hrach! Mezi lidmi @

vzrista pocit beznadéje, marnosti a skepse. @ Dnes se vytvofily jedinetné podmin-

pouze posilovat, podporovat a §itit piso-

a kamaradt na Slovensku a nikdo z nich si
toto nepral?! Ale neznala jsem ani nikoho
z mého okoli zde, kdo o takovou zménu
usiloval?! Tenkrat mi to neddvalo smysl,
stejné jako nedavné udalosti na Ukrajing.

Stésti jakoby si vzalo dovolenou...

Pfitom je v nas....a stale! Vsechno, co
potfebujeme, mame uvnitf, jen to znovuob-
jevit a aktivovat. Neni dobrych a zlych lidi,
jen dobrych a téch, ktefi na to zapomnéli.

ky, diky nimz maze lidstvo vyuzit svou
Sanci, obratit monadu stranou duchovniho
rozvoje civilizace. Mlze vytvofit absolut-
né nové spolecenské svétové ziizeni, vyu-
Zit pfi tom nastroje informacniho plisobeni

beni dané informace, pfedavat urcity emo-
cionalné-psychicky tonus druhym lidem,
nakazi je piikladem chovéni, obecnou
ideou a Ciny. Kdyz se to vezme obecné, nic
slozitého na tom neni. Co je hlavni, donést

. Nav p(_)dzv1m Jsem St koupila 1? t? nkl} V,S 1chm Jsme na stejrne' I?fil 4 mame s;?olc?c- @ Zivotisného rozumu na lidi, ale s naprosto  lidem informace v &isté podobé, byt aktiv-

s tim, ze je Cas se podivat do rodist¢ mé ny cil a ten se nazyva zivot ve Stésti, las- . L . e h .

X P o , . PR . 1. ® protikladnymi cili a v naprosto protiklad- nim ucastnikem procesu formovani nové
kamaradky, poznat jeji pratele, pfiucit se ce a miru! Dobra zprava je, ze mame vzdy ® . i N B . i

né¢emu v oboru, ktery mne zajiméa — tedy na vybér, jakou stranku své osobnosti v sobé . ném sméru — rozvoji lidstva duchovné-  spolecnosti a neustale pracovat nad sebou.

vydavani knizek a novin, nataceni audii
a videa s pozitivni tématikou, které poma-
haji cloveéku poznat sebe sama a najit vnitini
klid a it v dokonalé harmonii a §tésti. Ze
dojde ke krveproliti pravé v tuto dobu ( na-
vstéva se uskutecnila v tnoru ), nikdo z nas
neveril...prestoze pfedpovedi od Anastasie
Novych (autorky knih Sensei ze Sambaly
a AllatRa) to jasné naznacovaly....

Cesta se nakonec uskutecnila a byla
velmi pfinosnd v mnoha smérech. Jednak
jsem méla tu Cest stravit tii dny v kruhu lidi,
ktefi si navzajem pomahaji bez ocekavani
navratnosti, jsou vzdy mili a laskavi, nezna-
ji emoce jako pycha, zarlivost, nesleduji své
egoistické cile pramenici z pocitu dtlezitos-
ti a sebelasky...Nebyl mezi nimi zadny sta-

...Mladsi bratr zamifil k lidem a zacal jim vypravét o jednoduchych pravdach, které slySel od moudrého cloveéka. Nekdo se
do jeho slov zaposlouchal, jini se smali. Mysleli si, Ze o vSem na tomto svété rozhoduji vladari, ktefi se fidi radami bohu. Ale i ti,
ktefi se smali, brzo zacali poslouchat. Vzdyt slova chlapce byla upfimna — byla v nich pravda. Lidé mu fikali, ze valku nechté&ji,
nechtéji nikoho zabijet a nechtéji ani sami umirat. Ale co maji délat, kdyz je k boji nuti jejich vladafi? Na to jim chlapec odpovédel:
,Pokud mohou vladafi ni¢it, ale nemohou tvofit, v ¢em je potom jejich zasluha? Pokud nemaji moc vzkiisit mrtvé, tak jak pak mohou

odsoudit zivé ke smrti?

Odrezat vétvicku ze stromu umi kazdy, ale pfipevnit ji ke stromu umi pouze Mistr. Vladar je jen ¢lovék. On se také boji smrti,

: stejn€ jako kazdy z vas, proto se také schovéavé za Zivoty svych vojakl a vydava nafizeni. Ale tato jeho nafizeni plnite vy. Vladai je

¢ jeden, ale vas je spousta. On vas podvadi, kdyz fik4, Ze je silny. Protoze tato sila — to jste vy. Vy, ktefi plnite jeho vili navzdory té

i své. Pokud lidé slozi zbrang, nebude mit kdo bojovat. Sila hory nespoéiva v kameni, ktery lezi na vrcholku, ale v jeji celistvosti.® Lidé

pochopili tuto moudrost. Pravda byla vyslySena. Slozili zbrang. A tak na tomto mist¢ diky obycejnému chlapci, ktery predal lidem
prava slova Mudrce, skoncila valka a nastoupil mir. Pravda zachranila mnoho zivotti a mnozi se vydali na Cestu k ni.

kterym jde o vSe, jen ne o blaho fadového
obcana. A na druhé strané jsem byla svéd-
kem paradoxnich situaci, kdy na barikadach
si dobrovolnici vafili ¢aj spole¢né s opodal
hlidkujici policii. A pro¢ ne, vzdyt’ jsou to
sousedé, kamaradi, bratfi, otcové od rodin!
Tak navstéva Kyjeva pro mne zname-
nala kontrast dvou podob lidského chova-
ni — na jedné stran¢ laskyplné pratelstvi
naplnéné radosti z pomoci druhym, radosti

probudime. Spatnd, Ze to neud&la nikdo
za nas a ze uz mozna nezbyva tolik casu.
Zacnéme tedy hned, vzdyt co muize byt
smysluplnéjsi, nez se spolupodilet na for-
movani leps$i budoucnosti pro nase déti.
Nicit je snadné, ale tvorit je tak krasné!
Zacnéte snadno — u prosté kontroly my-
Slenek. Nenechavejte se strhnout negativni-
mi emocemi, nesirte dal negativni zpravy.
Myslete pozitivne, pomdhejte si, rozdavejte
kolem sebe lasku a uismev! Vzdyt to jsou
véci, které mame vsichni k dispozici a jedi-
né veci, které rozdavanim rostou! Uvidite,
zacnou se dit zazraky. Jsme soucasti celku
a tak velmi zalezi na kazdém z nas, v jakém
svete budeme zit my a nase deti!
Eva Svobodova, Praha

uryvek z legendy O dvou bratrech

‘o
i®
<" @ komunikace kazdého jejiho G¢astnika bude

-tvofivym smérem. Osobni vklad kazdého
Cloveéka do spolecné zalezitosti duchovni
a mravni pfemény lidstva je velmi dulezi-
ty. Muzu fici, ze kazdy, dokonce i, zdéalo
by se, nejjednodussi a ,,bezvyznamny* ¢in,
vykonany s cilem Sifeni Pravdy, se v ko-
ne¢ném dusledku, at’ tak ¢i onak, projevuje
na globalni situaci ve spolecnosti a for-
muje jeji budoucnost. Jako se mofe utvafi
z mnozstvi poticku a fek, tak i globalni
tvofivé informacni pole se formuje z my-
Slenek a ¢intt mnozstvi lidi, ktefi pochopili
Pravdu a stali se jejimi aktivnimi pritvodci.
Bude-li si ¢lovek, ktery bude disponovat
vSemi témito informaci, prat Sifit je, pak
je pro né&j nezbytné: 1) poskytnout lidem
cely objem Znalosti, vylozenych v téchto
knihach, a pritom se snazit Sirit je mezi
maximalni mnozstvi lidi na celé planeté;
2) napomdahat procestim sjednoceni lidi
na zdkladé dané informace, kterda bude mit
za ndsledek zménu chovani, mechanismii,
formovani novych hodnot, duchovni samo-
statné vzdeélavani spolecnosti. Za podmi-
nek realizace téchto ikold se nevyhnutelné
utvoii sobéstacna svétova spolecnost, ktera
bude schopna se sama fidit, fesit zavazné
otazky, realizovat pfijata feSeni. Aktivni

O takové spolecnosti sni lidé odedav-
na, nazyvaji ji ve svych legendach ,.Zemi
Dobra“, ,statem blazenosti®, ,zlatym ti-
siciletim®, ,,svétem spravedlnosti“, ,,mi-
léniem*, tedy budoucnosti, ktera se mize
priblizit skrze bozsky zésah, ale dosazena
bude pouze Ciny ¢lovéka. Naptiklad v kies-
tanstvi patii pojem ,,milénium* k eschato-
logii (fecké slovo ,.eschatos* — ,,posledni,
koneény*, ,,logos® — ,.slovo, uéeni®), tedy
nabozenskému uceni o konecném osudu
svéta a Clovéka, o poslednich etapach pa-
novani zvifeciho rozumu v lidstvu. Escha-
tologie se vénuje tématim o ,.budoucim
tisiciletém panovani Krista po Druhém pfi-
chodu — navraceni na zemi a Jeho vitézstvi
nad Satanem®, o Armagedonu — posledni
bitvé dobra se zlem na konci véki, které
se budou tucastnit ,kralové z celé obyva-
né zeme“. Ale kdo je ten, koho v kontextu
kitestanského udeni nazyvaji Satanem? Zi-
vocisny rozum materialniho svéta.

