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BESEDA "OTAZKY A ODPOVEDI
NA TO NEJDULEZITEJSI..."

Unikatni beseda pro vSechny, kterym neni lhostejny
jejich duchovni rozvoj a sméiovani celé spole¢nosti.
Zaroven je urcéena v§em ¢tenai'im knih Anastasie
Novych, kteFi se seznamili s timto nev§ednim dilem,
pracuji nad sebou a maji v sobé nezodpovézené
nejniternéjsi, osobni otazky. Odpovidat budou nasi hosté
z Kyjeva - Vladimir Sirin a Andrej Kovtunov.
Nenechte si ujit tuto jedine¢nou prileZitost setkat se s lidmi, jejichZ Zivot neni

pouha existence, nybrz Zivot naplnény radosti, $téstim, laskou a harmonii.

22.10.2016 od 14 hodin, Ostrava - Vystavisté Cernd louka, Pavilén A
Vstup volny

Kontakty: Renata Valeckova, renata.valeckova@seznam.cz, 606 794 639

Anatanis HOVTEH
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NIKOLA TESLA:,NEJSEM AUTOREM TECHTO MYSLENEK"

» Vyvoj lidstva zdsadnim zpiisobem ovliviiuje nasi vynalézavost, jejim? zdklad-
nim cilem je ovladnout materidalni svét, spoutat piirodni sily a p¥inutit je, aby slou-

Zily nasim potiebam.“

pokracovani  z  minulého  Cisla

(8/2016)

Tesla napsal: ,Intuice je néco, co
prevySuje exaktni znalosti. Na§ mozek
nepochybné obsahuje velmi citlivé ner-
vové bunky, které umoziuji citit pravdu,
i kdyz to zatim nepotvrzuji logické zave-
ry nebo jiné analytické uvahy. Pod vli-
vem autority profesora jsem se na chvili
vzdal své myslenky, ale pak jsem brzo
ptisel k zavéru, ze madm pravdu. S ob-
rovskym nadSenim a bezmeznou virou v
uspéch jsem se pustil do prace.” Potvrze-
nim téchto slov byla nasledujici udalost.

Jednoho tnorového dne roku 1882
se Tesla prochazel se svym spoluzdkem
Szigetim v méstském parku v Budapes-
ti. Nikola mél skvélou naladu a s nadse-
nim pozoroval zapad slunce. Najednou
ztuhl. Szigeti se neodvazoval narusit
ticho, kdyz pozoroval vysokou postavu
svého kamarada, ktery vypadal, jako by
byl v transu. O par minut pozd¢ji Tesla
promluvil:

,,A presto se to bude otacet i v opac-
ném sméru. VSechno zalezi na mém pra-
ni.*

Szigeti si myslel, ze se tato slova
vztahuji k zapadajicimu slunci a nemohl
pochopit, co se s kamaradem déje. Ale
Nikola, nadSeny svoji myslenkou, zacal
rychle kreslit do pisku schéma elektro-
motoru se stfidavym proudem, podstatou
kterého byl jev, ktery byl pozdéji nazvan
rotacni magnetické pole. V soucasné
dobé¢ se pienos elektiiny prostiednictvim
kabeldi na urc¢ité vzdalenosti s malymi
ztratami uskuteciuje diky vynalezu Tes-
ly a moznosti pouziti stfidavého proudu
v primyslu i kazdodennim zivoteé.

Tesla se pozd¢ji naucil pii pfemysle-
ni o dalsich technickych napadech vstu-
povat do zménéného stavu védomi silou
vile. Ve svych pamétech Tesla popsal
projevy zménénych stavil védomi: ,Re-
§il jsem tento problém nékolik let. Byla
to otazka zivota a smrti! Myslel jsem, ze
zemfu, pokud se to nepodafi uskutecnit!
A pak stalo se néco nepfedstavitelné-
ho. Zacal jsem slyset tikani hodin pies
tfi pokoje, pfistani mouchy na stole mi
stranym zpusobem zvonilo v usich. Ve
tmée jsem byl citlivy jako netopyr a mohl
jsem urcit rozmisténi objektl v mistnosti
podle zvlastniho brnéni na ¢ele. Sluneéni
svétlo tak tlacilo na mij mozek, az se mi
zdalo, ze ztracim védomi. Hluk projizdé-
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Nikola Tesla

jictho kocaru v kilometrové dalce mne
dokazal roztfast. Najednou jsem vidél
jasny zablesk jako malé slunce a pravda
se mi odhalila! Byl to stav absolutniho
S$tésti, myslenky proudily nekonecnym
proudem, nestihal jsem je zachycovat...

Tesla se nejen naucil pouzivat zmé-
nény stav védomi, ale také ho aplikovat
v procesu tvorby. Rikal: ,,KdyZ odpojuji
mozek od vné&jsiho svéta, otevird se mi
vnitini vidéni.“ V tomto stavu Tesla své
vynalezy ptivadél k dokonalosti. Nevyu-
zival matematické nastroje a vzorce pro
vypocet, jak se to obvykle déla ve vé-
deckém svéte. Tesla se naucil vystihnout
podstatu véci. Rikal, Ze je jeho mozek
pouze piijimac. ,,Ja se jen potiebuji na-
ladit na spravnou frekvenci. Ve vesmiru
existuje jakési jadro, ze kterého Cerpame
znalosti, silu a inspiraci. Nepronikl jsem
do jeho tajemstvi, ale urcité vim, ze exis-
tuje! Svét informaci, ve kterém existuje
vsechno!“

Ale nejvic ze vseho jeho soucasniky
ohromil pocet vynalezli, které dokazal
udélat a Sokujici vyznani: , NEJSEM
AUTOREM TECHTO MYSLE-
NEK!* Kdyz pronasel tato slova, mél na
mysli svoji schopnost pfipojovat se k in-
forma¢nimu poli a ¢erpat z n¢j informa-
ce, které potiebuje. Mnozi si mohou my-
slet, ze kazdy, kdo ma schopnost napojit
se na tuto oblast, mize ziskat veskeré
informace, které potiebuje. To je taky
pravda, ale je velmi dulezité spravné po-
rozumét témto informacim. Bez znalos-
ti fyzikalnich zdkonl a odpovidajicich
praktickych dovednosti by Tesla nebyl
schopen pochopit a spravné interpreto-
vat informace. Proto taky hodné studoval
a pracoval v oblasti pfirodnich véd, ze-
jména v oblasti fyziky a elektfiny.

Mnoho soucasnikll si vSimlo jeho
neviedniho daru pfedvidavosti. Rikali
o ném, ze m¢l o¢i vsevidouciho a jasno-
vidce. Je to ptirozené pro ¢lovéka, ktery
kazdy den cvi¢i duchovni praktiky spoje-
né se zmeénénym stavem védomi. V roce
1890 ve Philadelphii mél Tesla obavy
o své pratele a premluvil je, aby nejeli
vecernim vlakem, ¢imz zachranil jejich
zivoty. Vlak havaroval. V roce 1912 po-
radil jednomu ze svych sponzort John
Pierpontu Morganovi, aby neplul na Ti-
taniku. Morgan, ktery divétoval intuici
Tesly, prodal listky a diky tomu zistal
nazivu. Ale jeho druhy sponzor a pfitel
John Jacob Astor nedal na radu Tesly
a zahynul pii havarii Titaniku. V posled-
nich okamzicich zivota Teslovy mamin-
ky, ktera byla kvili nemoci upoutana na
Iuzko, byl Nikola dva bloky vzdaleny od
jejiho domova, najednou uvidé¢l oblacek
s and@lskymi tvary. Tvar oblacku se po-

stupné ménil a nabyval ryst jeho matky.
Pozdéji se ukazalo, ze pfesné v této dobé
matka zemfela. Tesla pfedpoveédél datum
zacatku prvni svétové valky par let pred
jejim vypuknutim a datum jejiho ukon-
¢eni v prosinci roku 1918, spletl se jen
0 5-6 dnt. Pak pfedpovédél, ze za 20 let
zacne druhd svétova valka.

Zajimavym faktem bylo to, ze Tesla
byl synem pravoslavného knéze a vzdy
mluvil o vife v ,,jediného Boha, nepopsa-
ného v zadném nabozenstvi“. V pozdé&j-
Sich letech svého zivota se vénoval joze
a vedl asketicky zivot. M¢l zajimavé
uvahy o buddhistické fi lozofi i, o tom,
ze je lidské ,,ja* iluzorni: ,,My jsme néco
jiného, jsme jako vlny v subjektivnim
Case a prostoru. Kdyz tyto viny zmizi,
z nas neztstane nic. Neni zadna osob-
nost. Nemuzeme fict, Zze viny v oceanu
maji svoji individualitu. Existuje pouze
iluzorni série vin, ktera nasleduje jedna
za druhou. Dnes jsme néco jiného nez to,
co jsme byli v€era. Ve skute¢nosti jsme
jen fetézcem relativnich existenci, které
se nepodobaji jedna druhé. Tento fetézec
je tim, co vytvari efekt kontinuity, stej-
né jako pohyblivé obrazky, na rozdil od
mé subjektivni a mylné pedstavy o mém
skutecném zivote.*

Tesla Sel cely sviij Zivot cilevédo-
mé za ,,neznamym¢, snazil se propojit
,materialni a duchovni princip uspo-
radani svéta v lidském védomi‘. Tes-
la véFil, Ze duchovni podstata ¢lovéka
nezmizi po smrti fyzického téla, Ze je
nesmrtelna. Jen diky netinavné kaz-
dodenni praci na sobé, rozvijeni sily
ducha byl schopny dosahnout tak vel-
kého uspéchu v poznavani tajemstvi
tohoto svéta a sebe sama. Nikola Tesla
zistal v paméti lidstva jako vynikajici
fyzik, vynalezce a hlavné opravdovy
Clovék, ktery poznal mnoho tajemstvi
prirody a dokazal odhalit své fenome-
nalni schopnosti a pouZit je pro blaho
lidstva.

S pouzitim materialii z knihy

Nikola Tesla: Prvni viastni Zivotopis
od B. Rzonsnického
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Syndrom
kancelarského oka

Stéle vice lidi trapi suché, palici nebo
svédici oci. Obcas vse zachazi tak daleko,
ze doty¢ni maji pocit, jako by pod oc¢ni-
mi vicky méli zrnko pisku. Avsak odkud
pochazi? Suché oc¢i mohou mit rlizné
priciny. Zacit bych chtéla jednim velkym
tématem: praci u monitoru.
Prace na pocitaci predstavuje nejcastéj-
§i fyzikalni pficinu suchych oé¢i. Cetnost
mrknuti totiz klesa z pfiblizné pétadva-
ceti na pét az sedm mrknuti za minutu.
S kazdym mziknutim se po povrchu oka
rozndsdi tenoucky slzny povlak, ktery ho
udrzuje vlhky.

pokracovdni na str. 2

Virus jménem fejk

Od malicka jsem slychavala vétu:
JAt se stane cokoli, at provedes ja-
kykoli prGsvih, vse se da napravit, se
vsim za ndmi muzes pfijit. Jen nikdy
nelzi!” Pravda se tak pro mne stala
v Zivoté naprosto zadsadni. Zda se, ze
néktefi novinafi tak moudré rodice
jako ja neméli. Nebo na jejich slova
jiz zapomnéli? Vzdyt posledni do-
bou se ve svété Zurnalistiky rozmohl
nechvalné zndmy nedvar - fejk. Se-
tkavdme se s tim dennodenné. Rada
soucasnych novinard si demokracii
a svobodu projevu vysvétluje zkratka
po svém.

pokracovdni nastr. 3

Pohadka
o studance

Byla jednou jedna studanka a ta
studanka byla smutnd, spodni pra-
men vysychal, voda byla kalna a ka-
meny v ni byly pokryté vrstvou me-
chu.

Jednou priletél maly ptacek a ptal
se studanky, pro¢ je tak smutna a stu-
dédnka odpovédéla, ze uz brzy po-
sledni zbytky jeji vody vyschnou a ze
uz se nikdy nenaplni.

Ptacek si povzdechl, bylo mu lito
studanky a premyslel jak ji rozveselit.

pokracovdni na str. 4

HAGIA SOFIA

Byzantsky chram Bozi Moudrosti,
v roce 537 slavnostné otevieny v zéto-
ce Zlaty roh v Istanbulu a pozdéji pre-
stavény na mesitu, byl nejvyssi sakralni
stavbou na svété skoro tisic let, i dnes
patii k nejzndméjsim pamatkam.
Dostatek denniho svétla béhem prohlid-
ky zajistuje Ctyficet oken pod hlavni ku-
poli. Na podlaze jsou ornamentalni mra-
morové mozaiky, na sténach i klenbach
obrazové, s biblickymi ndméty. Je tu také
107 mramorovych sloupd. To, Ze mnohé
pochézeji ze starofeckych chram(i z Efesu
a Baalbeku...

pokracovdni nastr. 5

O kraniosakralni
joze s lektorkou
Lucii Uhlifrovou

Pro jégu ,zdravé” télo neni podstatné -
joga je totiz vie, co se déld s bdélou
soustfedénou mysli v pfitomném oka-
mziku. Plati zde jedno stalé pravidlo:
kazdy zaméri pozornost na sebe a cvi-
ky déla s ohledem na své moznosti.
Sama jsem si vyzkousela, Ze jen pouhé
zklidnéni, ¢i prace s mysli mohou i télu
vyrazné pomoci k uvolnéni.

pokracovdni na str. 6

kazdée

rodiny

VE SPOJENI
S PRIRODOU

.
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Stale vice lidi trapi suché, palici nebo
svédici o¢i. Obcas vse zachazi tak daleko,
Ze dotycni maji pocit, jako by pod oénimi
vicky meéli zrnko pisku. AvSak odkud po-
chadzi? Suché o¢i mohou mit riizné prici-
ny. Zacit bych chtéla jednim velkym téma-
tem: praci u monitoru.

Prace na pocitaci predstavuje nejcas-
t&j3i fyzikalni piicinu suchych o&i. Cetnost
mrknuti totiz klesa z piiblizn¢ pétadvaceti
na pét az sedm mrknuti za minutu. S kaz-
dym mziknutim se po povrchu oka roznasi
tenoucky slzny povlak, ktery ho udrzuje
vlhky.

Slzny film ma jesté dalsi ukoly: Cisti
a dezinfikuje pfedni segment oka, a zabra-
fuje tak vniknuti bakterii a viri do oka.
Slzny povlak se rozdéluje do tii slozek:
nejspodnéjsi vrstvu tvoii takzvany mucin.
Stara se o to, aby povlak drzel na rohov-
ce. Na ni se nachazi vodnata vrstva, hlavni
¢ast slzného povlaku. Slzny film pak uza-
vira olejnaty povlak, ktery brani rychlému
odparovani tekutiny.

Mziknuti ¢lovéka netidi sice reflexy,
provadi se v8ak nevédomky. Nasledkem
nepfirozen¢ strnulé pozice u pocitace spo-
jené se zvysSenou koncentraci se Cetnost
mrknuti drasticky snizuje. Také vnitini
napéti a povrchnéjsi dychani, jez byvaji
nasledkem shrbené polohy vsedé stejné
jako stres a tlak na vykon, se projevuji na
lidském t¢le tak, ze redukuje mrkani na mi-
nimum. K rychlej$imu odpafovani slzného
povlaku navic napomaha suchy a prasny
kancelarsky vzduch.