Moznost v§e zménit je v rukou lidi sa-
motnych!
Ctéte poslednich 50 stranek knihy AllatRa.
Zdarma ke stazeni na: http://ibisbooks.
cz/dload/book_allatra_cz.pdf

Svét je takovy, jaci jsme my. Deepak Chopra



4 www.polahoda.cz

VE SPOJENI S PRIRODOU

¢ervenec 2014 ¢ Polahoda

S e eeeee s, SOOI ||| covnce 2014 oo (O

Potravinova sobésta¢nost na 465 m?* ;Zazracné icinky mdku:

° v/ 4 4 Vvevy/s * v
*patri mezi nejzdravéjsi potraviny svéta

Zni to skoro neuvéfitelné. Mala za-
hradka o vyméie 465 m?, ktera zajisti jedné
osobé vesker¢ jidlo na cely rok. Bez ropy,
bez traktoru, pohdnéna solarni energii, udr-
zovana a obdélavana ¢innosti lidského téla
s jednoduchymi ruénimi nastroji.

Takovych vysledki dosahuje bioin-
tenzivni zahradniceni. Metoda péstovani
navazujici na Ctyfi tisice let starou tradici
¢inského zemédélstvi a francouzské inten-
zivni techniky péstovani na konském hnoji
z 18. stoleti. Metoda, kterou od 70. let mi-
nulého stoleti rozviji a zdokonaluje ame-
ricky zahradnik John Jeavons v ramci své
neziskové organizace Ecology Action.

Efektivni“ primyslové zemédélstvi
danského typu potiebuje k zajiSténi ve-
ganské stravy pro jednoho ¢loveka na je-
den rok 928 m? pudy. Tedy dvakrat tolik
co biointenzivni zahradni€eni, jemuz staci
pro zajisténi stejného mnozstvi kalorii po-
lovi¢ni plocha pfi mnohem niz§i naro¢nos-
ti na vng&jsi vstupy:

Energetické naklady biointenzivniho
zahradniceni odpovidaji 1-6% komer¢ni-
ho zemédéelstvi. Lidské telo je stale mno-
hem efektivnéjsi nez jakykoli stroj, ktery
byl dosud vynalezen.

Biointenzivni zahradniceni si oproti
komerénimu zemédélstvi vystaci s 50 %
nakupovanych hnojiv.

Spotieba vody na jednotku plochy ¢ini
u bioinenzivniho zahradnieni 12-33 %
spotieby konvenéniho zemédélstvi.

I kdyz jsou vynosy z biointenzivniho
systému vyssi nez vynosy konvencni ze-
meédelské produkce, nedochazi k vycer-
pavani pudy. Naopak urodnost pidy se
postupné zvySuje nebo udrzuje na stejné
urovni.

Za témito vysledky stoji sada nékolika
ozkousenych principti, které John Jeavons

shrnul ve své knize How to
grow more vegetables.

1) Ryti do hloubky dvou
rycii. Jeavons ziejmé zahrad-
ni¢i na t&zké jilovité pude,
takze hluboka kultivace a za-
ryvani organické hmoty jsou
pro né&j nezbytné pro vytvore-
ni kypré a urodné pudy. Vy-
tvofit kvalitni ptidu trva 5-10
let. Pozdgji 1ze ryti nahradit
jen lehkou povrchovou kul-
tivaci do hloubky 5cm a vratit se k nému
vzdy az v momenté, kdy si slehla pida
znovu zada prokypfeni.

2) PouZiti kompostu k vylepSeni piidy.
Cely systém je vymyslen tak, aby se ma-
ximalizovala kvalita i kvantita kompostu
potiebného k vytvofeni trrodné a kypré
pudy.

3) Husta vysadba piedpéstovanych
rostlin. 'V Dbiointenzivnim systému se
na zédhony téméf vzdy vysazuji sazenice
predpéstovanych rostlin. Ty se potom sa-
zeji hustéji, nez je obvyklé, aby se maxi-
malné vyuzila dostupna plocha a snizila
potieba zavlahy. Cesti¢ky se nedélaji mezi
vSemi fadky, jak byva nckdy zvykem,
nybrz jen mezi husté osazenymi zahony,
na které se pokud mozno nevstupuje, aby
se nezhutnovala puda.

4) Polykulturni péstovani. Vyuziva se
efekt ptiznivych kombinaci rostlin, které si
vzajemné prospivaji.

5) Uhlikovym plodinam je vyhrazeno
60% obdélané plochy. Sem patii zejména
obiloviny nebo tfeba bob zahradni, tedy
plodiny, které jsou nejen dobrym zdrojem
kalorii pro lidi, ale zaroven maji vysoké
prirGstky uhlikaté biomasy, ktera je ne-
zbytna pro vyrobu maximalniho mnozstvi
kvalitniho kompostu.

6) Kalorickym plodinam je vyhraze-
no 30% obdélané plochy. Jsou to plodiny
jako brambory, dyné, Cesnek, porek, které
na malé ploSe zajisti velké mnozstvi kalorii
pro lidskou vyzivu.

7) PouZivaji se seminka volné opylo-
vanych odriid. Tedy zadné hybridni nebo
geneticky modifikované plodiny.

Mozzarellové twistry

1 plat listového tésta, 1 vejce,

1 IZice vody

2-3 koule mozzarelly, 1/2 IZicky
susené bazalky

hrst bazalkovych listkii, siil, pepr

Troubu piedehiejte na 200°C.
Listové tésto rozvinte a piekrojte
na dva obdélniky. Vejce vyklep-
néte do sklenicky a vidlickou
ho naslehejte se 1zici vody. Smési pak potiete obé poloviny tésta.
Strouhanou mozzarellu smichejte se susenou i ¢erstvou bazalkou,
soli a pepfem a smés nasypte na jednu polovinu, prekryjte druhou,
lehce pritlacte k sobé a radylkem nakrajejte na 2,5cm prouzky.
Kazdy opatrné zakrut'te kolem jeho osy. Pak twistery vyskladejte

Na tésto:
50g mletych mandli,

2 Izice hladké mouky,
2 vejce,
2 zloutky,

na plech vylozeny pecicim papirem, konce pfitlacte, aby se twis-

tery nerozmotaly. Znovu je potiete vejcem. Pecte 10—12 minut.

Tresnovy clafoutis

kousek masla, 400 g tiresni

100g zlatého krup. cukru,

8) Biointenzivni zahradniceni je ce-
lostni provdzany systém. Pro dosazeni
optimalnich vysledkd museji byt pouzity
veskeré jednotlivé komponenty této me-
tody. Je to synergicky efekt vSech téchto
opatfeni, jenz vede k vy$§im vynosim pfi
niz§ich vstupech. Pokud by byla néktera
podstatnd komponenta této metody vy-
pusténa, mohlo by dojit k velice rychlému
vycerpani pudy.

Pro lepsi ptedstavu o biointenzivnim
péstovani doporucuji ke shlédnuti sérii in-
struktaznich videi, ktera jsou volné dostup-
na na youtube.

Ma tato metoda nejaké nevyhody?
Ztejm¢ ano. Limitujicim faktorem je zde
zdroj nejvzacnéjsi, jimz je cas a lidska
prace. Biointenzivni zahradniceni je totiz
extrémné naro¢né na oba tyto zdroje.