Existuji ale také dalsi pti¢iny suchych
o¢i. Slozeni slzné¢ho filmu se naptiklad
méni i vlivem hormoni. Hormonalni vy-
kyvy nebo zmény, jako kuptikladu nasled-
ky uzivani antikoncepce nebo téhotenstvi,
mohou byt rovnéz pric¢inou suchych oci.
00000000 O0COCOGEOSIOIGIS

Syndrom kancelarského oka — suché, palici o¢i §

Slzny povlak ovliviiuje také pitny re-
zim. Jestlize n¢kdo pije pfili§ malo, o¢i mu
vysychaji, protoze hlavni podil slzného
filmu — vodnata vrstva — se zmensi a uz
nedokaze oko dostate¢né zvlhcovat.

Dalsi dulezity faktor pfedstavuje nose-
ni kontaktnich ¢ocek. Lhostejno, zda nosi-
te tvrdé (tvarove stalé) nebo mekké kon-
taktni ¢oCky; oboje odebiraji o¢im vlhkost.
Mekké kontaktni ¢oc¢ky ovSem potiebuji
vlhkosti vyrazné vice nez Cocky tvarové
stalé. Tuto vlhkost odebiraji ze slzného fil-
mu, jejz uz potom oc¢i nemaji k dispozici
dostatek.

Také mnozi star$i lidé trpi na suché
oéi, protoze maji narusenou olejnatou ¢ast
slzného filmu. Slzny film se pak natrhava
a o¢i zacinaji slzet, coz byva také (jinak,
nez by se dalo tusit) ptiznakem suchych
o¢i. K suchym o¢im ¢asto nevede jen jedna
pficina a také zde se mohou v pozadi ukry-
vat energeticka témata.

MozZné pri¢iny suchych oci

potlaceny hnév/zloba, nevyplakané
slzy, potlaceny smutek

Fr B I

Doporucdeni pii suchych o€ich:
¢ mrkani,
¢ mrkaci cviceni,
¢ vydatny prijem tekutin
¢ denné uzivat jednu cajovou IZicku
Inéného oleje
¢ palmovani
¢ zvySeni vihkosti vzduchu v mistnosti
¢ FesSent energetickych pricin
¢ nepotlacovani zalu a starosti, hnevu
a zloby, pripadné jejich , straveni*
prostrednictvim néjaké sportovni aktivity
¢ obklady oci z teplych  sacki
s hermankovym cajem
¢ pri ocnich zanétech pomaha Schiisslero-
va stil.

O¢ni kapky, umélé slzy a nahrazky slz

Mnozi lidé pri suchych ocich sih-
nou po o¢nich kapkach. To nedoporucuji.
Pouziti o¢nich kapek je sice nejprve
pocitovano jako velmi pifjemné, avsSak
neméni nic na chovani — ba zcela naopak.
Pokud své oc¢i neustale uméle zvlhcujete,
tihnete k tomu, ze mrkate jest¢ mén¢. Jed-
na se o zacarovany kruh, jehoz nasledkem
si kapete ve stale kratSich ¢asovych odstu-

pech a télo se uz prirozenym zptsobem
nereguluje.

Lépe ucinite, jestlize si budete da-
vat pozor, abyste mrkali Castéji, a opét
tak navySovali chybé&jici tekutinu. Ole-
jnatou slozku slzného filmu podpotite
prostiednictvim cileného uzivani vysoce
kvalitniho Inéného oleje. V ptipadé silné
zarudlych a zanicenych o¢i s uklidnénim
zanicené spojivky velmi dobie pomahaji
teplé obklady z pytlikii s hefmankovym
Cajem.

0o

Mrkéni

Velmi pfijemnym zpisobem vam
oci zvlh¢i cviCeni. O¢i 1 strnuly pohled
(vlivem soustfedéné prace na monitoru) se
uvolni. Mrkani ptedstavuje velmi jednodu-
ché cviceni a lze ho vyuzivat bez omezeni.
Casté mrkéni miize pomoci zarudlym a za-
nicenym o¢im k opétovnému navratu do
normalu.

Navod na cviceni

¢ Zamrkejte nékolikrat velmi rychle za
sebou.

¢ Pokud to zvladnete, cviCte nejprve
s kazdym okem zvlast.

¢ Nyni mrkejte obéma o¢ima.

¢ Ted’ zavfete oCi a predstavte si moty-
la. Pozorujte ho, jak velmi jemné pohybuje
kiidly.

¢ Nyni velmi pomalu Sestkrat mrknéte
a predstavujte si pfitom onoho motyla.
Pokuste se mrkat tak jemné jako mavnutim
motyliho kiidla.

¢ Oteviete o¢i a jesté jednou pomalu
Sestkrat mrknéte.

¢ Popsané cviceni opakujte nejdéle
v ptlhodinovych odstupech.

LECIVE CAJE

MEDUNKOVY CAJ
Medunka lékarska ma vyznamny, sta-
letimi ovéfeny zklidnujici G¢inek. U nas
ji ve volné piirodé nenajdeme, ale v za-
hradach uz zdomacnéla. Medunkovy caj
mohou (jako jeden z mala bylinkovych)
uzivat i t€hotné a kojici zeny. Vlastnosti
této bylinky jsou vSestranné — ucinkem se
podoba maté a hefmanku dohromady, jako
bonus vas jeste uklidni. Pomiize na nespa-
vost, nervozitu, bolest bficha a pocit nady-
mani. Plisobi proti nemocem jater a zluco-
vych cest, migrénam a porucham zazivani.
Sbirame nat’ a mladé vrsky rostlin. Sezona
je od cervna do zafi. Rostlinky stithame
pred rozkvétem, nebo v dobé kvétu.

1 [Zici medunky zalijte 500 ml varici
vody a nechame zakryté asi 10 minut lou-

hovat. Hotovy caj precedime a miizeme
dosladit.

SLEZOVY CAJ
Tato dvouleta bylina roste plané na bre-
zich a neobdélanych plochach, péstuje se
také na zahradach. Cela rostlina obsahuje
slizové latky, ma tudiz zklidiujici uéinky.
Uziva se pri zaludecnich ¢i dvanacterni-
kovych viedech, jako kloktadlo pti zanétu
dutiny ustni ¢i pii kasli. Ve formé koupele
se osvedcil pii ekzémech (zejména atopic-
kém), nebot’ tlumi zénétlivost a svédéni.
Rychle hoji hnisajici a zanicené rany. Sbi-
rame kvéty, listy a stonky od ¢ervna do zafi.
Prelijte 1-2 IZice listit nebo kvetii 1 sal-
kem studené vody, aby se zachovala funkce
ucinnych slizovych latek. Za prilezitost-
ného michani nechte louhovat 1-2 hodiny
(klidneé pres noc, je to lepsi) a poté slijeme.
Rano miizete ¢aj mirné prihrat.
pokracovani na str4

vice v clanku: http://www.2012rok.sk/ @

wp/knihy-2/36239-syndrom-kancelarskeho-
-oka-suche-palici-oci

Dopfrejte si ¢as na nicnedélani a najdéte sami sebe

V nasi spolecnosti panuje negativni
stigma kolem ,nicnedélini“. Casto je dé-
lani niceho povaZovdno za lenost. Neustad-
le se tedy snaZime byt néc¢im zaneprdazdneé-
ni a mit spoustu prdace, abychom vypadali
dobie. Od Skoly pies prdci po nds stile
nékdo néco chce.

A rozptylujeme se tak, abychom se
vyhnuli této takzvané ,,lenosti*. Maskuje-
me na$e mySlenky rizné — néktefi neusta-
lym sledovanim filmt na internetu, naku-
povanim, workoholismem, nebo travime
nas Cas, ktery bychom mohli mit pro sebe,
ptehnanym smskovanim a telefonovanim
a vSeobecné se chranime pred realitou na
kazdeém kroku.

Prace a uspéchana spolecnost je tak
dnes nastavend. Takto vypadd ,,aspéSny
¢lovek dnesni doby“— pofad ma spoustu
prace. Nedovolime si zklidnit se a ztiSit ani
na deset vtefin, rozhlédnout se kolem sebe
aradovat se z toho, co jiz mame.

Pfitom nicnedélani je paradoxné jed-
muzete udélat. Pokud chcete mit zdravy
a harmonicky nahled na zivot, je duilezi-
té, abyste si dovolili ob¢as nedélat ,,viibec
nic*. ,,Jen” byt. V€domeé byt. Ponofit se do
sebe, zaposlouchat se do nitra, nebo jen byt
s prazdnou mysli a ,,bezmyslenkovité kou-
kat do prazdna“. Zkuste to n¢kdy.

Mizete si myslet ,,Ja bych tak rad/a,
ale mam toho moc. Musim udélat vSechny
ty povinnosti, mam tolik starosti a praci.
Musim se piece setkat se vSemi témi lidmi,
jit na schizky... A potom, az povecefim,
si musim dat sklenku vina a podivat se na
sviij oblibeny pofad.

Takovy scénaf, prestoze se objevuje

velmi pravideln€, vam neumoziiuje abso-
lutné zadny prostor pro vlastni cas a se-
bereflexi. A i kdyz véfite, ze jste ,,piilis
zaneprazdnéni®, nez abyste si ¢as udélali,
popravdé, téch 20 minut stravenych nicne-
délanim se vam do rozvrhu celkem snadno
vejde, kdyz vypustite n€které véci a zvolite
spravné priority.

Vas nervovy systém systém si také po-
tiebuje odpocinout a vy sami také potiebu-
jete vystoupit z rutiny a vénovat ¢as svému
vnitfnimu ja, svému télu, pocitim, preladit
se do vétsiho klidu. Vystoupit z davu, roz-
hlédnout se kolem sebe, na nebe, stromy,
zvifata, usmév ditéte, krasu Zivota kolem,
nebo si sednout na lavicku a dat si ob&éd
v parku a pozorovat déni kolem sebe, nebe
nebo rozkvetlé stromy. Pro jednou se obe-
jdete i bez setkani s kamarady, vecirku,
neustalého telefonovani, domacich povin-
nosti a spousty zbytecnosti, které kdyz ne-
udélate, nic se nestane.

Potiz je, ze mame Casto tendenci snazit
se sami sebe zaméstnat, zatimco se snazi-
me nic nedélat. Hledame triviality, které
nas rozptyli, protoze ty mnohem snadngéji
spolkneme, nez abychom se konfrontovali
s realitou svych pocitii a emoci a méli moz-
nost je zpracovat, vidét, pfijmout, zménit,
zkultivovat.

Je daleko snadngjsi nechat se bavit
dal$im dilem televizni show, nez se zamys-
let nad tim, zda nam vyhovuje prace, nebo
nad hadkou s nejblizsi kamaradkou. Tyto
aktivity odmitajici realitu jednoduse mas-
kuji vase emoce a odsouvaji moznost si je
uvédomit a zpracovat.

Nejcastéji se nechame rozptylovat
technologiemi, jako mobil nebo internet.
To vSechno jsou lakadla moderniho Zivota,
které nas vSechny odvadéji od nas samych
a od reality, a mnohem snadngji se mi-
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Zeme stat zavisli na technice a hektickém
stresu z prepracovanosti.
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Jak 7 toho ven? Zkuste nedélat zddn-
livé nic. Nevite jak na to? Tady je pdr in-
spiraci:

vyrazte ven na prochdzku, bez mobilu,
bez poslouchani hudby, jen sami se sebou;

pozvéte kamardada/kamaradku na sa-
lek dobrého caje a vénujte se intelektudlni
a pozitivni konverzaci, ne pomluvam a pe-
simismu,

bezte si sednout do kavarny nebo do
parku a jen tak pozorujte lidi a okoli. Zkus-
te u toho nepremyslet a neposuzovat, bud'te
pouhymi pozorovateli;

Nicnedelani neboli byti nam umoziu-
Jje spojit se se svétem kolem nds na hlub-
dlouhotrvajici vvhody — pocinaje oZivenim
kreativity, tvorivosti a inspirace, az po sni-
Zeni stresu a zklidnéni, od vétsiho zaméreni
na zlepseni vasich vztahii s druhymi az po
zlepSeni vaseho vztahu k sobé. Vérte tomu
nebo ne, miizete v konecném diisledku byt
jesté vykonnéjsi, protoze si odpocinete od
zbytecnosti a bude vas to, co délate, vic
napliovat, bavit, bude vam to davat smysl.

Pravdou je, Ze nejste zaneprazdné-
ni, pokud mate ¢as na sledovani televize,
brouzdani na internetu a smskovani s pia-
teli. Vynechte to a jednoduSe si dovolte
existovat ve svété, aniz byste délali cokoli.
Zménte postupné své zvyky, opustte zlo-
zvyky a zméiite svou mysl. Zabere to tro-
chu casu kazdy den, ale pomiZe vam to
rozsifit si své obzory a opravdu proZzivat
svij Zivot.

Prelozila a upravila: Karolina K.
http://'www.epochtimes.
cz/2016050823221/Doprejte-si-cas-na-
nicnedelani-a-najdete-sami-sebe.html
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Ctyri nejcastéjsi myty, které koluji o kave
aneb co mozna nevite o kofeinu

Mozna jste i vy slySeli o kavé spoustu
negativnich véci. Tieba, ze skodi zdravi
nebo neni vhodna pii hubnuti. Co z toho
je mytus a co pravda? Ctyfi nejéast&jsi
myty o kdvé nam objasnil Lubos Martinek,
$éfbarista sité kavaren CrossCafe.

Mytus 1: Kava Skodi zdravi

Ucinnost kavy na lidské zdravi neni
zcela jednozna¢na. Na jedné strané kava
podporuje ¢innost mozku, zvySuje pozor-
nost i vaSe pamétové schopnosti, poma-
hé odstranit Gnavu i zlepsit naladu a také
omezit riziko srde¢né-cévnich chorob nebo
vzniku nékterych typt cukrovky. Na strané
druhé nadmérna konzumace zptsobuje po-
drazdénost nebo zvysenou srdeéni ¢innost.

Zakladem je tedy, stejné jako u jinych
»povzbuzovadel“ konzumace v rozumném
mnozstvi, to znamena maximalné 4 Salky
denné.

Mytus 2: SnaZzite se zhubnout? Po-
tom na kavu zapomeiite!

Ackoli vam bude spousta lidi tvrdit,
ze pokud se snazite zhubnout pak kavu pit
nesmite. Kava sama o sob& vSak nema na

snizovani vahy vliv. ,,Samoziejmé je nut-
né pouzivat zdravy rozum a premyslet,
na jaky zpusob budete kavu pit. Espresso
s mlékem a jednou kostkou cukru by ne-
mélo vasi linii nijak uskodit, stejné jako
obcasny sladky dezert, z néhoz neni tfeba
délat zadné tabu. Nadmérny pocet Salku
se Slehackou nebo smetanou, k tomu pra-
videlné tii a vice kostek cukru, muze vas
hubnouci program naopak trochu saboto-
vat,* fika Lubo$§ Martinek

Mytus 3: Malé silné espresso obsa-
huje hodné kofeinu

Klasické espresso se obvykle pfipravuje
z vSeobecné kvalitngjsi Arabiky, ktera obsa-
huje zhruba poloviéni mnozstvi kofeinu nez
bézné rozsifena Robusta. Navic cas, kdy
horka voda prochazi kavou, je kratsi a tim
se do espressa dostava vibec nejméné ne-
zadoucich latek ze vSech kavovych napoju.
Chci-li kdvu s niz§im obsahem kofeinu, pak
klasické malé espresso je spravna volba.