K vytvofeni a osazeni zahonu o roz-
loze 9,3 m? je dle Johna Jeavonse potieba
prvni rok 6,5-11 hodin ¢asu. Tedy fekné-
me 1 hodina na 1 m% Po prvnim roce ma
pada lepsi strukturu a ¢as potfebny k pfi-
pravé a osazeni se snizuje na 4—6,5 hodin.
Jakmile jsou zadhony osazeny, staci dle
Johna Jeavonse k udrzbé plochy o rozloze
18,58 m? 30 minut denné. K udrZeni plo-
chy o rozloze 371,6 m? potiebné k uZiveni
jednoho clovéka (kdyz nepocitame ces-
ti¢ky, s nimiz je celkova plocha 465 m?)
bychom tedy potfebovali 10 hodin Cisté-
ho ¢asu denné. Pro¢ ne, ale je to uz prace
na plny Gvazek.

Na americkych permakulturnich fo-
rech jsem se docetl, ze John Jeavons neni
zcela sobéstacny a ze jeho vypocty plochy
k uziveni jednoho ¢lovéka na jeden rok
jsou zalozeny na matematické extrapola-
ci vysledk dosazenych na mensi plose.
V praxi by mohl byt problém pravé v ex-
trémni pracnosti.

I pfes tyto pochybnosti jsou vysled-
ky biointenzivniho zahradnifeni pozo-
ruhodné. Do budoucna bych rad nékolik
experimentalnich biointenzivnich zahont
na svém pozemku vytvofil. Jediné praxe
totiz miize vyjevit nedostatky této metody

® Pokud jste si na Vanoce dopiali chutné
® imakové kolace ¢i Jjiné dobroty ochuce-

né makem, lépe jste ani udélat nemohli.
° Mak je totiz jednou z nejzdraveéjsich po-
@ [ravin svéta.

° Maék je po staleti vyuzivan nejen
@ v lékafstvi, ale i v potravinafstvi. Uz an-
® ticti atleti ho konzumovali jako zdroj sily
® 3 vitality. V soucasnosti je nejzadané&jsim
® produktem z méku olej, ktery ma na lidsky
organismus zazra¢né ucinky.

S ¢im mak pomuze?

Mak jako obrovsky zdroj bilkovin

A nejen bilkovin, ale i vapniku. A to
@ dokonce dvanactkrat vice nez mléko.

° Proto by mak nemél chybét nejen
@ na talifi t¢hotnych Zen, ale i lidi trpicich
® osteopordzou.

[ ]

Mak na pamét’ i rakovinu
Mak obsahuje kyselinu olejovou, ktera

se vyborné osvédcila pfi snaze zlepsit pa-
mét ¢i snizit krevni tlak. A to neni v§echno.
Posledni vyzkumy mak oznacili za skvé-
@ lou potravinu pfi prevenci rakoviny prsu.
[ ]
° Maik uklidiiuje
L] Maék si nemohou vynachvalit ani lidé
® piechazejici naroénym obdobim plnym
® stresu. Jemna makova aroma méa vyraz-
b ny,zklidiujici u€inek na lidskou psychiku,

uklidiluje centralni nervovou soustavu,po-

maha pfi neurézach i dusevni nerovnova-
0 % Mak je vhodny i do masaznich a aro-
@ materapeutickych smési. Také tlumi bolest
o hlavy, uvoliiuje svalové kiece a postara se
@ vam o klidny spanek.
[ ]
° Makovy olej v kuchyni
° Makovy olej je u hospodynék oblibe-
® ym artiklem. NejenZe vyborné chutna, ale
své sehrava i jeho pisobiva viiné a rozma-

v nasich podminkach a poskytnout data ®

potiebna k jejich piekonani.

foto: http://www.growbiointensive.org/ ®

zdroj: http://www.potravinovezahrady.

cz/potravinova-sobestacnost-na-465-m2/ ®

Olej rozpalte v hrnci, po chvili vsypte mrkev a cibuli a 5 minut
opékejte. Vlijte vyvar, ptidejte rajcata z plechovky a na mirném
plameni vaite 10 minut. Vsypte mrazeny hrasek a vaite dalsich 5
minut nebo dokud zelenina nezmékne. Ptidejte tortellini a vaite
asi 7 minut, aby zmekly. Podavejte posypané bazalkou a parmaza-
nem, nejlépe s kouskem chleba.

250ml 40% smetany ke Slehani

Troubu ptedehiejte na 190 °C. Ctyfi malé zapékaci formicky vy-

mazte maslem nebo olejem a tfesné dejte na dno. Veskeré ingredi-

Letni téstovinova polévka

1 IZice olivového oleje, 2 mrkve AQ

1 cibule, | zeleninového vyvaru, 400g plech. rajcat s cesnekem AQ
200g mrazeného hrasku AQ, 250g téstovin tortellini

bazalka AQ, platky parmazanu, bily chléb

Stary kmen. Vras¢ita kira na ném
nestaCi ani piikryt vSechny jizvy Ccasu,
které obnazuji holou dfeil. Bezlisté vétve
jako rozptazena naru¢ vztahuji se k nebi.
V okolni zeleni smutny je pohled na strom,
ktery se letos po prvé zapomnél zazelenat.

,»Co Ze jsi, jabloni stara, odolala pii-
chodu leto$niho jara, které vSechno kolem
tebe tak radostné ozivilo? Stojis tu tak
smutné, ze je mi Zalno na tebe pohledét.

»Nevyc¢itej mi, bratfe!” Septaji suché
vétve jabloné. ,,Pokud jsem mohla, pokud
sily mé stacily, napdjela jsem se kazdo-
ro¢né tvofivou silou nového jara, abych
stacila plnit sviij Gkol. Vi§ pfece, jaky byl

ence na tésto smichejte dohladka a pak smési prelijte tfesné. Pecte

dvacet az pétadvacet minut. Servirujte teplé.

nebo jahodami.

TIP — Clafoutis miizete péct i s lesnim ovocem, malinami, viSnémi

zdroj: www.albert.cz, zaslal Tomas Hron

Stara jablon

muj zivot! Vi§ jisté, jaky
ukol jsem na sebe vzala! —
Davat — davat — davat — to
bylo do posledniho dechu
mou touhou. A dévala jsem
rada! Tesili jste se z vuné
mych kvétd, odpocivali
ve stinu mych vétvi, skli-
zeli jste mé plody, které
jsem az do plného uzrani
vzdy s ndmahou na svych
vétvich nesla. Tak to $lo stale a stale,
po cela dlouh4 1éta mého Zivota, stale stej-
né. VSechno bylo jen pro vas... Ted jesté
¢ekam, ze piijdou podetnout mij kmen,
vykopat kofeny, aby i to mé prohnilé télo
poslouzilo jim k zahtati... Takovy je muj
konec, konec mého zivota, ktery jen daval,
daval, daval. Nevy¢itam! Byl to mdj Gdél,
pro ngjz jsem zila! Ale ted’ také nevycitej
ty mné, ze dale jiz davat nemohu! Dosla mi
sila. Nejsem schopna jiz davat, proto jsem
také letoSnimu jaru nic nevzala. VSechno
to, co mi jaro chtélo dat, postoupila jsem
druhym. A to také vyfid’ jako muj vzkaz
svym bratrim! Aby nezapomnéli nikdy

na to, ze jejich povinnosti je davat, davat,
davat! A nejsou-li schopni davat, aby ales-
poni sami nebrali na tkor druhych! Vsech-
no co dostavame, dostali jsme jen pro to,
abychom mohli davat — davat — davat.

Chod'te pfirodou naplnéni laskou! Ale-
spoil na chvili, ve volné pfirod¢, osvobod’-
te svoji dusi ode vSech trampot a starosti
svétskych, a zaposlouchejte se do mohut-
ného déni zivota v pfirod€. Poznate, Ze
mluvi k vam kazdy kamen, kazda rost-
linka, kazdy strom, voda, zvitata — nebot’
ve v§em je Duch Bozi, vSechno vytvofila
Bozi Laska. Ta mluvi jasnou fec¢i ke kaz-
dému, kdo laskou naplnén, zije v harmo-
nii s Laskou Bozi. Tomu je pak déano, aby
mohl mluvit se vS§emi vytvory Bozimi, ten
také vnima tajemny hlas pfirody a rozumi
jeji velebné feci.

Budete-li takto chodit pfirodou, po-
znate v ni ohromnou knihu nehynouci
moudrosti, ktera je ndm proto tak nekone¢-
né blizka, ze je naplnéna jednoticim Du-
chem tvur¢im, ktery prostupuje i nas.

Bedrich Koci: Prah mezi svéty

vev s Mror

nitost vyuziti. Zda v teplé, zda ve stude-
né kuchyni, makovy olej se vzdy postara
o fantastickou chut’ pfipravovanych jidel.

Makovy olej pro krasnou plet’

Makovy olej vSak nemusite vyuzivat
jen v kuchyni. Malokdo vi, ze je mimofad-
né vhodny k oSetfeni suché a popraskané
pleti, poradi si s ekzémem i zanétem. Diky
vysokému obsahu hoi¢iku a vapniku zas
potési vase nehty a vlasy, kterym doda po-
tiebnou vyzivu. I proto se stal nepostrada-
telnou soucasti pletovych krémi, balzamt
a kondicionért.

Co jste o maku (zi'ejmé) nevédéli?

V feci kvétl ma mak vyznam: Nepro-
zrad'me nasi lasku.

V mnoha zemich je péstovani maku
zakazano,zejména pro obsah morfinu. Ten
se pouziva napiiklad pii vyrobé omam-
nych latek a méku z tohoto divodu byva
pfipisovan ptivlastek nebezpeény. Faktem
zustava, ze smrtelnou davkou je 0,25-0,5g
morfinu a to pii konzumaci makovych
nudli ur¢ité nehrozi.

Mak se Ccastokrat piidava do jidla
anosi v malych saccich jako afrodiziakum.

Listky vi¢iho méaku jsou od nepaméti
vyuzivany pii 1é€b¢é nespavosti a plicnich
chorob. Mék byva oblibenym prostiedkem
pri tlumeni kasle ¢i chrapotu.

e

Zahrada snu

Jaka je zahrada mych snu?

Roste v krdasné prirodé kousek od lesa —
ano, to je dobrd adresa.
Obklopena stromy a kefi, plna vuni z kvétu.
Slunecni paprsky ji hladi cely den,
potucky néezne zpivaji.

Zahrada je kouzelnd a plni se v ni kazdy sen.
Zavri o¢i. Tu zahradu ma v sobé kazdy z nas.
Hledej ji, najdi si ¢as.

Je léto a padaji hvezdy...

Alka Bazalka, AAS
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BOHORODICKA ORANTA — symbol miru a duchovniho osvobozeni

Jméno Oranta (Virgin Orans) je bliz-
ké slovanskym narodiim a nejenom jim uz
od starovéku. Jiz v davnych dobach lidé
povazovali Bohorodi¢ku za patronku slo-
vanskych tizemi, ochrankyni, duchovniho
radce, zivotodarnym pramenem Moudrosti.

Oranta — to je jedno z nejznaméjSich
zobrazeni Panny Marie, které ji ztvar-
nuje s rukama zdviZenyma do urovné
tvare, ohnutymi v loktech.

,, Tedy — ruce Bohorodicky jsou vyob-
razeny ve tvaru symbolického znaku Allat
— téhoz pradavného symbolu duchovni-
ho splynuti Osobnosti a Duse, osviceni
a pochopeni Pravdy, dosazeni duchovni-
ho osvobozeni, ktery byl znam ndrodum
v riuznych dobdch, ve tvaru vyse zminéného
symbolu, podobného ,, brouku “, a také jako
vyobrazeni praddavnych bohyni se zdvize-
nyma rukama. Tentyz starobyly symbol, za-
znamenany ,, prehistorickymi* lidmi v po-
dobé petroglyfu, ukazuje na to, ze takového
stavu duchovniho osvobozeni miize clovék
dosdhnout pouze za prispéni tvorivych sil
Allat.

Tradi¢né toto gesto je interpretovano
jako gesto modlitby, i kdyz ve skutec¢nosti
ma mnohem hlubsi kofeny, nez se obec-
né predpoklada. Pojd'me se blize podivat
na symboliku zobrazeni Oranty a jeji spe-

cificky vyznam. V XI. stoleti v obdobi
existence Kyjevské Rusi, se knize Jaroslav
Moudry na radu duchovniho mudrce Kyje-
vo-Pecerského klastera a 1ékate sv. Agapita
Pecerského, rozhodl vybudovat v Kyjevé
velkolepy chram, ktery se svou nadherou
a krasou bude moci vyrovnat nejkrasnéj-
$im a impozantnim svétovym katedralam.
Tuto myslenku Jaroslav Moudry uspésné
zrealizoval — vystavél chram, ktery dodnes
slavi po celém svété tispéch svou jedinec-
nosti a kazdorocné pfitahuje tisice turistti —
chram svaté Sofie. Dnes tato pamatka ma
status kulturniho dédictvi UNESCO a je
znama po celém svéte.

Slavu tomuto mistu pfinasi nejen vy-
znamné historické udalosti, ale pfedev§im
jedna zvlaStnost — Casto oznacovéana jako
perla chramu — svétove proslula freska Bo-
horodicky ,,Oranta“. Vyska postavy je 5 m
45 cm. Lidé ji nazyvaji také ,,Neznicitelna
sténa®.

“'Bohorodicks e
chram svaté Sofie, Kyvjev, Ukrajina

Zdvizené ruce, ohnuté v loktech — znak
Allat a svatozat v podob¢ kruhu zde pied-
stavuji ,,zasifrovany“ symbol AllatRa.

Prestoze je freska stara téméf tisic let,
stale na ¢lovéka pusobi svou velkoleposti
a srde¢nym poslanim, které bylo do ni vlo-
zeno. V celé své krase freska zdobi hlavni
oltat chramu sv. Sofie, na jehoz pilifich je
zobrazena scéna Zvéstovani: na jednom
sloupu je vyobrazen Archandél Gabriel, je-
hoz prsty pravé ruky jsou spojeny do gesta
pozehnani. Na dalsim sloupu je vyobraze-
na Bohorodicka s vietenem v rukou, pfed-
ouci duchovni nit lidského zivota.

,Mimochodem, ve zménéném stavu
védomi (rozsifeném duchovnim vnimani)
muze ¢lovek hledé na Bohorodicku spat-
fit efekt zeleného svétla, salajiciho od ni.
V oblouku nad klenbou tohoto unikatni-
ho vyklenku se dochoval napis v fectiné
od asketli Athosu pro budouci pokoleni
Kyjevské Rusi: ,,Bih uvnitf ni stale ziista-
va, pomuze ji Bih od rana do rana.“

Panna Marie je uznavanou a ucti-
vanou patronkou riznych mést a zemi
po celém svété.

Archeologické vyzkumy potvrzuji, ze
slovanské narody uctivaly Bohorodic¢ku
Orantu, nosily medailony a ochranné amu-
lety s jejim obrazem. V rtznych &astech
svéta Bohorodi¢ku nazyvaly ,,ochranky-
ni, ,,Zivotoddrnym pramenem Moudros-
ti“, ,,stavitelkou hradu®, protoze jeji Zen-
sky princip dava vsemu fad, symbolizuje
potadek, klid a mir.

,,V kiestanském nabozenstvi plni pra-
vé tvofiva bozska sila zenského principu
hlavni Glohu redlného Priivodce ze svéta
lidi do duchovniho svéta. Jde skrze zaklad-
ni zenské obrazy kiest'anstvi — skrze Pannu
Marii, Marii Magdalenu... Lidé rozdéluji
obrazy, ale jejich podstata je pouze jedina
— bozska Laska, Boho rodicka — to, co pro-
stiednictvim Lasky znovuzrozuje v ¢lové-
ku dialog s Bohem, prostfednictvim Duse
s Nim obnovujeme byvalé spojeni. Pravé

Bronzova ikonka
s vyobrazenim ,,Oranty*, 12.—13. st.

duchovni, prava sila Lasky a Tvofeni Bo-
horodicky je zakladni, provazejici, vykon-
nou silou Boha!*

Je také uctivana jako prvotni duchovni
princip, laskavou Matkou nesmirné milu-

o -‘ .-.. ‘
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jici své déti a chranici je proti vSem ne-
Stéstim. Neni ndhoda, Ze Casto potkdvame
svatyné a sochy, které jsou vénované Pan-
né Marii a oslavuji jeji duchovni podstatu.

Symbol Bohorodicky Oranty je jednim
z nejstarSich symboli. Symbolizuje Cisto-
tu, lasku a poradek, je blizky a pratelsky
mnoha lidem po celém svété. Tento znak
pfitahuje a vzbuzuje zvlastni pozornost
obyvatel a navstévnikt kteréhokoli mésta,
v némz se nachazi.