Mytus 4: Kava zvysSuje krevni tlak

Obecné se traduje, Ze piti kavy zvysu-
je krevni tlak. Pokud vSak kavu nepijete
v nadmérném mnozstvi - tedy vice nez Cty-
i1 Salky denn¢ a netrpite soucasné né&jaky-
mi zdravotnimi obtizemi, které konzumaci
kofeinu vylucuji, tato davka nijak rizikova
neni.

Pfechodné mutize kava mirné zvysit
krevni tlak tém, kdo nejsou na kofein zvyk-
1i. U lidi, ktefi piji kdvu pravidelné si ov-
Sem organismus na kofein zvykne a krevni
tlak se vraci k piivodnim hodnotam.

http://zeny.el5.cz/clanek/pro-zdravi/4-
-nejcastejsi-myty-ktere-koluji-o-kave-aneb

Vitaminy, mineraly a dalSi prirodni latky na pomoc
proti lAmavym a tirepicim se nehtim

Casto se stava, Ze se nehty lamou nebo
tiepi. Muze to byt zplsobeno fadou nega-
tivnich faktora.

Co nehtium neprospiva?

V prvni fadé je to dlouhodoby stres,
ktery se negativné podepisuje na stavu na-
Sich nehtt. Je jedno, co za nim stoji. Mo-
hou to byt pracovni, studijni nebo partner-
ské problémy ¢i prosté jen dnesni zivotni
tempo, ale vzdy to pfispiva (nejen!) k po-
Skozeni nehtl. Dalsi zalezitost, ktera po-
skozuje nehty, je dlouhodobé nebo chybné
dodrzovani reduk¢nich diet. V potravé pak
mohou chybét vitaminy a mineraly, které
jsou diilezité pro vyzivu a zdravy stav neh-
ti. Nehty miaze nicit i Spatna péce - je dob-
ré se vyhnout odlakova¢im obsahujicim
aceton a rovnéz i dlouhému maceni nehtd
v horké vodé (myti nadobi, tklid, koupani
apod.). Jak pfi myti nadobi, tak i pti ukli-
dovych pracich (zde kodi ¢istici prostied-
ky) je nutné pouzivat ochranné rukavice.

Stav nehti mtize téz ovlivnit dédicnost
nebo nékteré nemoci, zejména nemoci §tit-
né zlazy, anémie (chudokrevnost) a nekte-
ré kozni nemoci, jako lupénka nebo atopic-
ky ekzém. Podepsat se na jejich Spatném
stavu mize i Giraz nebo operace.

Jak tedy na zdravé nehty?

V prvni fadé je spravné dodrzovat
optimalni slozeni jidelnicku. Pokud si ne-
jsme jisti, mizeme uzivat vhodny doplnek
stravy s vitaminy ¢i mineraly. Z vitaminQ
a minerald, které jsou dulezité pro vyzi-
vu nehtd, je tfeba zminit zinek, hoi¢ik,

selen, Zelezo, vapnik, ki‘emik, aminoky-
seliny metioninu a cysteinu, vitamin D,
vitamin A, vitaminy skupiny B, panthe-
nol a vitamin B12). Metionin posiluje
regeneraci nehtl a vznika z né&j kolagen.
Jako zdroj vitamind fady B se daji uzivat
i tablety z pivovarskych kvasnic. Jidelni-
¢ek mizete doplnit nesolenymi mandlemi,
slune¢nicovymi seminky, rybami ¢i kvalit-
nimi pfirodnimi oleji.

K péci o nehty je také k dispozici mno-
ho specialnich kosmetickych piipravka ¢i
procedur. Pouzivaji se regeneracni krémy
¢i oleje, které posiluji nehty a obsahuji
rovnéz neékteré vitaminy ¢i mineraly. K ob-
libenym kosmetickym metodam patii para-
finovy zabal nebo zvlacnujici a vyzivujici
maska. Nehty lze také posilit upeviiujicim
lakem. Z pfirodnich materiali 1ze pouzit
k zabalim arganovy olej.

https://www.celostnimedicina.cz/
vitaminy-mineraly-a-dalsi-prirodni-latky-
-na-pomoc-proti-lamavym-a-trepicim-se-
-nehtum.htm#ixzz4JIWHSXPC
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Od malicka jsem slychavala vétu: ,, At
se stane cokoli, at’ provedes jakykoli pri-
Svih, vSe se d4 napravit, se v§im za nami
muze$ ptijit. Jen nikdy nelzi!* Pravda se tak
pro mne stala v Zivoté naprosto zdsadni. Zda
se, ze nektefi novinafi tak moudré rodice
jako ja neméli. Nebo na jejich slova jiz za-
pomnéli? Vzdyt posledni dobou se ve svété
zurnalistiky rozmohl nechvalné znamy ne-
Svar — fejk. Setkdvame se s tim dennodenné.
Rada sou¢asnych novinaiti si demokracii
a svobodu projevu vysvétluje zkratka po
svém. Pripomenme si, ze svoboda projevu
znamena, ze Clovek, bez obav z né&jakého
postihu, mize lidem pfinést pravdivé in-
formace o déni kolem nés, pokud mozno
lidskym zplsobem, nikoli cestou 1zivych
zprav se Stvavym nadechem.

Mohli jsme byt nejednou svédky do-
slova informacni valky. Prob¢hlo nékolik
soudd, pti kterych se dani poskozeni lidé
snazili ocistit. Ale lze to viubec? Vzdyt
z psychologie je dolozeno, jak pisobi in-
formace na védomi ¢lovéka. Jakmile dame
né&jaké informaci pozornost, je to, jako by-
chom otevfeli zavirovany e-mail ve svém
pocitaci. V lepsim piipad¢ jej vEas odchy-

Polahoda ¢ 2016 zari

time, ale riziko, ze néco nena-
vratné ztratime, v tomto pripadé
minimaln¢ dobrou povést, je
obrovské! 1 proto je tézké pro-
ti fejkim bojovat. Jakmile jsou
jednou venku, vymazat je z hlav
lidi, neni vibec jednoduché.
O divod vic, pro¢ na tento ne-
§var poukdzat a jasn¢ vyjadrit
své odmitavé stanovisko k to-
muto necestnému a nepoctivé-
mu jednani, zdlraznit vlastnosti, kterymi
by mél novinai disponovat — jako je Cest,
pravdomluvnost, smysl pro spravedlnost,
schopnost objektivity... Vzdyt zitra si
mohou vzit na musku pravé vas — poctivé
a Cestné lidi! A nejen to, ohrozuji dobrou
povest i svych ¢estnych kolegti novinafd.

Nesmime opomenout fakt, ze informac-
ni tep se nezadrzitelng zrychluje, udalosti se
odehravaji rychle, je jich velké mnoZzstvi
a §ifi se, diky socialnim sitim, bleskové po
celém svéte. Kazda informace muze mit
tedy globalni dopad! Proto bychom neje-
nom méli byt obezfetni pii Sifeni informaci
z nasi strany, ale i jako piijemci bychom se
neméli spokojit jen s roli diivéfivého divaka
¢i Ctenare, ale méli bychom zkoumat zdroj
informaci, kdo za nim stoji a nespoléhat
pouze na jeden. Hledate-li pravdu, bud'te
tzv. medialn€ gramotni, naucte se inteligent-
nimu ¢teni. Nehledejte pravdu ale v televizi,
ani na anonymnich serverech, ale ¢téte. Cté-
te pozorng, nespokojte se pouze s titulkem,
Casto vyjadiuje zcela opacné stanovisko,
nez jaké je v samotném ¢lanku.

Nez odeslete né&jaky ¢lanek ¢i informa-
ci svym piatelim, dobie to zvazte, fadné

Virus jménem fejk

ji provéite a uvédomte si, ze nyni se jiz
aktivné podilite na jejim Sifeni a nasledné
i na formovani déni ve spolecnosti. Bud’te
za své Ciny odpovédni. Vzdyt' na pocatku
vseho je informace! Potom je na nasi vol-
bé, zda a jak ji pfijmeme, za¢neme diky ni
ménit své védomi a potom svymi nasled-
nymi ¢iny i déni kolem. Toto by méli lidé
pochopit a rozpoutani jakéhokoli konfliktu,
zejména ve fazi piipravy vefejného minéni
na internetu a v masmédiich, v¢as zastavit!

,, Bude-li ale mezi lidmi vzkvétat pra-
telstvi a sami lidé tomu budou aktivné na-
pomahat, budou moci zabranit jakékoliv
valce, nebot vsechny konflikty v dnesnim
svete se zpoclatku realizuji informacné,
tedy v prvni Fadé — v hlavach lidi, svétové
verejnosti a potom se jiz naplnuji a usku-
tecnuji jejich vlastnima rukama.* (z knihy
AllatRa)

Vidyt kazdy z nas by chtél zit
v miru a lasce, bez 1Zi a pretvarky, ve
svété, kde nejsou Zadné hranice...Jak
moudie Fekl v poradu Jednota prof.
Igor Danilov: ,Jakykoliv zdravé mys-
lici ¢lovék, usiluje o mir, porradek, klid
a pokoj. Neni to tak? Je. Tak proc to ne-
délame? Jednoducha otiazka. Ani v sobé
nevyreseno, ani ve svété.“ Vse zaleZi na
nas samotnych! Na ¢inu, myslence, po-
stoji v kazdém okamZiku dne.

Eva Hronova, c¢len a koordindator
projektit MSH AllatRa

zdroj: http.//allatra.eu/publications/
virus-jmenem-fejk

Byla jsem nakoupit v su-
permarketu. V oddéleni ovo-
ce jsem si do sacku nabrala

Dobrych lidi je hodné

S ovocem a zeleninou v tasce
a s krabici papirovych kapesnikil
v ruce jsem se postavila do fron-

meruiiky a $la jsem je zvazit.

Spravnou ikonu na displeji se mi ale neda-
filo najit. Kdyz k vaze ptisel pan, nabidla
jsem mu, at’ si zvazi své ovoce, protoze ja
to nemohu najit. On si v8ak na vahu nic
nedal, misto toho mi pomahal s hledanim
anasli jsme. Pod¢kovala jsem mu za laska-
vost a poprala hezky den. Na jeho tvaii se
objevil krasny usmév.

Sla jsem si pro dalsi sacek, ale pravé
se ho snazila odtrhnout starsi pani. Zkou-
Sela to jednou, podruhé a zase nic. Stal
mezi nami jeji vozik a nebylo misto, kam
ho posunout, tak fikam: ,,A potreti! Ted to
vyjde!* A vyslo. V té chvili, uz pfichazela
z druhé strany dalsi zakaznice. Rozhlédla
se, utrhla sacek a s vlidnym Gsmévem mi
ho pies vozik podala. Utrhla dalsi a zeptala
se star$i pani, jestli chce jesté jeden ...

Pottebovala jsem projit dal mezi re-
galy, ale ptede mnou staly tii voziky.

-
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V tom prostfednim, méla pani odlozené
berle a vybirala si zeleninu. Tak si fikam,
pockam, az si vybere anebo ... a v tom uz
slySim sviij hlas: ,,Prosim Vas, nezlob-
te se, ja vam s tim vozikem jen kousek
popojedu, projdu a zase vam ho vratim,
ano?* ,,To jste hodna“, dékuje mi pani,
,,vite, ja tam mam berle a ten vozik je ted’
takova ma opora. ,,Ano, vim*, odpovidam
s usmévem, vidim to.

ty k pokladné. Star$i pan pfede
mnou se oto¢il, podival se na krabici a pta
se mné: ,,To mate jen toto?* ,Ne, ne,*
odpovidam, kdyz si uvédomuji, Ze mé chce
pustit pted sebe. ,Jste velice laskavy, ale
mam véci jesté v tasce. Dékuji.

Fronta se posunula, ja si polozila na
pas tu krabici a nez jsem stihla vyndat dalsi
nakup, Sup, pani za mnou uz tam méla své
zbozi. Tak na to koukdm a v klidu si sama
pro sebe tise fikam: ,,Hm, ale kam ja si to
ted’ dam?* Pani si toho v§imla, hned se mi
omluvila, Ze to nemohla védét a zbozi si po-
sunula. Chapala jsem ji, nemohla to védét.
Kdyz se ji za zady vynotila sleéna s jedinym
sackem ovoce v ruce, zeptala jsem se ji ve-
sele: ,,To mate jen toto? Pojd'te pfede mne.

Dobro je, je vSude kolem nas i v nas.
Neni tak hluéné a hlasité jako agrese. Tise
laskypIné ceka, az si ho v§imneme a zaciti-
me posilat ho dal.

Sledujem to uz dlhSiu dobu. Moje oko-
lie pouziva viacero fraz, ale len s jednym
vyznamom. Nemam ¢as! Ni¢ nestiham!

Tiez som ich pouzivala. S hrdostou
som si myslela, akd som dolezita pre seba
i okolie. Vzdy sa mi opakoval ten isty
scenar. Nahanala som sa, ochorela som,
vylezala som to a znova dokola. Najprv
urobim toto a potom si oddychnem. Ch-
lacholila som ten hlas vo mne, ¢o ma
upozorfioval, ze treba spomalit. Mozno
by to islo tak i nad’alej, keby som raz ne-
sedela pri spravach, kde nacrtavali vyvoj
financnej, politickej a inej situdcie vo
svete. Poc¢uivala som moderatorku a potom
hlavy pomazané v danej diskusii a mala
som pocit, ako by sa vo mne nieco zlomilo
aja som to, ¢o hovorili skutocne, poctivala.

,,Ludia, robite sice maximum, stale to
vsak nestaci a situacia je nestabilna. Mi-
nuly rok nevysiel sice podl'a nasich planov,
ale nezufajte, nebol az taky zly, ako méze
byt ten nasledujuci.*

Este teraz si pamédtdm, ako som nah-
las povedala: LA dost!*  Odisla som od
televizora, vytiahla svoj planovaci kalen-
dar a cely som ho vyskrtala. Bol to zau-
jimavy pocit. Zrazu som mala dostatok
Casu. Zhlboka som sa nadychla a aspon
na chvilu som si uzila bezstarostny pocit
ni¢nerobenia.

,»Ved vraveli, ze Co robime, je aj tak
na ..., pohrala som sa s myslienkou, Ze to
zabalim i v praci. Naozaj vel'mi zaujimava
chvila. Uvedomit’ si, ze rano nie potrebné
nastavit’ budik. Nemusiet’ sa tlacit’ v mhd-
¢ke. Vediet, ze viac nad sebou nemam
ziadneho nadriadeného. Dnes mdzem
robit’ vSetko, ¢o sa mi zapaci: ,,Vypnem
mobil a pdjdem sa prejst’!*

Obvykle boli moje prechadzky limi-
tované ako inak ¢asom, tato nie. Vysla som
von a zhlboka som sa nadychla.

,,Kam teraz?* pomyslela som si. Moje
kroky viedli k jazeru. Bol tam neskutocny
pokoj, len par rybérov sa tvérilo, Ze chytaji
ryby. Skor ako o ryby, im islo o to ticho
a pokoj. Ked’ som ich videla, spomenula
som si na jednu historku o bohacovi a chu-
dobnom rybarovi.

Obaja sedeli na brehu. Boha¢ sa poz-
eral na svoju zakotvenu honosntl lod’ vedl'a
rybarovho zaplataného ¢lna. Pytal sa,
preco tu rybar marni ¢as a nejde do mesta,
aby zarobil viac, mal viac penazi a mo-
hol si dovolit’ vSetko, ¢o chce. Nesedel
by v zaplatanej lod’ke, ale v krasnej novej
bezpecnej lodi. Rybar sa zamyslel a opytal:
,»Vy ste dosiahli vsetko, ¢o ste cheeli?*

»Ano, mam peknii Zenu, velky dom
a tuto krasnu lod’ a vychutnavam si chy-
tanie ryb,” usmial sa bohac. ,, Takze teraz
si to vychutnavate dosyta?“ pokracoval
v otazkach.

Boha¢ sa zamyslel: ,,Dosyta? Uzivam
si to vzdy, ked” mam c¢as.“ ,,Kolko toho
Casu mate? nedalo to rybarovi. ,,Ako to
myslite?* spytal sa bohac.

,Ked ste vynalozili tol’ko usilia, aby
ste mali to, po ¢om tuzite, kolko ¢asu,
povedzme z dila tomu venujete? rybar
skumavo pozrel na bohéca.

»Zo dna, zo dna,” opakoval boha¢
a nervozne sa Skrabal po tvari: ,,Som
zaneprazdneny ¢lovek. Ked’ chcem byt
uspesny, musim prinasat’ urcité obete.*

,»Ako to mate teda rozdelené? rybara
to teraz naozaj zacalo zaujimat.

»Tak, s manzelkou obcas zajdeme
do divadla, na veceru, trocha romantiky,
chapete. Domov sa sice dostanem nes-
koro vecer, ale ten pohl'ad na dom, ked
vchadzam branou mi aj potom Case vyraza
dych. No a tato kobylku,* pozrel na svoju
lod’, ,,vyvetram raz do roka, tak na tyzden.*

,Co robite zo zvySkom  casu?*
prekvapene sa pytal rybar.,,Pracujem, aby

som si to udrzal,” odvetil podrazdene
boha¢. Rybar sa zamyslel a potom sa us-
mial: ,,Kym vy udrziavate svoje sny, ja ich
zijem.* ,,Nerozumiem,” pozeral na rybara
zaskoceny bohac.

»,Mam zenu a deti, ktorych laska
mi dava silu rano vstat. Travime spolu
kazd volnu chvilu. Moj domcek je jed-
noduchy, no postavil som s kamaratmi,
bolo to naro¢né, avsak plné zabavy a da-
rovanych mudrosti. Ked” som na mori,
milujem t vol'nost’ a vzrusenie z blizkosti
nebezpecenstva. A potom ten pocit, ze som
zase na Cas zaobstaral rodinu. Viete, ja som
vlastne bohaty a uspel som i ked’ som zos-
tal doma,* pousmial sa rybar, ,,Uzivam si
kazdu minutu svojho Zzivota. Je tazky, ale
vzdy ma prekvapi.®

Sebaistota bohaca bola pre¢: ,,.Len mi
nehovorte, Ze mam vsetko rozdat’ a zit’ len
z lasky.” Rybar sa zasmial: ,,Preboha, len
to nie,“ zamyslel sa, ,, Napliia vas vasa
praca?“ ,Neviem. Vzdy som ju bral ako
nutnost’,* odvetil bohac.

,Nie som uceny, ked’ sa pozeram na
vas zivot a ten mdj, tak by som povedal, ze
jeding, o u vas treba, je pridat’ lasku a uctu
do kazdého vasho dna. S laskou zacat’ rano
pracovat’ a s uctou k blizkym vediet, kedy
treba skoncit. S laskou im venovat' svoj
Cas a s uctou k sebe si vyhradit' volné
chvile osamote. S laskou prijat’ necakané
a s Gctou sa s tym vyrovnat’.*

Zo zamyslenia ma vytrhol maly
chlapec. Usmial sa na mia a povedal:
.Snezienky su tam v lese, tym smerom,"
ukazal rukou. Bol nad$eny z toho, ze su
snezienky kone¢ne vonku.

,Zacala jar,” uvedomila som  si,

,.kolobeh prirody zac¢ina odznova. No st
v nej vidiet mensie zmeny. Nieco odide
a iné pride.“
Boli veci, ktoré sa mi pacili a ktoré nie.
Uvedomila som si, Ze ho nemusim kom-
pletne menit’, staci ho trocha vynovit.
Ako Satnik, kvalitné kiusky nechat’
a zvySok vyhodit’ a doplnit’ ho o nove.

Pridanim lasky a ucty do mojho
kaZdodenného Zivota mi prinieslo

jednu uZasnui zmenu. Nie je Pahsi Ci
jednoduchsi, je akysi pokojnejsi. Nam-

iesto jemného usmevu sa Coraz CastejSie
z mojich ust ozyva hlasny smiech.

http://www.trikvetra.sk/
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MEDITACE

podle knih Anastasie NOVYCH
zari, Fijen 2016
kazdou stredu od 18 hodin
Kde: Antonina Sovy 39, OPAVA
Kontakty: Renata 606794639, renata.valeckova@seznam.cz
Dusan 737124037, dusan.valecek@atlas.cz
S meditacemi a duchovnimi praktikami se miizete seznamit na:
http.//ibisbooks.cz/index.php?nma=downloads&fla=podcat&ids=7 a v knize AllatRa

Meditacie podla knih Anastasie Novych
v BRATISLAVE

® Autogénny tréning na uvolnenie tela ® Ako kontrolovat” mysel’ ® Meditacné,
techniky e Zdielanie skiisenosti ® Dobra nalada
S praktikami a meditaciami sa moZete zoznamit’ v kihach Allatra a Sensei zo Sambaly,
ktoré st zdarma k stiahnutiu na www.allatra.sk
Radi Vam poskytneme viac informdcii na tejto emailovej adrese:

allatra.tv.world@gmail.com, info@allatra.sk , Katarina tel: +4210903922889
* %k

Kde: nam. Svobody 14 (Mistecké nam), 738 01 M STEK, 3. patro

Kdy: kazdy ctvrtek od 18 hodin
registrace predem : michal.krawiec@volny.cz, Michal 733111676,
S meditacemi a duchovnimi praktikami se miizete seznamit na:
http://ibisbooks.cz/dload/brozura_duchovni_praktiky_a_meditace 2vydani.pdf

ALLATRA §
RADIO

www.RadioHosting.cz/radio/AllatRa/

-~

AUDIOKNIHY
Anastasie Novych

AllatRa TV Cesko-Slovensko ne-)
jsou jen pozitivni informace, ale také
humor, pratelstvi, vzajemnost, krasné
mySlenky, Gvahy a tematické otazky,
které trapi moderniho clovéka v kaz-
dodennim zivote, ,tajemstvi®, ktera se
neodvazime sdélit ani blizké osobé. Jde
0 porady, které u nas nemaji obdobu!
Porady, které vam otevou ocCi i dusi diky
prevratnym informacim. Jen diky oprav-
dovym znalostem mizeme pochopit
mechanizmus fungovani sebe sama,
svych emoci i fyzickych stavu a stat se

=

AllatRa

Cesko@Slovensko

reZisérem svého $tastného Zivotal )

Besedy s ndzvem: Globalni zmény klimatu: fakta
bez mytii a uéinné zpilsoby FeSeni danych problému

Zména klimatu je o¢ividna a probiha po celé planeté. Nékde sucho, jinde zaplavy
nebo otfesy zemé. To, co se déje v ostatnich ¢astech svéta je tizce spojeno s kazdym
z nas a tyka se to vSech obyvatel planety Zemé.

Proto se ucastnici MSH AllatRa rozhodli uskutecnit sérii besed na toto téma, kde
vzniklych problémul. Seznami vas se skutenym stavem klimatu, sdéli nezkreslené
udaje a predaji skute¢na fakta a podlozené informace.

Ctvrtek 8.9. 17:00-19:00 Myslivecka chata, Hlavnice

utery 13.9. 18:00-20:00 Obecni ditm Opava

étvrtek 22.9. 17:00-19:00 Restaurace Sport, Hradec nad Moravici

pitek 23.9. 14:00-15:00 Vystavisté Cernd louka Ostrava, festival Zdravi a Duse,
prednaskovy sal ¢.4

nedéle 25.9. 14:00-15:00 Vystavisté Cernd louka Ostrava, festival Zdravi
a DuSe, piednadskovy sdl ¢.4

Ctvrtek 6.10. 18:00-20:00 Méstské divadlo Bruntal (vstup bo¢nim vchodem od
parkovisté)

utery 11.10. 18:30-20:30 Kopiivnice, Ditm déti a mladeZe

étvrtek 13.10. 18:00-20:00 Obecni ditm Opava

Pokud mate zajem usporadat besedu ve vaSem méste ¢i kraji, piSte prosim na
adresu:
info@allatra.eu, tel.: 737 124 037, 606 794 639
Vice o globalnich zménach klimatu a jejich t€innych feseni se mizete seznamit
v dokumentu: http://allatra.eu/reports/o-problemah-i-posledstvijah-globalnogo-izme-
nenija-klimata-na-zemle
http://allatra.eu/

KLINIKA
ZDRAVI NABIzi

FAY
O

www.klinika-zdravi.com

® koncentrace
e meditace
o duchovni praktiky

Psychologické poradenstvi a psychote-
rapie dle unikatni alternativni psycho-
logie Allatra, které zahrnuje:

o konstruktivni feseni konfliktt

e harmonie ve vztahu mezi partnery

e harmonie a jednota mezi lidmi

® harmonicky rozvoj ditéte jako svobodné
osobnosti

e denni seminafe pro rodice i déti

Kontakt na kliniku:
Nameésti Svobody 14
738 01 Frydek-Mistek

Objednavky u:
MUD:r. Gabriela Szalayova,
Tel: +420 775 869 447,
Email: gabi.szalayova@gmail.com
Mgr. Michal Krawiec, Tel: +420 733 111
676, Email: klinika@volny.cz

Komplexni ozdravny program
ANTISTRES, ktery zahrnuje:
® prevence stresu
o sebekontrolu
® stav vnitini rovnovahy a harmonie
Oteviraci doba:

Pondéli az Patek od 9:00 az 15:30

dle predchozich telefonickych objednavek

V ramci obou programii se provadi
prakticka cviceni:

e cviceni na uvolnéni téla

® autogenni cviceni

o kontrola negativnich mySlenek

Ve ctvrtek od 18:00 spolecenské setkani a
meditace podle knih Anastasie NOVYCH

Je zhola zbytecné se ptdt, ma-li Zivot smysl ¢i ne. Ma takovy smysl, jaky mu dame. Seneca



4 www.polahoda.cz
00000000 0O

Slunecnice se otaceji za sluncem, to vi
kazdy. Jak je ale mozné, Ze slunecnice se
vecCer divd na zdpad, ale rano u? opét cekd
na slunce vychdzejici na vychodé?

Slunecnice se otaceji tak, ze zapad-
ni a vychodni strana stonku roste riznou
rychlosti ve dne a v noci.

Veédci z University of California se de-
tailnéji podivali na mechanismus sledova-
ni a své vysledky publikovali v prestiznim
Casopise Science v ¢lanku ,,Cirkadianni
regulace heliotropismu, orientace kvétu
a pobytu opylovact u slune¢nic*. Biolog
Hagop Atamian a jeho kolegové zjistili, ze
jde pfedevsim o rtiznou a nerovnomérnou
rychlost rustu stonku, kterd otaceni zpiso-
buje.

Pies den za sluncem, rano na dru-
hou stranu

Rostliny se snazi vydobyt si, doslova,
lepsi misto na slunci a pouzivaji k tomu
rizné mechanismy. Jednim z nich je pro-
pojeni receptoril svétla s ristovymi mecha-
nismy, tzv. fototropismus, tedy riist pod-
minény svétlem, ktery popsal jiz Charles
Darwin. Pokrocilejsi variantou - kterou
jsou znamé prave slunecnice - je heliotro-
pismus, tedy rust podle piedvidatelné polo-
hy slunce na obloze.

Slunec¢nice ale nesleduji slunce podob-
né, jako by to délala tieba kamera. Kdyby

VE SPOJENI S PRIRODOU

tomu tak bylo, prestaly by se otacet
pii zatazené obloze a hlavné by v noci
zustaly otoCeny na zapad, kde napo-
sledy vidély svij sledovany objekt.
Misto toho se slunecnice v noci otoci
zpatky na vychod, aby mohly slunce
sledovat od rana. Tim ziskava slu-
necénice jasnou vyhodu - efektivnéjsi
fotosyntézu a méfitelné rychlejsi rst
tkang.

Experimentalni ovéreni

Védci ukazali, ze slunecnice maji ja-
kési ,,vnitini hodiny®, které jim umoznuji
predvidat pozici slunce. Kdyz byla slu-
necénice ,,navykla“ na otaceni za sluncem
umisténa do laboratofe, kde byla poloha
svétla konstantni, trvalo slune¢nici nékolik
dni, nez se prestala otacet za nyni jiz nedo-
stupnymi slune¢nimi paprsky.
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Slunecnice se od vychodu na zdapad otaceji
v lété i na podzim (C). Kdyz jsou preneseny
do laboratore, otaceni po nékolika dnech
ustane (D). Pokud je slunecnice umisténa
do umelého prostiedi se 30hodinovym
dnem, slunecnice je zmatena (E).

V druhém experimentu dali biolo-
gov¢é slunecnici navyklou na 24hodino-
vy cyklus do komory, kde simulovali
den zpomaleny na 30 hodin. Rostlina se
prodlouzenému dni nepfizpusobila, byla
zmatena a nedokazala se v noci otoCit

PESTUJEME KVETOUCI KAMENY

Sukulenty rodu Lithops pochazi z jiz-
ni Afriky. Jsou znamy piedevsim pod
ndzvem ,,Zivé kameny“ nebo ,,Kvetou-
ci kameny“. Existuje celkem 36 druhi
a mnoho poddruhii tohoto rodu. Seznam-
te se s jejich péstovanim.

Jak Zivé kameny vypadaji?

Jsou to sukulenty, jejichz télo tvo-
fi dvojice sukulentnich listl, které jsou
zbarveny podle druhu nejriznéj$imi kom-
binacemi barev a doplnény drobnymi pri-
svitnymi misty (t€émi pronikda do vnitini

Casti rostlin slunecni zafeni umoznujici
fotosyntézu), které tvoii na povrchu listl
kresbu. Jsou typické tim, Ze nemaji zadny
stonek a svym vzhledem ptipominaji ka-

meny - odtud také jejich nazev. Kvéty jsou
obvykle velkych rozmért (vétsi nez sa-
motna rostlina) a maji bilou, zlutou a nebo
ruzovou barvu. Rostliny kvetou na konci
léta a na podzim, kvéty se oteviraji kolem
poledne a na noc se zaviraji.