Oranta — to je skute¢ny symbolem
miru, ktery byl pfitomen v davnych dobach
u riznych kultur naroda. Kdyz se podivame
na pravou podstatu tohoto symbolu, uvé-
domime si, jaké poselstvi globalni jednoty
v sob& nese, historicky spojuje generace,
ovliviluje chapani smyslu Zivota a osudu
kazdého, kdo se dotknul duse s tajemstvim
tohoto obrazu, s zivotodarnym pramenem
Lasky — duchovni silou Bohorodicky.

s pouzitim materialii z knihy
AllatRa od A. Novych

’

raha

osvobozeni ¢lovéka

skalni malby, VI. tis. pred n. L., severni Itdlie;
zobrazeni skythské Bohyné, IV. st. pred n. I.

V Turecku nalezena 1500 let stara Bible

Turecké muzeum v Ankare uchovava unikat-
ni archeologicky nalez — pfiblizné 1.500 let
starou Bibli. Byla napsana ruéné zlatym
syrskym pismem na strankach z kize, které
jsou svazany provazky. Prestoze kniha Ca-
sem z¢ernala, jeji pismo je Citelné.

Syrstina je dialekt aramejstiny, jazyka, kte-
rym hovotil Jezi§ a jimz se kdysi hovofilo
na vétsiné Blizkého vychodu i ve Stfedni
Asii. Nyni pfeziva mezi syrskymi kiest'any
a také v Syrské pravoslavné cirkvi v Indii.
Aramejstina je stale liturgickym jazykem
maronitskych kiestant na Kypru.

Kniha byla v roce 2000 zabavena skupiné
paserakt starozitnosti v jiznim Turecku
a jako pfedmét doli¢ny se nachazela u sou-
du. Teprve kdyZz soudni fizeni s paseraky
definitivné skoncilo, byla Bible piedana
Etnografickému muzeu v Ankaie (Ankara
Etnografya Miizesi).

Vatikan pozadal Turecko o moznost 1 500
let starou Bibli prozkoumat. Vatikanské
velvyslanectvi v Ankate
nicméné zpravu popielo
s tim, ze bylo zazadano
pouze o poskytnuti jiz po-
fizené¢ kopie Bible. Podle
tureckych médii jen foto-
kopie maji hodnotu okolo
1,7 milionu dolart, tj. pfi-
blizné€ 32 miliond korun.

Objevily se domnénky, ze
by soucasti Bible mohlo byt
i BarnabaSovo evangelium,
které k evangeliim fadi mus-
limové. To ale neni zahrno-
vano do kiestanského No-
vého zdkona vedle evangelii
MatouSova, Markova, Luka-
Sova a Janova, a interpretuje
Jezise zpisobem, ktery je
blizky islamu, dokonce pied-
povida ptichod Mohameda.

rozsifeném stavu védomi nelze s ¢lovékem

Neznama fakta z zivota JeziSe a Panny

bozenstvi, formovani postav

Pro¢ vznikaji rozdilné nazory, domnénky @
a spekulace, kdyZ se na zaprasenych mu- @
zejnich regalech objevuji vzacné historické @
artefakty? ®
Z jediného diivodu. Badatelé se snazi do- @
brat pravdy, poskytnout &isté a nezkresle- ®
na fakta vefejnosti, loutkati v zakulisi se
okamzit¢ snazi zmenSovat vyznam nalezu
a pravdivost informaci, aby udrzeli svoji
moc, ktera se drzi na neznalosti lidi.

Proto je tak dilezité maximalné rozsifovat
obzor znalosti a védomosti v riznych smé-
rech, pracovat na sob¢. Pak bude snadné
uvidét celkovy obrazek udalosti tim, Ze po-
rovname fakta z riiznych oblasti. V tomto

manipulovat.

Marie, umélé vytvoreni kiest'anského na-
,svatych®

Pavla a Petra a mnoho dalsich zajimavych
informaci najdete v knize Sensei ze Samba-
ly, 4. dil od A. Novych.

Kdo byl Kosmas a co pak nasledovalo

Utvatenim d&jin Velké Moravy po je-
jim padu byl povéfen germansky cirkev-
ni pfedak Kosmas a pro tak naro¢ny ukol
,dostal k ruce pocetny Stab némeckych
historikti a knézi v roli inkvizitorti. Po celé
zemi musely byt sesbirany veskeré slovan-
ské pisemnosti s tim, Ze maji slouzit k vy-
pracovani souhrnnych déjin nasich zemi.
Po vsech téchto pisemnostech se slehla
zem a nezachovalo se ani pismeno,” pise
Antonin Hordk a pokracuje: ,,A po likvi-
dacnich akcich mohl pak Kosmiiv pocetny
Stab piikrocit k sepsani novych déjin na-
§ich zemi v latinském jazyce. Skoda, Ze
nejsou pravdivé a obraci v§echno naruby.*

Kosmas, ktery umira v r. 1125, byl
soucasti mocenskych, proti moravskych
sil a nemél v umyslu a ani nechtél psat
0 Moravé pravdivé. M¢l za tikol zamést ji
z obzoru a pro budouci vymazat. Vymazat
nejen Moravu, ale vymazat z historie
Slovanstvo bylo cilem té doby.

Nekatolicka Velka Morava byla tehdy
pro cely cirkevni fecko-fimsko-germansky
svét trnem, ktery bylo nutno vyrvat disled-
né i s kofeny. Jeji neptatelé si plné uvédo-
movali silu Velké Moravy, jeji pfesvédceni
o pravosti viry, kterou dokazala, proti ve-
lik¢ ptesile a za ohromnych lidskych ztrat
po staleti branit. Zanik Velké Moravy v di-
sledku vpadu Hunt je pravé tak matouci,
jako cela jeji neprateli sepsana historie.

A jesté jednou Antonin Hordk. Pise:
,Kosmova kronika neni jen nevinnou li-
terarni hiiCkou. Z ni vychazeli nedavno
i historikové nacisticti, a kdyz v ni Slovany
nenasli, podle nich se Slované vtlacili mezi
Germany valecnou silou az pozdé&ji a ne-
maji v Evropé co pohledavat. Proto napla-
novali, Ze po vitézné valce vystéhuji nepo-
hodlné Slovany stfedni Evropy na Sibif.*

Nikdy v historii neexistovaly ces-
ké zemé, ale vzdy jen jedna zemé Ceska,
jedna zemé& moravska, slovenska, slezska
atd. Do 1. tisicileti to byla Morava, ktera
sjednotila do svého utvaru i Cechy, které
tenkrat mély pravdépodobné nazev Bo-
hemia (podle germanského kmene Boji.)
Po padu Velké Moravy to byly jiné statni
utva- ry, do kterych vstoupila zemé eska,
stejné jako zemé& moravska.

»Zhruba v letech 630-1000 n. 1. sjed-
notila nejprve Samova fiSe a pozdéji Velka
Morava slovanské narody na rozsahlé ¢asti
evropského kontinentu od Alp aZ k Cer-
nému mofi, od Baltu az po Jadran a byla
proto Rimany nazvana Etné Megala — Pte-
veliky narod,” piSe Slavek Popelka a doda-

va: ,,Dlouhou dobu udrzovala i jazykovou,
zvykovou a povahovou odlignost od Cech,
ktera dozniva jesté i dnes.*

,,Velka Morava se ve skuteCnosti roz-
pinala od Slovanského mote (Veletské,
dnes kupodivu nazvané zcestné ,,Baltic-
ké*) daleko na jih k Jadranu. Pfinejmen-
$im az k srbské fece Moravé. Ale i na za-
pad a na sever Evropy,“ piSe Zden¢k
Patrik, ktery Cerpa z knihy Frantiska Sale-
Se Pluskala Moravi¢anského z Moravican:
,Déje fise Velkomoravské, od pocatku az
do rozpadu jejiho r. 907.«

Podle uchovanych dokladl a zépisi,
kdy pocala vznikat pozdgjsi hlavni mésta,
je jisté, ze nebyla znama Praha (Faraga, ¢i
Baraga). V té dob¢ byl nad fekou Vltavou
ostroh a na jeho vrcholku JZizi« bylo na-
lezeno prastaré hradisté, kultovni misto
slovanského, ¢i keltského kmene. Tam po-
stavil knize Bofivoj, ktery sidlil na Levém
Hradci, kostelik Panny Marie a kamenny
knizeci stolec. Jini panovnici pak pfistavili
jesté dva dalsi kosteliky.

Nebylo znimo Brno, teprve Breti-
slav zacal stavét na Petrové hrad Brno.
Nebyla znama Olomouc, ale v Evropé byl
uz tehdy znamy vystavny, rozlehly Vele-
hrad, stiedisko obchodnich cest, sidlo mo-
ravskych knizat a hlavni mésto ,,od davna
trvale usazeného naroda® rozsahlé Sa-
movy a také RiSe Velkomoravskeé.

Pies Venedii, pozdéjsi Moravu, vedla
znama jantarova stezka, ¢i cesta uz dlou-
ho pied nasim letopoétem. Cesta spojo-
vala Italii, Recko az Egypt s Baltem. Pies
Moravu vedla od Dunaje, podél feky Mo-
ravy, moravskou branou do Slezska. Pro-
chazela zhruba uzemim, kde se dnes roz-
kladaji Mésta: Bratislava, Brno — tehdejsi
Velehrad, Olomouc, Klodika, Vroclav. Az
do pozdni doby sidlily na uzemi dnes zva-
ném Cechy, germéanské kmeny keltské,
bojské a dalsi. Kdyz byla zemé zaclenéna
do Velkomoravské fise méla vétsinu svého
obyvatelstva germanského ptvodu.

Archeologové vyhrabavaji déjiny lidstva, které politikové zahrabali. Gabriel Laub

Zatimco Uzemi nyn&jsich Cech bylo
tehdy bez pfimého antického vlivu (anticka
kultura zde malo pronikala), byla napro-
ti tomu Venedie, ¢i Vinidie silné antikou
ovliviiovana ¢astymi prijezdy Rekii a Ri-
mant, ptes své trvale osidlené tizemi, k Bal-
tu a do vzdalené Rusi za obchodem. A také
ona sama s nimi obchodovala. Rovnéz fec-
ké a byzantské valky prochazely zemi. Jak
nemoudie se ¢asto mluvi a piSe o barbarské
arovni lidu, o divokém lidu apod. Vened-
sky lid doputoval az do krajin dne$ni Italie
a kdyZ se pozdgji odtamtud mnozi, Rimany
vyhnani, vraceli, usazovali se také v tidolich
fek Dunaje a Moravy. Znacna ¢ast vsak ne-
odesla a pfipomina se nam dodnes v nazvu
mésta Benatky — Venedie.

To vSe mi dovoluje vyvodit, Ze nasi
predkové pravdépodobné jeste diive nez
v dobé Samovy fise, sami vzdé€lani, se
seznamili i se vzdélanosti antiky, ucenim
starych Rekii a svymi dovednostmi, umé-
nim, femeslnymi a uméleckymi vyrobky
a zejména zeméd€lstvim a chovem zvifat
Antice Uspésné konkurovali, jak dosvédcu-
ji i mnohacetné archeologické nalezy.

Tuto avahu si dovoluji podepfit cita-
ci jednoho z autort knih ,,Ceskoslovenska
vlastivéda, dil IV. D&jiny*, a to dr. Josefa
Dobiase: ,,Své polovi¢ni poddanstvi Rimu
nesnaseli nasi Germani bez odporu. Posadky
vojenskych staveb fimskych, budovanych
z cihel XIV. a XV. ,Legie* v Bratislave,
Déving, Stupavé kolem roku 100 po Kristu
hlidaly nase Germany, aby se bohatstvim
a vyssi civilizaci panonského biehu Dunaje,
nedali 1akati ke vpadlim na tizemi fimské.*

A jesté jednou Slavek Popelka. ,,.Dnes
uz jen malokdo vi, ze jsme spolu se Slo-
véaky, Slovinci, Slezany (i polskymi) ti
z poslednich, kdysi velikého, vyspélého
a bohatého néroda.*

Snad ptfihodné ukon¢im tuto ¢ast slovy
kostelni pisné.

Kolik to bouri nad vlasti se sneslo,
o zZivot bylo zapasit nam v boji.

Mohutné sidlo Svatopluka kleslo,

velehrad Viry bez pohromy stoji.

Stale Ta davnd vira nad Moravou plane,

Dédictvim otcii posiluj nds Pane.

Jaroslava Grobcova ukazka z knihy
Jaroslavy Grobcové ZEME MORAVA.
Jeji zamlcena vznesenost a krasa

http.://medium.mysteria.cz/text_scr/
2012 12 kdo.pdf



6 www.polahoda.cz

CESTA ZA POZNANIM

¢ervenec 2014 « Polahoda

.............O.........O...............Q&..........O.........C........O.Q..lv

KDO JSOU GELIAROVE?

Hlas za kadrem: Slovo Geliar v fectiné znamena ,,bojovnik
Svétla“, ,,bojovnik Slunce®, ,,staly bojovnik Slunce®. A chtél bych
dodat, ,,slune¢ni bojovnik®, coz znamena, ze on sam je jako slun-
ce, vyzafuje svétlo v neviditelném svéte.

Otec Sergiy: Jedno z poslednich znovuzrozeni fadu Geliari
se odehralo na Athosu v 11. stoleti diky ¢loveku, kterého v poli-
tickych kruzich nazyvali Bily Mnich. On vedl a zacal dale rozvijet
tuto strukturu.

Hlas za kadrem: Geliarové to je skute¢na protiptsobici sila,
kterd Celi nepréatelskému neviditelnému svétu. Nepratelskému
ve smyslu, Ze potlacuje svobodu volby ¢lovéka a 1aké vSemi druhy
iluzi. Protoze jakmile se objevili prvni veleknézi, objevilo se poje-
ti moci, jakmile se objevili ti, kteti byli ptedchidci
dnesnich politikd, ktefi rozdé€lovali a fidili lidi, tzv.
vidci, feknéme, tychz kmend. Politici a veleknézi
zacali pretahovat na sebe veskerou moc, odebirat ji
u lidi, nutit lidi poslouchat a slouzit, a samozfejmé
prvni vée, kterou zacali délat — vytvorili podminky
pro to, aby lidi vtahli do iluze, zacali zkreslovat pra-
pivodni znalosti, zacali zakryvat rouskou tajemstvi
tyto znalosti, a davali lidem jenom vné&jsi atributy,
banalni pfetvarovani, prazdnou ,,divadelni hru®, kte-
ra pevné se vkofenila v naSem svété a zije dodnes.
Vnéj$im bylo nahrazeno vSechno vnitini, které by
meélo byt pristupné pro kazdého.

A co ted’ vidime? Vidime rizné pruvody, celou
fadu bohosluzeb — to je stejné jako navstivit divadlo.
My ale jdeme za duchovnem s cilem nalézt néjakou
spasu, n&jakou inspiraci. Ano, inspiraci my ziskava-
me, ale je prazdna, protoze kdyz odchazime, vilbec se
neménime. Pro¢? Nedostali jsme znalosti o tom, jak
se zachranit, jak pracovat na sobg, jak se branit sys-
tému, atd. Mnoho je skryto pfed zraky lidi po celém
svéte. Néco zatajuji specialni sluzby, néco nabozen-
ské organizace, néco je tak peclivé ukryto, ze lidé o tom ani nemaji
tuseni...Ale vratime se ke geliartim.

Co je geliarstvo? Geliarstvo probiha na riznych trovnich:
obycejné Sifeni znalosti mezi lidmi, banalni ¢eleni systému cestou
popularizace pravdy — to je jedna z forem geliarstva. Ano, to je
prvni a ta nejjednodussi. Lidé citi pravdu, rozumi ji a rozsituji ji
dal, u¢i se sami, a snazi se o tom mluvit s jinymi lidmi, aby na své-
té bylo stale méné zla a vice dobra. Ale existuji i jiné formy, napft.
prostiednictvim aktivit lidi tzv. tfeti irovné geliarstva — lidi, ktefi
ovladaji pokrocilé znalosti o struktuie tohoto svéta, o svétovém
fadu, o jeho neviditelnych strukturach, o tom co je skryto pred
zraky lidi.

Geliarové tieti irovné, jsou ti, ktefi mohou ¢elit takovym, jako
jsou kandukové atd. O tom je napsano v Ezoosmose (pozn. kniha
se pripravuje k tisku), kde se s timto tématem muiZzete seznamit.
Jsou to lidi, kteti dikladné ovladaji tzv. extrasenzorni schopnosti,
nebo nadpiirozené schopnosti. Ale pro né je to pocatecni stupen
vyuky, aby pochopili. Kdo jsou geliarové zacatecnici (tj. tieti

urovné)? Jsou vétsinou o dvé hlavy vyssi nez lidé, které po cela
staleti povazovali za svaté. Proc? Dotknu se zde cirkevnich za-
lezitosti, mozna to nékomu nebude po vili, ale svaty nebo ces-
ta svatého je cesta egoisty, clovéka ve skuteCnosti slabého, ale
na druhou stranu je mnohem silnéj$i nez ostatni. Skute¢ni svati
jsou duchovné silngjsi, myslim tim skutecné svaté a ne vymysle-
né. Vzdyt' u nas na jednoho svatého pfipiSou sto dalSich za pouhé
zasluhy pred cirkvi a pred narodem.