Vhodné stanovisté

Lithopsy vyzaduji celoro¢né maximal-
ni mozné osvétleni. Velmi prospésné je let-
néni na balkoné ¢i terase.

Péstebni nadoby a substrat

Kvetouci kameny je vhodné péstovat
v mensich a vysokych kvétinacich. Jako
substrat je vhodna smés zeminy pro vap-
nomilné rostliny, kterou smichame s hru-
bozrnnym piskem a drcenou antukou (nej-
Iépe zbavenou od prachovych casti). Na
dno kvétinace umistime drenaz z kamin-
ka, ktera usnadni odtok piebyteéné vody
a uchrani kofenovy systém rostliny pied
hnilobou.

Zalivka

Lithopsy zalévame od dubna do fijna
pfiblizné jednou za Ctrnact dni. Zalévame
je dostate¢nou davkou odstaté vody, nejlé-
pe pokojové teploty. V zimnich mésicich je
nezalévame vubec.

Proc¢ se slunecnice otaci za sluncem?

zpatky na vychod. Tak védci overili, ze si
rostlina umi udrzovat cirkadianni (24ho-
dinovy) rytmus (podobné jako napriklad
lidé).

Nahrata sluneénice prilaka vice véel

To také vysvétluje, pro¢ se za slun-
cem otaceji pouze slunecnice mladé, jeste
rostouci. Dospélé slunecnice jsou naopak
permanentné natoCeny smérem na vychod,
aby chytaly slunecni paprsky hned od rana.
Veely, které slunecnice opyluji, preferu-
ji nahfaté kvéty a navstévuji je az pétkrat
Castéji, nez kvétiny, které védci nasilim
otocili na zapad.

,Vceely prosté maji rady nahiaté kve-
ty,” uvedla Stacey Harmerova, korespon-
dencni autorka. Kdyz totiz pfenosnym ,,to-
penim* nahtali i kvéty nastavené smérem
na zéapad, rozdil se zmensil.

Studie Atamiana, Harmerové a jejich
kolegli navazuje naptedchozi vysledkyté-
hoz tymu. Vyplyva z nich kromé konkrét-
nich zjisténi 1 obecny postieh: rostliny pii
svém prizpusobovani se prostiedi nespolé-
haji jen na ,,aktualni pozorovani®, ale snazi
se také udalosti ,,pfedpovidat®.

Autor:Pavel Kasik
http://technet.idnes.cz/slunecnice-
-otaceni-za-sluncem-science-d8s-/veda.
aspx?c=A160811 100920 veda_ pka
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Piezimovani

Lithopsy vyzaduji obdobi klidu. Op-
timalni zimovani je pii teplot¢ 10 az 15
°C, pripadné pii bézné pokojové teplote.
Béhem tohoto obdobi zac¢ne stary par listl
uvadat a uvnitf se zacinaji rodit nové listy.
Na jafe ze starého paru listl zistava pouze
sucha slupka - to je idealni doba, kdy mu-
zeme provést po zimé prvni zalivku.

MnoZeni

Semena lze ziskat z materské rostliny
po odkvétu, kdy maji dobrou klic¢ivost. Vy-
sévame je do lehkého substratu a opatrné
zvlh¢ujeme.

Piesazovani

Mladé rostliny pfesazujeme na pod-
zim. V dalsich letech pfesazujeme pouze
jednou za dva az ctyfi roky. Kratsi interva-
ly rostlindm nesvédci.

http://www.chovatelka.cz/clanek/pest-
ujeme-kvetouci-kameny

Granat - ohen v hore

Rika se, %e Bith spi v kameni, dychd v rostliné, d¥imd ve zviieti a probouzi se v ¢lo-

BABI LETO

Babi 1éto lehounce priléta,
do zavoji pavuéin se hali, obléka.
Ranni slunicko perli¢ky rosy rozséva,
kvét octinu izasnou barvou rozkvéta.

Do barvy sametu se bezové kulicky méni,
pod modrou oblohou rudé Sipky - se
oddaly snéni.

Piijemné teplo hladi po dusi,

motylci zpomali, od rosy kiidélka osusi.

Tu zaujme paiez - mechem obrostly,
vykoukne hiibek, pekné urostly.
Sluneéni paprsky lesem prostupuji,

s krasnem jdou city, co lasku prohlubuji.

Mas pocit, Ze nemiiZe byt zloby,

Byla jednou jedna studanka a ta stu-
@ danka byla smutnd, spodni pramen vysy-
® chal, voda byla kalna a kameny v ni byly
® pokryté vrstvou mechu.

Jednou pfiletél maly ptacek
a ptal se studanky, pro¢ je tak
smutna a studanka odpoveé-
déla, ze uz brzy posledni
zbytky jeji vody vyschnou
a ze uz se nikdy nenaplni.

Ptacek si povzdechl,
bylo mu lito studanky
a premyslel jak ji rozve-
selit. Najednou vykiikl:
"Studanko, copak nevidis
tu krasu kolem sebe? Stromy
kolem jsou krasné zelené, v jejich
korunach si prozpévuji ptacci. Obloha je
plna nadhernych mracka ptipominajicich
malé ovecky, pfes které prosvitaji nézné
paprsky slunic¢ka. Jak mizes byt smutna?"

pokracovani ze str. 2

° CAJ Z MALINIKU

) Maliny jsou popularnim ovocem, které
@ se bézné uziva pfi piiprave ovocnych st'av,
® marmelad a ovocnych kolaca. Ukazalo se,
® 7e vytazky z malin velmi G¢inné zabranuji
@ rustu rakoviny jater, prsu a délozniho ¢ip-
® ku. Zelené listy maliniku, které maji poné-

® kud hotkou chut, jsou jiz dlouho cenény

® pro svoje medicinské pouziti. Caj piiprave-

® ny z listi maliniku se jiz celd staleti uziva

® jako lidova medicina pii 1é€eni ran, koliky,
® nemoci hornich cest dychacich a problé-

® mech pii porodu. List maliniku je rovnéz
® cenén pii 1é¢eni prijmu. Spoledné s matou

® (i hefmankem je Casto doporucovan i pii
® ranni nevolnosti.

L4 Caj lIze pripravit prelitim $alku vrouci

® vody pires jednu az dvé cajové IZicky na-
® drobno nakrdjenych listit maliniku, nechda-
® e 10 minut louhovat.

JETELOVY CAJ
Jetel lucni je ozdobou kazdé rozkvetlé
® Jouky. Pro nas je jetel vyznamny prede-
® vsim jako 1é¢iva bylina, jejiz uéinky jsou
® generacemi provéfené. Vyhodou jetele je,
® je nema zadné nepiijemné vedlejsi ucin-
® ky a ¢aj z ngj je dokonce pomérné chutny.

zari 2016 » Polahoda
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ptiroda dava silu Zivé vody.
Jako kriipé&je rosy zkrasli kvéty,
tak sila lasky objima svéty.

Jsou lidé s krasnou dusi,
rozdavaji zivou vodu aniz to tusi.
Stasti mi dalo — tebe znat,
htejivy vanek babiho 1éta zacal vat.

Je GiZasné mit ismé&v na tvati a srdce pro
lasku.

Jilkova Hana, Lostice | ‘ y
1 \‘

POHADKA O STUDANCE

Studanka se rozhlédla a opravdu, najed-
nou uvidéla tu krasu kolem sebe, radovala se
kdyz vidéla skotacit veverky, smala se kdyz
rozkvétaly kvétiny na louce a kazdy den se

pro ni staval krasngjs$im a uplné za-
pomnéla na své trapent.
Jednou kdyz padal dést
a piiroda kolem znéla jako
ukolébavka, si studanka
vsimla, Ze se v jejim nitru
zacalo dit néco zvlastniho,
nahlédla hloubégji a uvidéla
ktistalové Ccisty pramen,
ktery ji postupné zacal na-
pliovat. Pocitila tolik lasky
a vdécnosti, ze ve chvili, kdy
vylezlo slunic¢ko se studanka rozza-
fila jako diamant, ve kterém se zacala odra-
zet krasa okolni ptirody.

Monika Suplerova

liné. Toho mizeme vyuzit hlavné pii lécbé
katari a nepfijemnych infekei traviciho
traktu. Jetel nam tak pomutze napiiklad
v piipadé prijmu, stfevni koliky, zvraceni
a otrav jidlem. Zkracuje a ulehcuje také
lé¢bu jako nachlazeni, bronchitida, angina
a chiipka. Jetel luéni miizeme najit i jako
soucast bylinnych ¢ajii pro zmiriiovani po-
tizi spojenych s klimakteriem, nespavosti,
navaly horka a ndhlymi pocity nevolnosti.
2 IZice suSeného kvétu prelijeme 500 ml
vrouci vody a nechame cca 5 minut odstdat,
precedime a teply popijime. Caj z jetele luc-
niho miizeme bez obav uzivat i po delsi ob-
dobi, nebo ho pridavat do ¢ajovych smési.

CAJ Z KOKOSKY

Kokoska pastusi tobolka je kichce pi-
sobici rostlina s velice poetickym jménem,
avSak necekan¢ vyraznym uc¢inkem na
lidsky organismus. Je to velice nenaro¢na
a odolna rostlina a bézné se vyskytuje na
polich, u cest a na okrajich luk. Pro 1é¢ebné
ucely sbirame celou jeji nat, od jara az do
podzimu. Susime ji ve stinu a suSenou nat’
pak mizeme pro uskladnéni podrtit a ulo-
zit do uzaviratelné nadoby, nejlépe mimo
dosah svétla. Nejvyznamngjsim ucinkem
kokosky na lidsky organismus je schopnost
zastavovat krvaceni. Doporucuje se napfi-
klad proti krvaceni z nosu a predev§im
v gynekologii. Dal$im ucinkem kokosky
je schopnost oboustranné regulovat krevni
tlak, zlepSovat krevni tlak, zlepSovat krev-
ni ob&h a stimulovat srdeéni ¢innost. Caj
z kokosky je také Iéciteli doporuc¢ovan pii
zanétech mocového méchyte a k dezinfek-
ci mocCovych cest.

1 IZicka susené drogy na 25 ml vrou-

véku. BoZi stvofeni zde na zemi je plné krds, od travin, pies stromy, ieky, hory, kameny
i zvéi... KaZdad, i ta nejnepatrnéjsi cast BoZiho dila v sobé obsahuje informaci o Tom,
kdo ji stvo¥il. Piesto vSak si zachovava urcitou individualitu, sviij jedinecny zpiisob,
Jjakym ona vyjadiuje tohoto Jediného. KaZda éast vypravi sviij viastni piibéh, a viech-
ny dohromady skladaji barevny obraz o Tom, kdo stvoril toto velkolepé Dilo. My lidé,

JjakoZto bytosti, majici v sobé kousek vécnosti, Dusi, miiZeme tyto piibéhy objevovat,

® Nejpiinosné&jsi pro nase zdravi je dezin-
® fekéni ucinek latek obsazenych v této by-

ci vody, prelijeme a nechame 5-10 minut
odstdt nebo krdtce povarime a precedime.

Svét kolem nas

inspirovat se jimi, ziskdvat 7 nich i kousek moudrosti, jsme-li vaimavi.
Nasledujici piibéh je inspirovdn jednim 7 kamenii, Cervenym grandtem. Kamenem,

v

ktery lidské bytosti upoutdavd svou krvavé rudou zaii uz od nepaméti.

Zivot. Co je zivot? Co znamena byt
zivy, zit? Jaky smysl ma zivot, ktery tak
nahle a rychle vyprchava? Jaky smysl ma
zivot v téle tady na zemi? Narodite se,
a nez si zvyknete na vSechno kolem, jste

cilt, vsechny ty predstavy, snahy o néco,
o cokoliv? Jaky ma na$ kratky zivot tady
vlastng smysl? Zivot je uréité néco vic, je
to vyznamnéjsi, velkolepé&jsi nez to, co tu
Zijeme.

Procestoval jsem mnohé cizi kra-
je a poznal mnohé tvafe, vidél prekrasné
a dechberouci pfirodni scenérie, divoké
vodopady, skaly dotykajici se nebes, lesy
tak vlhké, Ze se v nich nedalo dychat, pro-

Svét kolem nds je plny krasnych barev
a zvlaStnich okamziku, ale vétSina z nas si
toho viibec nev§ima. Napadlo Vas jen tak
pozorovat piirodu? Co délaji stromy, kdyz
fouka vitr? Jak se naklanéji na rtizné stra-
ny. Co je slyset, kdyz zaviete 0¢i? Suméni
listi, kter¢ mnohdy pusobi jako ukolébav-
ka, kterou stvofila sama priroda. Co citite,

° y e R ) "n&jaka" piiroda, to berou vsichni jako
stafi. A najednou zemiete, a vie, co jste zil zazitky, o kterych jsem nesnil ani v tom g kdyZ prochézite kolem poticku, jakna Vas  gamozieimost a mysli si, 7 tady bude na-

budovali, cely ten vas dilezity zivot, vas
citovy svét, vase radosti, starosti, smutky,
zazitky, myslenky, zaméry, uspéchy, vse,
co se povedlo a nepovedlo ... v§e zmizi.
Jako byste nikdy nebyli. Vy zemfete, ale
zivot pokracuje. Pozlstali vam vénuji ti-
chou vzpominku a az preklenou zarmutek
nad vaSim odchodem, budou pokracovat
na své cesté zivotem. Zase se budou smat,

Vzdycky jsem citil, ze je uvniti mé
néco, co hluboce touzi po svobodé, po sku-
tecné svobodé a skutecném zivoté, po rozle-
tu, lehkosti, volnosti, $tésti. A strnula hmo-
ta mého téla véznila tuto mou po svobodé
touzici ¢ast. Sice mi umoznovala rizné pie-
mistovani, zprostiedkovavala rizné zazit-
ky, ale v podstaté byla jako vézeni. Mozna
proto jsem stale vyhledaval dobrodruzstvi,

nejdivocejsSim snu. A piesto jsem si vzdy
uvédomoval, ze jsou to prchavé okamzi-
ky, které nemam komu piedat, a které si
s sebou jednou vezmu do hrobu. Ta ¢ast ve
mné, co touzila po zivoté, ma Duse, ta se
radovala, kdyz pocitila zavan dechu zivo-
ta. Ale bylo stale t&z8i a t&z8i nachazet "to
ono", co vyvolava ten radostny pocit pii-
tomnosti zivota.

pusobi skotacivé laskovani vody, ktera se
tfisti o kameny a vytvaii hotovou symfo-
nii. A co nebe pii zapadu slunce? Vidi nase
o¢i tu nadheru? Bohuzel vétsina lidi nezije
v ptitomném okamziku. Jdou pfes krasnou
rozkvetlou louku plnou motyl a nevsima-
ji sini¢eho hezkého, jen uvazuji nad tim co
jim dnes kdo udélal, jak se meli zachovat,
proc¢ to udélali tak a ne jinak, v ruce drzi te-

porad. Rozvoj spolecnosti je prevazné spo-
tiebitelsky, zijeme jak roboti, ktefi rano
vstanou, nasnidaji se, jdou do prace, tam
néco udelaji, premysli nad tim, co doma,
co budou délat ve svém volnu, veéer do-
razi domi, u vefefe mysli na to co bylo
a co je ¢eka zitra. VSe maji naplanované do
detailii a kdyz jim néco plany narusi, tak je
to pro né pomalu tragédie.

plodit, tvofit, zit. Zatimco vy budete mrtvi,  odvazné se poustél do viemoznych nebez- Co je vlastné "to ono", ten impuls, ® lefon s aplikaci, ktera jim pocita uslé nebo Clovek nevi co bude zitra, Zivot si
zivot piijde dal. Slunce bude svitit, v zimé  pe¢nych Ci strach nahangjicich situaci. Pro-  ktery tuto Dugi &2 Pro¢ se musim tolik ® ubéhnuté kilometry a kdyZ se vrati domi  nemizeme naplanovat, zivot musime Zit.
padat snih a na podzim prset. A dalsia dal-  toze pak jsem se citil alespofi trosku Zivy.  pamahat, abych to citil? A pro& ten pocit @ ukazuji vSem jaci jsou milovnici piirody, —Uzivat si kazdého okamziku, neexistuji
81 generace lidi po vds se budou rodit, rist ~ To néco ve mné se zaradovalo, citilo Zivot.  tak rychle vyprchava? Je nutné cestovat do ® kolik dnes maji v nohach kilometri.... zadné obycejné chvile. Ve se odehrava

a umirat, stejné tak, jako vy pied nimi.
Tak o ¢em to je? K ¢emu to vSechno lid-
ské pachténi, honba za né¢im, dosahovani

Ale ten pocit za kratko vyprchal a ja musel
znovu hledat néco, co by ten pocit, tu zivost,
dokazalo znovu vyvolat.

dalekych zemi?..

pokracovani na str.6
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Laska je nejvétsi léciva sila v prirodé. Osho

Spolec¢nost, ve které zijeme je zameé-
fena uplné jinym smérem, to ze je kolem

Tady a Ted’ a my nesmime kvili smutné
minulosti nebo nejisté budoucnosti pfijit
o pfitomnost....
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CHRAM BOZIi MOUDROSTI - HAGIA SOFIA
SPOJUJE KRESTANY S MUSLIMY

Byzantsky chram BoZi Moudrosti,
v roce 537 slavnostné otevieny v zdtoce
Zlaty roh v Istanbulu a pozdéji piestavé-
ny na mesitu, byl nejvyssi sakrdlni stav-
bou na svété skoro tisic let, i dnes patii
k nejznaméjsim pamdtkam viibec.

Casto se pouziva také nazev Hagia
Sofia (fecky Ayia Xo¢io, turecky Aya-
sofya) — podle ptvodnich svatyni, misto
nichz nechal byzantsky cisai Justinian po-
stavit velkolepou baziliku.

Ta méla byt tfesnickou na dortu v ram-
ci pfestavby mésta, vznikly i nové palace,
podzemni nadrze, lazn€, nemocnice. Teh-
dejsi Konstantinopol se totiz nachazel té-
méf v troskach po pouliénich nepokojich
a drancovani. Navrzenim a provedenim
stavby byli poveéfeni architekti Anthémios
z Trallu a Isidor z Milétu. Vladce jim ne-
chal volné ruce a udélal dobre.

ZASTINIL DOKONCE
1 JERUZALEM
Diky prevratnému designu
a pozoruhodn¢ feSené kopuli vzniklo
jedineéné dilo, posledni v pozdné an-

tické architektufe. Kdyz ho cisaf spatiil,
v narazce na slavny chram v Jeruzalémé
nadSené prohlasil: ,Salamoune, ted’ jsem
t¢ pfekonal!*

Chram Bozi Moudrosti se na
dlouha staleti stal centrem vychodniho
kiestanstvi a chloubou Byzantské fise.
Tu zcela zlikvidovali Osmané, poslednim
hiebikem do rakve bylo v roce 1453 dobyti
Konstantinopole sultanem Mehmedem II.
a prejmenovani na Istanbul.

FRESKY ZUSTALY
ZACHOVANY

Novy vladce byl sice na vale¢ném poli
kruty, ale zaroven inteligentni, umélecky
zalozeny, mozna ho i uchvatila velko-
lepost chramu. V kazdém ptipadé¢ ho
nezbotil, ale citlivé pfebudoval na mesitu,
krasné kiest'anské mozaikové fresky misto
zni¢eni jen zakryl.

Diky tomu je lze dodnes obdivovat,
jsou nové zrestaurované. Minarety, pilif
kazdého islamského svatostanku, nechal
pristavét zvenku, takze nenarusil ptisobivy
pohled na klenbu. Ta totiz neni podpirana
sloupy, vypada, jako by byla zavésena
Vv prostoru.

STAVBA SE PROMENILA
VMUZEUM

Mesita se stala dominantou mésta,
v roce 1617 ji mozna trochu zastinila
dalsi, Modra (na snimku), se Sesti mina-
rety, navic se nachazai skoro naproti.
Patrné z toho diivodu ji v ramci velkych
nabozenskych i spoleenskych reforem
v roce 1934 nechal Atatiirk odsvétit a je
z ni muzeum.

To byl vyborny na-
pad, mohly byt totiz odha-
leny vSechny umélecké
skvosty, takze je mozné
vidét krasné kaligraficky
vyvedeny ver$ z Koranu
vedle vyjevu z Bible.
Hagia Sofia v Turecku je
diky tomu vyjimeénym
mistem, kde se setkavaji
dvé rizné viry.

MODLENI JE PRISNE
ZAKAZANO

Asi diky tomuto propojeni sem mifi
mraky navstévniku, piestoze se plati dost
vysoké vstupné; na rozdil od mesit, kam
je vstup zdarma, jelikoz stale slouzi i jako
modlitebny.
V Hagii Sofii je vSak modleni zakaza-

no, coz plati pro kiestany i muslimy — bdi
nad tim hlida¢i. Zakazu se musel drzet
rovnéz papez, ktery stavbu, jez je zapsana
na Seznamu svétového dédictvi UNESCO,
pred nékolika lety navstivil.

Dostatek denniho svétla béhem
prohlidky zajistuje Ctyficet oken pod
hlavni kupoli, i mnoh4 dalsi. Na podlaze
jsou ornamentalni mramorové mozaiky,
na sténach i klenbach obrazové, s bib-
lickymi naméty. Je tu také 107 mram-
orovych sloupt. To, ze mnohé pochazeji
ze starofeckych chramt z Efesu a Baal-
beku, jen podtrhuje multikulturnost
mista...

http://magazin.travelportal.cz/chram-
hagia-sofia-istanbul/
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Sidli pamét mimo mozek? (st 2.)

MORFOGENETICKA POLE

Vétsina lidi predpokladd, ze naSe
vzpominky musi existovat nékde uvnitf
hlavy.

Pokud ovsem pamét’ nebydli v moz-
ku, kde se nachazi? Sheldrake ma za to, ze
vSechny organizmy patii do vlastniho typu
tvarové rezonance, coz ma byt pole exis-
tujici jak kolem organizmu, tak uvniti néj,
které mu dava instrukce a tvar.

Morfogeneticky piistup je v biologii
alternativou k pfevazujicimu redukcioniz-
mu a mechanistickému piistupu a vidi or-
ganizmy jako izce spojené se svym odpo-
vidajicim polem a s hromadici se paméti,
kterou zivo¢isné druhy jako celek zazily
v minulosti.

Presto jsou tato pole ¢im dal vic cha-
rakteristiCtéjsi a utvareji pole uvnitf poli,
kdy kazd4d mysl a dokonce kazdy organ
maji svou vlastni rezonanci a jedinecnou
historii a na zakladé¢ minulych zazitkl sta-
bilizuji organizmus. ,Kli¢ovym pojetim
morfické rezonance je, ze podobné véci
ovliviiuji zase podobné véci naptic prosto-
rem a ¢asem,” piSe Sheldrake.

Pfesto mnozi neurofyzikové stale
trvaji na jeSté hlubSim zkoumani velké-
ho mozku, kde patraji po paméti. Jednim
z téch znaméjsich védct byl Karl Lashley,
ktery demonstroval, ze kdyz kryse ufizne
padesat procent mozku, zvife si stale bude
pamatovat triky, kterym ji ucil. Co je zaji-
mavé, je fakt, ze nezalezi na tom, kterou
pilku mozku odstranite. At uz to byla
prava ¢i leva hemisféra, hlodavci dokazali
provadét naucené kousky stejné tak. Na-

sledni badatelé pfisli ke stejnym zavérim
iujinych zivo¢ichu.

PREDSTAV SI TO

Holografickd teorie zrozena z poku-
st, jaké délal Lashley a jemu podobni, ma
za to, ze pamét’ nesidli v Zzadné konkrétni
oblasti velkého mozku, nybrz v mozku
jako celku. Jinymi slovy je pamét, stejné
jako holograficky obraz, uloZena po celém
mozku.

Neurologové ovsem objevili, ze mo-
zek neni neménna entita, ale dynamicka,
synapticka hmota, ktera se neustale méni.
Vsechny chemické a bunééné latky vza-
jemné reaguji a neustile meéni pozici. Na
rozdil od poéitatového disku, ktery ma
staly, neménny format a ktery vam vzdy,
jak by se dalo ocekavat, vyplivne stejnou
informaci nahranou v minulosti, je tézké
tvrdit, Ze pamét’ se da v neustale se méni-
cim mozku nékam umistit a zase vyvolat.

S tim, jak véfime, Ze vSechny naSe
myslenky jsou ukryty v hlavé, by mohlo
byt zprvu ponékud matouci pfijit s mys-
lenkou, Ze by naSe pamét’ mohla byt ovliv-
néna odnékud zvenci naseho mozku.

Sheldrake ve svém clanku ,,Pokusy

s upfenym pohledem® piSe: ,,...pi1 ¢teni
této stranky prochazeji svételné paprsky
ze stranky do vasich oci, kde tvofi obra-
ceny obraz na sitnici. Tento obraz je de-
tekovan butikami citlivymi na svétlo. To
zpusobuje, ze nervové impulzy prochazeji
do optickych nervii a vedou ke slozitym
elektrochemickym pochodim v mozku.
Vsechno tohle se detailné zkoumalo tech-
nikami neurofyziologie. OvSem ted’ piijde
ta zdhada. N&jak si vybavite obraz stranky.
Zazijete ji mimo sebe, pfed vlastni tvari.
Z hlediska konvenéni védy je tento zazitek
iluzorni. Ve skute¢nosti by mél byt ten ob-
raz ve vaSem nitru, stejné jako zbytek vasi
dusevni Cinnosti.*
Zatimco hledani paméti zpochybiiuje
tradi¢ni biologické pochopeni, badatelé
jako Shleldrake se domnivaji, Ze pamét’ ve
skutec¢nosti sidli v prostorové dimenzi, kte-
rou nelze pozorovat. Tato myslenka sou-
hlasi s primarnimi pfedstavami myslenky,
jako je Jungovo ,kolektivni nevédomi®
nebo taoisticky zplsob uvazovani, ktery
lidskou mysl a duSevno vidi jako odvoze-
ninu z riznych zdroj nachazejicich se jak
uvnitf téla tak mimo néj, a to véetné ener-
getickych vlivli nékolika rtiznych organt
(samoziejmé s vyjimkou mozku).
Podle tohoto pohledu se mozek ne-
chova jako skladovaci jednotka ani jako
samotnad mysl, ale jako fyzické propojeni
nutné k pfiblizeni jedince s jeho morfic-
kym polem.
http://www.epochtimes.
cz/2012041519402/Sidli-pamet-
mimo-mozek-cast-2.html
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Zadni bytost se nachazi na vzdalenost natazené ruky od fyzického téla. Je to zvlastni po-
zorovatel pfitomnosti, a "kronikaf" minulosti. Je spojena s minulosti a soucasnosti ¢loveka,
s nahromadénymi informacemi, a to nejen béhem tohoto zivota. Minulost je pro ni jako databaze
informaci, soucasnost — jako kontrola a sledovani informaci, abych tak fekl v rezimu on-line, jinak
feceno tady a ted. Zadni bytost je jako zvlastni portal. Je to ,,Pozorovatel®, ktery je pfimo spo-
jen s Sisinkou (epifyzou). Prostfednictvim tohoto portalu a pomoci urcitych meditacnich technik,
je mozné provést ,tunelovani* v kterykoli okamzik minulosti. Zadni bytost se obvykle zobrazuje
v podobé¢ ryby, tulené (napf. v tradicich narodt Severu), jestérky, slona, Zelvy, oznacuje se vodnim
zivlem, tim, co se vrha hluboko do minulosti. V sibifskych narodech jsou zachované mytologické
vzpominky na zvlastni protiklady ptaka a mamuta a u Sumert - ptaka a ryby. Zadni bytost mtze byt
také oznacovana jako duch s lidskou tvari, jako symbol lidské minulosti.
z knihy AllatRa od A. Novych

Plisek permsko-
pecerskych éamanﬁj

( pokracovani uryvku z pora-
du ,,Nadchazejici prirodni katastrofy.
O vztazich mezi lidmi. Zrozeni lidskosti.
Jedina Pravda pro vsechny* z minulych
cisel (Polahoda 7, 8/2016)
https://www.youtube.com/watch?-
v=0TqI9BRGAFU

Tatiana: Jaky model lidského cho-
vani v dob¢, kdy probiha néjaké nestés-
ti, katastrofy... Lidé na otazku: ,,Jak se
predstavujes, ze to bude probihat?, si
predstavuji jen jedinou variantu: jakysi
chaos, bezpravi. Jakoby v jejich myslich
neexistoval jiny scénaf.

Igor Michajlovi¢: Samoziejmé¢ Ze
ne. Podivejme se na katastrofické filmy.
Jaky je scénai? Vse se hrouti, vSichni
umiraji, zachrani se pouze jednotlivci,
ano? A znovu - kdo se zachrani? Elita
a ti, které elita potiebuje. A ostatni jsou
v chaosu. Mnozi lidé se citi ztraceni. Ti,
ktefi jsou mazanéjsi, se snazi stat, pokud
ne elitou, tak alespon elité¢ potfebnymi.
Chapes? A k ¢emu to lidi nabada? Zda-
lipak k duchovnimu hledani, k lidskosti,
k jednoté? A jak mize byt jednota, jestli-
ze se vSechno hrouti? Lidé to vidi takto.

T: Takze napodobuji model, zachra-
ni§ se tehdy, pokud budes blize k elité?

IM: Pokud ne elitou, tak alespon jeji
nedilnou soucasti, sluhou, ze?

T: Jediné tak se mtize$ zachranit.

IM: Inu, bude$ mit alespon n&jakou
Sanci.

Tatiana: A opét, co znamena zachra-
nit se? Vzdyt vSichni dobfe vime, ze ¢lo-
vek je smrtelny, zatim nebylo clovéka,
ktery by...

IM: Védomi mu fika néco jiného.

T: Hm, Ze bude zit vé¢né.