Svaty je ¢lovek, ktery je v neustalém kontaktu se svétem Boha,
ktery Ho hled4 intuitivné, nebo vyhledava v hlubinach sebe sama.
Nakonec on ale najde ty stopy, které ho vedou, sbira z riznych zdro-
jU, vcetné nabozenskych, vybira tato mala zrna z pytla s plevelem,
aby mohl poznat, procitit, spojit se s duchovnim své-
tem. Samoziejme, ze pro obycejného cloveka cesta

alespon trochu Boha, se podstatné zméni. Ale geli-
arové, poznavaji nejen slovy, ale pfedevsim konaji,
a pouzivaji tuto silu v pfimé konfrontaci se zlymi
silami neviditelného svéta. Nicméné, oni zistavaji
obycejnymi lidmi, nechlubi se, nepiedvadi se pred

svéteé, jsou to ti, ktefi zachrani kojence, vypadlého
z kolébky pted samotnou zemi, ktefi nici ty, kdo
vyvolava tyto situace, aby ukojili vlastni hlad. Jsou
to ti, ktefi v dneSnim svété zachrani dité, které vy-
padlo z okna, aby zabranili tragédii. Pro¢ vlastné dité
vysko¢i z okna a pro¢ se dnes déje tolik podobnych
tragédii? Myslite, ze dit€ ma pokuseni vlézt do ote-
vieného okna a skocit? Ur¢ité, ne! Kde je pud sebeza-
chovy? Kdyz pak promluvite s timto ditétem, pro¢ to
udélalo, nedokaze vam na to dat rozumnou odpoveéd.
Pud sebezachovy ma kazdé dité. Zkuste ho posadit
na stil, myslite, ze poleze aby z néj skocilo? Ne. Ale
jde skocit z okna. Nahoda? Nahody se nestavaji, jsou
to zakonitosti. Jde o praci kanduku a jim podobnym organizaci, kte-
16 idajné neexistuji. Ve snaze oslabit silu Zivo&isného rozumu z té
neviditelné strany stoji lidem za zady a chrani je pravé geliarové.
Geliarové Celi tém, ktefi se snazi brat lidské zivoty. Neméné
dulezity je druhy stupen geliarstva. Jsou to lidé, kteti svymi duchov-
ni ¢iny a osobnim duchovnim rozvojem dosahli vice, oni skutecné
slouzi duchovnimu svétu a ¢eli systému, ¢eli vaznym organizacim,
které, bohuzel, pro své Gcely Casto vyuzivaji rizné nabozenské or-
ganizace pro svij prospéch a mnoho dalsich. Existuje také prvni
uroven geliarstvi. O ném, bohuzel, nemizeme mluvit oteviene.
Jejich ¢innost se projevuje v globalnim métitku. Ale pokud se po-
divame blize, geliarové jsou vSichni lidé, ktefi si vybrali za hlav-
ni zivotni cil — duchovni svét a sluzbu jemu. Sluzbu ne slovy, ale
skutecnymi Ciny. Mizeme fict, ze v podstaté kazdy clovek, ktery
skute¢né slouzi Bohu je Geliarem.
pokracovani v pristim cisle...
uryvek z prekladu poradu Kdo jsou Geliarové
(http://allatra.tv/vdvoem-naedine/video/258-geliary)

svatého znamena hodné, protoze ¢lovek, ktery poznal @

Pojd’me spolu tvorit POZITIVNI NOVINY! :

Kazfdj 7z nds je jedineénym zdrojem znalosti a ¥ivotnich zkuSenosti, nositelem '

obrovského dosudnevyuZitého tviiréiho potencidlu. Radiuvitame Vase élan-
i ky, zajimavosti, napady, postiehy, o které se chcete podélit s ostatnimi, basnicky, :
i veseld vyprdavéni, zdpisky cestovatele... prosté vSechno, co piind$i dobrou ndla-
¢ du, optimizmus, prospéje ostatnim lidem, pomiiie na cesté k pozndni. Kontakt:
polahoda@centrum.cz; Nakladatelstvi IBIS s.r.o., P.O.BOX 45, 251 70 Dobiejovice
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Balzam na dusi

Kdysi za davnych ¢ast zil v jedné vesnici hospodat jménem Adam se svou zenou
Evou. Pracovali na svém malém hospodafstvi, orali pidu, tkali platno a zili spolu spoko-
jené. Jejich prace vsak byla velice tézka, museli tvrdé pracovat od slunka do slunka. Proto,
kdyz se jim narodil syn Tomas, se Adam rozhodl, Ze ze svého syna vychova skute¢né
® (vrdého chlapa, ktery by se s takovym tézkym zivotem umél vyporadat.

g Jak se rozhodl, tak také jednal. Chlapec musel od malicka tézce pracovat a dodrzovat
® otciv piisny rezim. Casto se stavalo, e musel uprostied hry opustit své kamarady a jit
® vyplnit otciiv prikaz. Evé Adam nafidil, aby se s chlapcem zbyte&n& nemazlila aby z n&j
® yyrostl skute¢né tvrdy chlap. Ale Eva si vZzdycky nasla néjaky zpusob, jak dat Tomasovi
® najevo svou lasku. Tomas jeji lasku a oporu citil, zv1ast kdyz si k nému pied spanim sedla,
® hladila ho a vypravéla mu.

[ J

) Jak Sel ¢as, Adam a Eva starli a ubyvalo jim sil, zato z Tomase vyrostl silny a praco-
@ vity mlady muz.

[ J

PY Jednou na jafe matka nahle onemocnéla. Ptijel 1ékai z mésta, matku vysetiil, ale po-

@ moci neumél. Toma§ vidél maminku jak je den ode dne slabsi a slabsi. Jako by z ni Zivot

@ unikal. Rozhodl se zajit do vedlejsi vsi pro babku kofenarku. Ta viak také neuméla po-

@ moci. Nestastny Tomas hledal pomoc po celém kraji, az mu kdosi fekl o starém mudrci,

@ ktery pry jiz mnoho let Zije sam n&kde vysoko v hordch.

° Mnoho dni putoval Tomas po horskych hiebenech, vSude se vyptaval, ale kde zije
mudrc, mu nikdo nedokazal fici. Zoufaly sedé€l na apati jedné hory, drzel si hlavu v dla-
nich a vzpominal na nemocnou maminku. Celym srdcem si pial ji vidét zase zdravou
a veselou. Jeho prosici srdce touzilo najit pro maminku pomoc. Uz skoro ztracel nadéji,
kdyz tu najednou vzhlédl a uvidél pfed sebou stat starého mudrce, kterého hledal.

Statec se na Tomase vlidné usmal a povida: ,,Odpovéd’ na tvou otazku je velice pro-
sta.”

L Prekvapeny Tomas odporoval: ,,Vzdyt ja ti zadnou otazku nepolozil.*

® ,,Ze ne? Opakujes ji v duchu po celou dobu, co je tvoje matka nemocna. Tak tedy po-

® slouche;j chlapée. Tvoje maminka potiebuje balzam na dusi. ProtoZe s tvym otcem zaZila

® piilis mnoho t&Zké prace, ale ptilis mélo lasky a §tésti. Proto jeji duse churavi.“

® Tomas se zajikavé zeptal: ,,Co to je ten balzdm na dusi, kde jej mohu sehnat a kolik

® st0ji?* Stafec se na Tomase vlidné usmal a vSechno kolem jako by se pojednou rozzafilo.

® ,Pojd’ ke mé bliz, ja ti ten balzdm dam.*

° Chlapec vstal a ptistoupil k mudrcovi. Ten jej na chvili pevné objal. Tomas pocitil
@ Stésti laskyplné naruce a slysel, jak mu mudre fika: ,,Vis, kazdy tomu fika jinak. Jeden
@ balzam na dusi, jiny objeti, v nékterych krajich tomu fikaji chlupa¢. Ale na nazvu viibec
@ nezalezi. Dulezité je, Ze je to ten spravny 1ék na nemocnou dusi. Az se vrati§ dom, pou-
o Zivej jej tak, jak ti napovi tvé laskavé srdce.*

S témito slovy odesel mudrc zpét do hor.

° Tomas se vratil domt a prvni co udélal bylo, Ze pevné objal svoji maminku. A znovu

0000000000000 00000000000000000000000000000000 ...pfitompocitiltenkrésn}'/aopojn}'/pocitjakokdyijejvhoréchobjimalmudrc.Toméé

skutkti ve prospéch celého lidstva
a nadale pokracuji v masivnim $iteni
od srdce k srdci.

Presné pred rokemisvétauy,

Srde¢né dékujeme v§em, ktefi se aktivné podili na
pratelstvi, nezi§tné pomoci a miru po celém svété! ¢
Spole¢né jsme OHROMNA SILA!

déleknihuitisiciletiz AllatRa!
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Konverzace

( sv. Frantisek z Assisi, Bith a my)

Jednoho dne se Biih zeptal Sv. Frantiska:

Biih: Franto, ty vi§ vSechno o zahradach a pfirodé¢, co se to
déje tam dole na zemi? Co se to stalo pampeliskam, fialkam, sed-
mikraskam a tém dal$im vécem, které jsem pted veéky vysazel?
Meél jsem perfektni bezidrzbovej zahradni plan. Ty rostliny rostly
v jakékoliv pudg¢, vydrzely sucho a hojné se samy mnozily. Nektar
z dlouhotrvajicich kvéti ptitahoval motyly, vcely a hejna zpév-
nych ptaki. Ocekaval jsem tedy, Ze uz uvidim krasné zahrady plné
barev a kvéti. Ale vsechno co vidim jsou zelen¢ fleky...

Sv.Frantisek: To vSechno ten kmen, ktery se tam usadil, Pane.
Rikaji si Piiméstaci. Zacali fikat tvym kvétinam ,plevel”, ze
vSech sil je hubi a nahrazuji travou.

Biih: Travou? Ale to je tak nudné! Neni to barevné. Nepfita-
huje to v¢ely, motyly, ani ptaky, jenom pandravy a zizaly. Je to
citlivé na teplotni zmény. Chtéji tihle Pfiméstaci opravdu aby tam
rostla trava?

Sv.Frantisek: Oc¢ividné, Pane. Podstupuji pii jejim péstovani
velké utrpeni. Zacnou kazdé jaro hnojit a hubi vSechny ostatni
rostliny, které se v travniku objevi.

Biih: Jarni desté a teplé pocasi pravdépodobné zptisobuje, Ze
trava roste opravdu rychle. To musi byt Pfimést'aci velice Stastni.

Sv.Frantisek: Vypada to, Ze ne, Pane. Jakmile trochu povyros-
te, sekaji ji nékdy i dvakrat do tydne.

Biih: Oni ji sekaji? Susi ji jako seno?

Sv.Frantisek: Nikoliv, Pane. VétSina z nich ji hrabe a dava
do pytlt.

Biih: Do pytla? Pro¢? Je to cenné? Prodavaji to?
Sv.Frantisek: Ne Pane, pravé naopak. Plati za odvoz.

[ ]
Biih: Tak pockej chvilku: Oni to hnoji aby to rostlo, a kdyz to

roste, tak to sekaji a plati za to, aby se toho zbavili?

Sv.Frantisek: Ano Pane.

Biih: Priméstaci by méli citit velkou tlevu v 1été, kdyz vy-
pindme dést’ a zapiname horko. To dozajista zpomali rtst travy
a udetii jim to hodné prace.

Sv.Frantisek: Tomu nebudete véfit, Pane! Kdyz trava prestane
rast tak rychle, vytahnou hadice a plati jeste vice penéz za zaléva-
ni, aby mohli pokracovat v sekani a odvazeni.

Biih: Désnej nesmysl! Alesponl ze si nechali néjaké stromy.
Stromim narostou na jate listy pro krasu a letni stin. Na podzim
opadaji a vytvoii pfirozenou pokryvku, aby zadrzely vlahu v pidé
a chranily tak stromy a kefe. Navic se rozlozi na kompost aby
obohatily pidu. Je to pfirozeny cyklus Zivota.

Sv.Frantisek: Radé&ji si sednéte, Pane. Misto toho je Pfimesta-
ci hrabou na velké hromady a plati za jejich odvoz.

Biih: To neni mozné! A co délaji aby chranili kofeny stromu
a ket pfed mrazem, a aby udrzeli piidu vlhkou a nespecenou?

Sv.Frantisek: Po tom co vyhodi listy kupuji néco v igelitovych
pytlich, co se nazyva mul¢. Pfivazeji to domi a rozsypavaji to
na misto listl.

Biih: A odkud tento mul¢ berou?

Sv.Frantisek: Oni kaci stromy a rozemelou je, aby tento mul¢
vyrobili.

Biih: Staci! Uz na to radéji nechci myslet...

pokracovani na http://www.ekozahrady.com/ ®

dobry_vtip.htm

pochopil, ze i kdyz dava, tak zaroven i mnoho dostava. Kdyz vidél, Ze maminka vyslove-
né pookiala, bylo pro n€ho potésenim obejmout ji nékolikrat denné. Matka o€ividné ozila
p béhem nékolika dnti byla zase zdrava a plna sily.

o Zprava o Eviné uzdraveni se rychle rozlétla po celé vesnici. VSichni se zacali chodit

ptat, jak je mozné, ze se Eva tak rychle uzdravila. Tomas jim v§em vypravél o mudrci,
® ,, balzdmu na dusi, o tom, jaké to bylo, kdy? ho mudrc objal. A protoze byl piesvédéen, 7e
® Kazdy mé n&jakou byt jen mali¢kou bolistku na dusi, kazdého objal.

° Vsem také vysvétlil, Ze ten balzam na dusi mame kazdy v sobé a zalezi jen na nas,
® jestli budeme ochotni jej dat. M4 vsak tu kouzelnou vlastnost, Zze ¢im vic jej ddvame, tim
® vic jej mame.

[}

[ Zivot el dal. Otec a syn zili vedle sebe ve staveni jako dva cizi lidé. Toma§ otce
@ respektoval, choval se k nému uctivé, ale to, co citil k matce, ve vztahu k otci chybélo.

) Az se jednoho dne stalo, ze onemocnél otec Adam. Tomas se rozhodl, Ze otci pomtize.

@ Piekonal rozpaky, které citil, a otce nékolikrat objal. Ocekaval, Ze se otec zacne uzdravo-
@ vat, ale tomu bylo stale hif a huf.

PY A tak se Tomas vydal znovu do hor na znamé misto, kde se poprvé setkal s mudrcem.
o KdyZ dosel na misto, posadil se, pfemyslel o svém Zivoté a zacal prosit o pomoc. Mudrc
@ s¢ objevil za kratkou chvili. Chlapec mu zacal s uzkosti v hlase vypravet, Ze objeti asi
@ Ztratilo svou kouzelnou moc, protoze otec churavi stale vic a vic.

Mudrc se zamyslel a povida: ,,Podivej se,” a pfitom podal Tomasovi dalekohled.
Kdyz se mladik podival dalekohledem, uvidé€l sviij domov a sam sebe v okamziku, kdy
objima svého otce.

S otazkou v ocich se podival na mudrce. ,,Podivej se znovu,* fekl mudrc. Chlapec po-
slechl, a znovu uvidél sam sebe, ale tentokrat v okamziku, kdy objima matku. A najednou
vidi, Ze kolem obou dvou zafi takové zvlastni svétlo. A i kdyz se od sebe oddalili, zafil
: kazdy z nich dal.

,,Co to je za krasné svétlo? obratil se mladik na mudrce. ,,Vis, pravé tato zafe dava
® objeti jeho 1é¢ivou moc. Pouhym okem viak neni vidét. Objeti, to je jen fyzicky po-
® hyb, obycejné gesto, ale to, co je dillezité, je stav tvého srdce v okamziku objeti. Balzam
® na dusi mizes$ piedat objetim, pohlazenim, nebo jen pohledem do oéi...«

[ J

® »Ale co to znamena stav srdce, jaky stav srdce je dulezity? Prozrad’ mi to, moudry
® muzi,” prosi mladik. ,,To musi poznat kazdy sam,* odpovédél statec. ,,Poslouchej své
@ srdce a nauc¢ se myslet srdcem. Divej se lidem do o¢i, protoze srdcem a pohledem do o¢i
@ lze vyjadtit vic nez pouhymi slovy.
http://www.ziva-strava.cz/ozivoteClankyBalzam.aspx

Antoine EéfSaint-Exupéxy

Nabizime Vam nadherné obrazky s citaty pro dalsi Sifeni...
e Naadrese: http://vadi.sk/d/E1P6TsPdQrNoK jsou ke stazeni zdarma
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