IM: Samoziejmé. Netika ti, ze dnes
nebo zitra zemies. Rika ti, Ze bude§ Zit
dlouho. V tom je fenomén védomi. Je to
nejhorsi Tha¥, jaky mize existovat. Clo-
veék si to tézko dokaze uvédomit a po-
chopit. Jaképak védomi - vzdyt to jsem
ja. Rozdelit sebe a védomi. Ale o tom
pohovotfime o néco pozdéji.

T: Bylo by dobré pohovoiit o té-
matu duchovnosti. O tom, Ze nase spo-
le¢nost nemiiZe pieZit, dnes v obdobi
katastrof, bez duchovné-mravnich
zakladi. Co lidé chapou pod pojmem
duchovnost?

IM: Ve vétsing pripada? Vétsinou
lidé chapou duchovnost jako - chodit
do kostela. Samoziejmé vefejné, aby té
vSichni vidéli, aby t¢ pokladali za du-
chovniho ¢loveéka. No a podle druhu
nabozenstvi, provést tam néjaky mod-
litebni ritual. A zde duchovnost kon¢i.
A jesté dulezitd véc: vSichni vzpomina-
ji, ze jsou duchovni, Ze jsou déti Bozi,
a ze Bih ma vici nim povinnost, kdyz
se jim néco stane. A to nemluvim o né-
Qem velkém, globalnim — tam o to vic.

Biisko té€ zabolelo - "Pane, za co? "
Snédl jsi néco Spatného a tot* vse. Mas jit
k 1ékari, a ne Bohu zatézovat hlavu svym
nemocnym bfiskem. Vzdyt je to tak.
A davej si vétsi pozor pii vybéru jidla.

T: Takova otazka: dokazou se lidé
konsolidovat alespon v jedné oblasti,
nemluvé o vétsim regionu, planeté ¢i
kontinentu, a zda se umi konsolidovat
v kazdodennich vzijemnych vztazich,
prosté v rodiné?

IM: V dnesni dob¢ je problém nejen
ve spole¢nosti, ale uz v rodiné samotné.
Jen se podivejte, kolik je rozvoda. To je
opravdu katastrofa. A tim nemyslim jen
tuto zemi, myslim cely svét - vSude je
tento problém. Pro¢? Opét se dostavame
k spotiebitelské spolecnosti - k vy§§imu
stupni lidského egoismu, k jeho pyse,
nesnasenlivosti. Vzdyt' pfed tim, nez se
vdaji ¢i ozeni, kdyz se jen setkavaji, tak
jeden druhému ustupuji, maji rozboufe-
né hormony atd. Ale pohadka se svatbou
skon¢i. A pak zacina zivot. A tu najednou
zacinaji problémy. Pokud ¢lovék neni
pripraven ustupovat, vzdavat se néceho,
tak zarucen¢ zacinaji konflikty. Zaruce-
né. Konflikty - to jsou rozpory, je to za-
catek nenavisti a nesnasenlivosti k sobé
navzajem. A tady uz pfichdzi moment
odpovédnosti - pokud jsou déti, tak to
je jakymsi brzdicim faktorem. Ale dnes
Casto uz ani déti nemaji vliv na rozhod-
nuti manzel rozejit se. Nékdy se jesté
mohou navziajem tolerovat na zakladé
takové nevyicené dohody: vydélava je-
den, a za to se druhy o néj stara. Tak jako
sluha a pan.

Ale kdyz se podivame, jak je uspora-
dany svét a jak je usporadana hmota, pak
vse do sebe zapada. Vzdyt ve skute¢nos-
ti se jedna matérie snazi dominovat nad
druhou matérii. Podivame-li se, jak Zziji
zvifata, tak silngjsi diktuji slabsim, slaby
slouzi silnému a posloucha. A tytéz in-
stinkty se spoustéji u lidi. A bez duchov-
nosti zde vznikaji problémy.

* Kk

IM: A co potiebujeme? Co chce
kazdy ¢lovék na tomto svéte? V jednom
z potadl jsme se jiz dotkli téchto témat.
Co potiebuje ¢loveék na tomto svéte,
v prvni fadé? Nemyslim ted* duchovni
hledani. Myslim, v hmotném zivote.

T: Vite, v§e se zuzilo na zonu pohod-
li. Né&jaky ten komfort.

IM: Absolutné spravné. Ale tento
komfort, to je predevsim...

T: Uspokojeni potieb svého ja.

IM: No, to az na druhém misté. Na
prvnim misté je bezpecnost.

T: Bezpecnost.

IM: To piedevs§im, a pak uz zaci-
na egoismus. Je to tak? A bezpeci — to
znamena co? Vzajemny respekt jeden
k druhému.

https://www.youtube.com/watch?-
v=0TqI9BRGAFU J

/

Imam: Systém, ¢i védomi nabizi
Osobnosti stavét néjaké plany do bu-
doucnosti. No, tomu nas uéi i nase rodice,
kdyz tikaji: ,,musi§ dostat vzdélani, pro-
fese, postavit dim, zaloZit rodinu, potidit
si déti. VSe podle Sablon, stejné jak to
méli oni sami...

Co déla védomi dal? Védomi ¢loveku
nabizi tento plan o budoucnu, ukazuje
obrazky o ném a posila mu euforii, iluzor-
ni pocit n&jakého §tésti v budoucnu. No,
a tento usek, ktery si clovek pro sebe ur¢il,
jako budoucnost, systém uz zajistil pro své
potieby. Protoze ¢lovék bude porad vkla-
dat svou pozornost do tohoto budoucna.
Bude davat svou pozornost na dosazeni ja-
kéhosi $tésti v jakémsi Casovém intervalu.

Roman: V materialnim svéte.

Imam: Jak jinak!

Maxim: No, a z toho plyne, Ze on uz
ptedem zaplatil!?

Imam: Ano, Pfedem zaplatil.

Roman: Teda. ..

Imam: Jeste nic neni, a clovek uz zapla-
til svou pozornosti za to, co ocekava v bu-
doucnosti. A pfitom se jesté nic nestalo!

Julie: To znamena, ze kdyz pfemysli-
me o budoucnosti, platime uz ted’?

Imam: Ano, platime uZ ted. A co se
déje dal? Systém tento plan uplné zhati,
a Clovek upadava do deprese, sebemrs-
kagstvi.

Julie: A tim uz po druhé nakrmi systém!

Imam: Jisté, zlobi se na ostatni, proto-
ze jeho plany se neuskuteénily.

Roman: No, neuskute¢nili. Néco ne-
vyslo tak jak ocekaval, néco nestihl.

Imam: Ne $lo to tak, jak o¢ekaval od
druhého ¢loveka, vzdyt ten také ma své
védomi.

* * %

Imam: Kvili tomu vznikaji emoce,
a my znovu ,jaksepatfi“ platime sys-
tému! A to se d&je s kazdym ¢lovékem.

S kazdi¢kym!
\ !

Uryvek z rozhovoru Besedy s Imamem
(jak funguje systém)

~

Roman: To je k té otazce: odkud ma
systém tolik sily, ze?

Imam: To je k otazce: odkud m4 tako-
vou silu védomi.

Julie: Vzdyt my ho sami posilujeme!

Imam: Ano, a co déla védomi dal? Je
ptece racionalni. Dobfe rozumi, Ze jeho
zasoba je omezena. A pravé proto nad-
hodi ¢lovéku navnadu — ,,naplanuj*. No,
a Glovék za to zaplati plnou mirou. Uvér
na vSech 100%, ne-li vic. Kolik energie
na to ¢loveék vyda! Systém do néj inves-
toval jen malinko, jen co utratil na tu na-
vnadu, Ze? Na myslenku o tom, co vSech-
no ¢loveék v budoucnu dostane.

Roman: To je jako: ,,Potiebuji chalupu
za méstem, nemam dost penéz, rozhodnu
se vzit uver. Jednoduse jedna myslenka -
a ja jsem se tim upsal na desetileti inavné
prace. Uvér mi dali hned, ale tim jsem se
dostal do otroctvi na 10-15 let kazdoden-
ni prace.
klad: jak funguje reklama?

Julie: Uvidél jsem - a hned to chei mit.

Imam: Pfesné tak. Naptiklad ty vidi§
z reklamy n&jaké auto, a chtél bys ho
koupit. A co zpravidla ukazuji na reklamé
vedle auta? Hezkou usmivajici se holku.
A co to hned vzbudi? Instinkt, siln&jsi
instinkt alfa- samce. ,,Pokud budu mit
takové auto, budu mit i takovou holku ve-
dle sebe.” Budu zkratka macho (maco),
samec, viidce smecky!

http://rgdn.info/besedy s imamom

"...sila pozornosti je obrovska zivot-
n¢ dulezita sila, ve které je soustfedéna
tvurci sila Allatu. Diky sile pozornosti
ma Osobnost svobodu volby, a tim for-
muje v kazdém okamziku svého Zivota
sviij posmrtny osud. Cemu vénuje ¢lovek
pozornost (vnitini potencial), to se stava
jeho realitou."

z knihy AllatRa
Y /

..............................................:...............................
Zatimco ztracime sviyj ¢as vahdnim a odkladanim, Zivot utikd. Seneca
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CESTA ZA POZNANIM

O kraniosakralni joze
s lektorkou LUCII UHLIROVOU

—

Lucie Uhlifova je dlouholeta lektorka
meditace, cviCitelka kraniosakralni jogy
a hlavné vynikajici ucitelka, ktera navazu-
jenauceni buddhismu a inspiruje své okoli
k vyrovnanému a bdélému zivotu v lasce
a soucitu. Zije a pracuje v Pardubicich.

Jeden z trendii dnesni doby je urcita
modifikace jogové cesty. Proc vznika tolik
novych druhii jogy?

Mohou za to pozadavky doby, které
jsou jiné nez pied deseti lety. Tieba power
joga by nikdy nevznikla, kdyby svalovy
korzet lidstva neochabl. A s kraniosakralni
jogou je to stejné, je to odpoved’ na stale se
zvySujici tempo a rostouci naroky na lid-
skou psychiku; jeji cviceni vede ke zdravé-
mu fungovani v této dob¢ a tempu.

Co tedy s kraniosakralni jogou miizu
ziskat navic?

Za minimalni ¢as dosahnete maximal-
niho vysledku v podobé rychlé schopnosti
uvolnit napéti a pfepnout na klid. Pfitom
dobte posilujete své ptirozené, ozdravné
mechanizmy i svaly.

Jak se to déla oproti tieba hathajoze?

Pouzivame zakladni hathajogové pozi-
ce, ale v nich zapojujeme specialni pumpo-
vani, které umi rozproudit naSe lymfatické
a kraniosakralni cesty. Cviceni zahajujeme
relaxaci na tzv. spousté¢i klidového bodu
a diky tomu se rychle a snadno dostanete
do ,,Floou®. Tedy pocitu hlubokého uvol-
néné¢ho klidu mysli, a to i kdyz pfibéhnete
na cviceni pfimo z prace.

Stale se zde mluvi o slovu, kterému ne-
rozumim: kraniosakralni. Co to je?

Jesté do minulého roku byl tento pojem
nécim, co nelze védecky prokazat. Existu-
je spojeni mezi craniem/lebka/ (pocestély
vyraz ,kranium®) a sakrem/kost kiizova/,
které se projevuje rytmem nejvzacnéjsi te-
kutiny v lidském téle, a to mozkomisniho
moku pulzujiciho v patefi. Védci na Ko-
danské univerzité, konkrétné tym Steva A.
Goldmana, dokazali, Ze mozek neni sob¢-
sta¢ny v odbouravani Skodlivin, ale spolé-
ha se na takzvany glymfaticky systém. Ten
v noci mozkomi$nim mokem ¢isti mozek
a ve dne nese s sebou cukry a hormonal-

Granat - ohen v hore

pokracovani ze str. 4

...Spoustét se nad kanony, létat roga-
lem, slézat ledem pokryté horské stény?
Co je "to ono", ten dech zivota? Jak jej vy-
volat? Kde se skryva?

Takto jsem premyslel, kdyz jsem se
vracel ze svého dvoumési¢niho putova-
ni po malé Asii. Po priletu jsem nasedl
do autobusu a okem laskal krajinu, ktera
byla mému srdci prosté vzdycky nejblizsi.
Vzdy, kdyz jsem se vratil z ciziny domd,
témét jsem slzel dojetim, kdyz jsem spatiil
Ceské louky a lesy, malé vesnicky s domky
a statky, zapad slunce nad stohy slamy, je-
zirko s tinkou, kde jsem si jako maly kluk
hraval... A ma DuSe se radovala se mnou,
miluji to tady, je to muj kraj, ma zem. Kdyz
jsem se se vSemi pozdravil a v§em po-
vypravél zazitky z cest, pohral si s détmi,
vysel jsem ven. Slunce sviti, tak co mohu
udélat lepsiho, nez vyrazit na vylet...

Bloumal jsem po znamych mistech
a nasaval ving, které jsem tak dobfe znal.
Ani jsem si nev§iml, jak jsem minul bliz-
kou vesnici a zabocil po strmé lesni stezce,
vySlapané lesni zveri, ubirajici se nizkym
smrkovym porostem nékam do neznama.
Mozna jsem tak trochu zabloudil. Musel
jsem se zasmat. Jesté pied dvéma dny jsem
visel ve strzi nad kanonem, a dnes jsem
zabloudil par kilometrti za svym domem...
Stanul jsem na upati nevelké hory. Kde se
tu vlastné vzala? V duchu jsem piemital,
pro¢ jsem zde jesté nikdy nebyl? Takové
zvlastni misto... V ivahach jsem si uvé-
domil ptitomnost jakési neobvyklé atmo-
sféry, ktera meé obklopovala. Jako by skala
dychala, jako by byla ziva. Prohlizel jsem
si skalisko. Obrovska masa Sedivého kusu
hmoty vSak byla bez zivota. TiSe stéla,

ni a jiné potiebné latky pro chemii zdravi
a radosti. Bohuzel se mize pfi nedostatku
spanku ¢i dlouhodobém stresu vytvaret
v téchto cestach plak a diky tomu vznikaji
mnoha neurologicka onemocnéni, chmury
¢i deprese. A pro blaho tohoto systému, at’
uz ho nazyvame glymfatickym ¢i kranio-
sakralnim, cvicenim kraniosakralni jogy
¢inime maximum.

Co mohu pro tento systém ucinit navic
kromeé cviceni?

Nejvice pomahaji vsechny formy re-
laxace pro uvolnéni napéti téla, meditace,
ale hlavni je kvalitni spanek. Tim je pak
dana dobra schopnost proudéni v poji-
vovych tkanich a glymfatickém systému.
Tyto tkané a systémy vSak potiebuji dosta-
te¢né zasobovat vodou, takze dlouhodoba
dehydratace je néco, co snizuje produkci
mozkomi$niho moku i elasticity pojivové
tkané. Také smich a trénovani pozitivnich
emoci dokaze divy.

Co jesté jiného je mozné v kraniosa-
kralni joze objevit?

Urcité stopy thajské masaze. Protoze
jsme zjistili, ze pravé dotek ndm chybi nej-
vice a diky tomu mame ¢asto vysokou hla-
dinu stresového hormonu. VSichni ucast-
nici si na vzajemné masaze zvykli velmi
rychle a ¢asto to, co se v hodinach nauci,
praktikuji i pfi partnerské masazi doma.

Emoce se podle Tebe daji cvicit stejne,
jako se trénuji svaly. Praktikujes to také
v kraniosakralni joze?

Ano na konci kazdé hodiny je chvil-
ka i na aplikované meditace, kde se tfeba
muzete naudit, ze radost, milujici laskavost
a soucit namichaji koktejl vyrovnanosti.
Taky v pribéhu hodiny je ¢as pro asanu
smichu. Ta nejptirozenéji uvoliiuje pojivo-
vé tkané.

Jaka je ¢asova dynamika hodiny?

Cvici se hodinu a ptl, ze zacatku ide-
alné dvakrat tydné. Je to silné cviceni, po
kterém pretrvava klid. Druhy den se pak
lépe koncentrujete a citite jakousi svézest
v pateti. Hodina probiha tak, ze se stfidaji
asany a uplné uvolnéni, aby centralni ner-
vova soustava mohla zareagovat na to, co
se s télem odehralo. Soucasti jsou také se-
z6nni cviceni.

Miizes mi néjak priblizit tu sezonnost?
V éem to spociva?

Dnes se hodné¢ cvici organova sestava,
ale tohle funguje na jiném principu: Povo-

svymi kiivkami zdobila krajinu jisté jeste
v dobach, kdy na zemi nebylo po ¢loveéku
ani stopy. Patral jsem v mysli, pro¢ jsem se
ocitnul pravé zde. Pro¢ jsem radéji neza-
mifil do rozlehlych lest, jez se rozkladaji
vsude okolo? Lesy jsou plné hudby a viing,
plné zivych tvort a chutnych plodu, a tato
hora je strnula a tmava. Nic tu neni. Chvili
jsem patral po stopach zivota, nebo ales-
poit né¢eho zajimavého, co by bylo mozné
prozkoumat, ale skéla je skala. Zivot v ni
neni a ani nemize byt. Je jen obycejnym
mrtvym kusem hmoty.

Ve chvili, kdy jsem se otocil a chystal
se odejit, zahlédl jsem koutkem oka ostry
zablesk svétla uprostied temné prohlubné
vysoko na skale nad sebou. Zaostfil jsem
a spatfil Ctyfi balvany, obrostlé hebkym
zelenym mechem. Vypadaly zvlastng,
nepfirozené, jako by je tam nékdo umis-
til schvalng, jako by k hofe ani nepatiily.
Néco mi fikalo, ze bude dobré podivat se
na to zblizka. Vydal jsem se prozkoumat
to misto, jez mé svou neobvyklosti zaca-
lo ptitahovat. Hora byla strma a jen stézi
jsem nachazel malé vystupky, za néz bych
se mohl zachytit. Ostré hrany kamenti mé
drasaly a rozdiraly kiizi na mych prstech.
hnalo mé to dal, tusil jsem, Ze objevim
néco necekaného, dulezitého, zasadniho.

r~r
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lujeme fascii specialni manualni metodou @ | ky, zajimavosti, ndpady, postiehy, o které se chcete podélit s ostatnimi, basnicky,

prave nad organem, ktery v tom ro¢nim ob-
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veseld vyprdavéni, zdpisky cestovatele... prosté vSechno, co piind$i dobrou ndla-
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pouziti 4san, na jafe volime spise protaho-
vaci a posilovaci. Trénujeme také ocni cvi-

ky, které si mohou ti, co to potiebuji, cvicit o

i mimo toto obdobi. Provadime masaz hla-
vy, v tomto obdobi obzvlasté ué¢innou diky

pisobeni na jarni meridiany. Myslim, ze je °
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to komplexni a ucelené cviceni, ale o tom
zas tieba jindy.

Co je poslanim kraniosakralni jogy?

Vytvaret podminky k navratu do své
pfirozenosti a ukazovat cestu k vnitini ra-
dosti bez zevni pficiny. Mnoho utrpeni si
zpusobujeme sami svou mysli, a tak se uci-
me, jak si vycistit mozek.

Je toto cviceni vhodné pro seniory
a lidi se zdravotnim postizenim, treba i na
invalidnim voziku?

Mé télo ma taky hendikep, ktery je di-
sledkem mych horolezeckych aktivit v ra-
ném mladi. A tieba hendikep nekvalitniho
dychani maji téméf vSichni a hned po ném
nasleduje problém se strnulosti téla, ktera
je pti¢inou mnoha potizi. A hendikep toho,
ze vlastné nevime, kym opravdu jsme,
ztotoziiujeme se s mysli a télem a Stésti
hledame v pozlatku svéta, ten mame uplné
vsichni:)

Pro jogu ,.zdravé™ télo neni podstat-
né - joga je totiz vSe, co se dela s bdelou
soustfedénou mysli v piitomném okamzi-
ku. Plati zde jedno stalé pravidlo: kazdy
zaméii pozornost na sebe a cviky déla
s ohledem na své moznosti. Sama jsem
si vyzkousela, ze jen pouhé zklidnéni, ¢i
prace s mysli mohou i t€lu vyrazné pomoci
k uvolnéni.

Mohou si zdajemci zacvicit jogu primo
s Tebou?

Ano, mizeme se potkat na vecernich
cvicenich a vikendech v Pardubicich. Pod
sva kiidla nas zde vzalo integracni centrum
Kosatec. Zajemci se mohou podivat na
www. kraniosakralnijoga.cz , kde naleznou
vsechny aktualni informace.

A jak vypada Tva prace?

Ptipravujeme Ceské vydani knihy
o kraniosakralni joze, které by mélo spatfit
svétlo svéta v roce 2017, a Skolime nové
lektory této jogy. Doufam, ze tento smér
jogy, ktery je unikatnim spojenim védy
a starobylych systémd, ptinese télu i mysli
presné to, co je v dnesni uspéchané dobé
potiebné pro zdravi a pohodu.

Radka Svatosova

Kone¢né jsem stanul pfi okraji jesky-
né. Opfel jsem se dlanémi o hebky mech
a nahlizel do temnoty hory, hledaje zdroj
svétla, které jsem predtim spatfil. Chvili se
zdalo, ze jsem se nechal obloudit vlastni
predstavivosti, ale sotva jsem tuto myslen-
ku zahnal, znovu jsem spatiil nacervenaly
zablesk svétla jakoby od plamene, ktery
planul nékde hluboko uvnitf. Ackoliv jsem
miloval hornaté krajiny, rozsahla pohofi,
hory tyc¢ici se vysoko do oblak, vstupo-
vat do jeskynnich komplexi a temnych
uzkych tuneltl hor se mi nikdy nechtélo.
Fascinovala mé jejich velkolepost, maje-
statnost, jejich krasa. Touzil jsem stoupat
po hiebenech k nejvyssim vrcholkiim, ne
vstupovat dovnitf. Vnitiek hor mé nikdy
nezajimal, pfesto ted mé to neodolatel-
né tahlo dovnitf. Prekonal jsem tedy sviyj
odpor a strach z toho, co m¢ uvniti hory
muze potkat, a vydal se do jejiho nitra. Ci-
til jsem, ze timto krokem se v§echno zmé-
ni, a ze to bude zasadni.

Temnota hory mé objala a ja pocitil
chlad a nepfijemnou stisnénost. V. mé my-
sli vyvstavaly stiny neznamych obludnych
tvord, ¢ernych obtich medvedu, kteti zde
jisté ziji a jiz ¢ekaji na to, aby si pohrali
s mou lidskou skofapkou a roztrhali ji na
kusy. Pfesto jsem $el dal. Odlesky rudého
svétla na sténach mé fascinovaly natolik,
ze jsem se prosté nechtél vratit zpatky.
Svétlo mé pritahovalo pfimo magnetickou
silou. Jak jsem postupoval, strach se ménil
na vzru$eni z toho, co spatfim. Tunel nako-
nec nebyl tak dlouhy, jak jsem si predsta-
voval. Jeho stény se postupné rozsitovaly
a jiz za chvili jsem v némém tGzasu spatiil
prekrasny vyjev. Uprostied rozlehlé jesky-

SPLYNUTI
Okamzik zastaveni,
okamzik pohlazeni,

To slunecni zaie
zlehka dotyka se tvare.

Sumivé bublavou si feka pised zpiva,
radostné preskakuje kameny,
bez ohledu na to, zda nékdo se diva
a pozoruje jeji stalé promény.

Opfend o strom
citi§ v zadech jeho tep,
kouzelny okamzik
az taji se dech.

Okamzik zastaveni,
okamzik pohlazeni,
Stésti je tady a ted’
a jinak tomu neni.
Alena Chamradova,
Ostrava

MARIA MAGDALENA

Si Jeho Laskou ¢istou
Si Jeho Vél'ou pravou
Tam, kde ty sa nachadzas
Vsetko laskou napfiias.

Ten, kto sa k Tebe s doverou
obrati
Pociti dotyk ¢istej lasky
Ty si cestou i branou

do Jeho sveta

Len sa jej otvor a zbav
sa svojho ega

Ked’ jej Cistotou zaziari§

Ohet v svojej dusi zapalis.

Gabriela Szalayova

( Igor Michajlovi¢: Reknu to jedno-
duse. Kdyby lidé v sobé alespon citili
duchovni podstatu, samoziejmé by
si ji uvédomovali i v ostatnich. Pak
by lidé jeden druhému neiekli jedi-
né urazlivé slovo, natoz aby nékomu
provedli néco $patného. Ani by je to
nenapadlo.

Predevsim, kdyby sami citili, Ze jsou
duchovni bytosti. Potom je ziejmé, ze i ti
ostatni jsou duchovni bytosti a ne pouha
materie. Bohuzel, dnes v lidech pfece
jen dominuje prvni podstata, materialni.
Proto ziji jen podle zakont hmoty.

Tatiana: Tukze, jak si ma clovek be-
hem dne uvédomovat, ze je Duch a vidét
Ducha v jiném cloveku?

IM: No, clovek by si mél nejdiiv
uvédomit, ze neni pouhou materii, Ze
v ném je duchovni podstata. A tehdy
bude duchovni jak béhem dne, tak i ve
spanku.

T.:Ve spanku?

IM: A jaky je v tom rozdil? Vezme-
me-li do tivahy praci védomi, faze pro-
buzeni a faze usinani...no, pokud se na
to podivame tak, jak to je, védomi zacina
nad Osobnosti dominovat v okamziku
probuzeni. A pak je tu faze spanku. To
znamena, dochazi k takovému slouceni.
A pfi hlubokém spanku, dochazi k od-
pojeni védomi a Osobnost ziskava svo-
bodu. Po urc¢itou dobu se miize nachazet
bez vlivu védomi. Ale ¢lovek si tyto sta-
vy nepamatuje. Pro¢ si je nepamatuje?
Protoze védomi je vypnuté, neni pfipo-
jené. I kdyz Osobnost, ta nemtize spat.

A jestlize si ¢loveék uvédomuje, Ze je
Duchovni bytosti, zacina citit, ze je vic,
nez zvire, ze je ¢asti néceho vétsiho, bez-
mezného, feknéme to tak opatrné, pak
i spanek bude mit pod kontrolou. Bude

Kkontrolovat vsechno, protoze neni ovla-

dan védomim. Védomi naopak, je podFD
bylo. Ono je, jako to zvite, jako medvéd,
vi§? Das mu cukr, bude tandit, jezdit na
kole. Stejné je to i s védomim, dal jsi mu
kostku cukru, tzn., vlozil jsi silu své po-
zornosti, a to se pak uci, cte, néco dela,
stara se o télo a rizné potieby.

A pokud mu cukficek nedas, zacina
se zlobit, remcat a podobné. No, a opét,
kdyz tento proces kontrolujes, tak vkla-
danim své pozornosti, jako medvéda na
cukr nebo jiny pamlsek, miizes své védo-
mi snadno vycvicit. Stava se poslusnym.
Ale pro¢ jsem ho srovnal s medvédem?
Ti, kteti se zabyvaji vycvikem zvifat,
medvéd. [ kdyz se s tebou mazli a hraje,
v jakémkoliv okamziku muze zautocCit.
Pficemz bez zadného varovani. Stejné je
to i s védomim, jen ses na malou chvili
uvolnil, a je to. To neznamena, ze mu-
si$ byt v napéti. Naopak, mél bys zit tim
druhym svétem, a byt uvolnény, sprav-
né? A kdyz jsi v napéti a zac¢inas néco
prozivat, to znamena co?

T.: Ze se nachazis ve védomi. Ze da-
vas pozornost t¢ druhé stran¢.

IM: Je to jako pii modlitbé nebo
meditaci, je jedno, ¢im se kdo zabyva.
Nebo duchovni praktice, feknéme sprav-
né. Dal jsi pozornost jakékoliv myslen-
ce, uz jsi v materii,uz jsi ztratil spojeni
s duchovnim svétem. Mnozi se s tim na
duchovni cesté setkavaji. Nezavisle na
tom, ¢im se zabyvaji, jaké nabozenstvi
vyznavaji a tak dale. Jak jsme jiz fikali,
duchovni cesta je ve skutecnosti jedna.
Jen stezek k ni je hodné.

tiryvek z nového poradu ZIVOT
https://www.youtube.com/watch?-
v=8ZiJsC11UDc

-

Posledni prani
Alexandra Velikého

Na smrtelné posteli si Alexandr svolal
svou armadu s generaly, aby jim sd¢lil sva
posledni tfi prani:

Az zemfu, at nejlepsi lékafi nesou
mou rakev.

Celé mé nashromazdéné bohatstvi, pe-
nize, zlato, drahé kameny, at’ jsou rozsypa-
ny podél cesty ke hibitovu.

M¢ ruce budou volné a budou viset
ven z rakve tak, aby je vSichni vidéli.

Jeden z jeho generald, ktery byl prekva-
pen timto neobvyklym poslednim pfanim,
pozadal Alexandra Velikého o vysvétleni.

A tady je to, co mu Alexandr Veliky

né uvnitf hory plal jasny ohei! Byl rudy @ fekl:

jako krev, jeho horkost salala a ohfivala
stény okolo.

"Chci, aby ti nejlepsi 1ékaii nesli mou
rakev na dtkaz toho, Zze az nadejde cas

podivat se smrti do oci, tak ani ti nejlepsi
lékari na svété nemaji tu moc uzdravovat.

Chci, aby silnice vedouci na hibitov,
byla pokryta mymi poklady tak, aby kazdy
vidél, Ze materialni bohatstvi ziskané na
zemi, ziistane na zemi.

Chci, aby kdyZ mé ponesou, se mé
ruce houpaly volné ve vétru a to proto, aby
lidé pochopili, ze jsme prisli na tento svet
s holyma rukama a s holyma rukama ho
opoustime a ze ten nejcennéjsi poklad ze
vSeho jsme si jiz vyCerpali a to je cas.

Do hrobu si nevezmeme zadné materi-
4lni bohatstvi. Cas je na$im nejcenngjsim
pokladem, protoze je omezeny. Umime si
nastiadat velké bohatstvi, ale neumime si
vyprodukovat vice ¢asu."

Takze kdyz se rozhodneme vénovat
nékomu nas cCas, vlastné jsme mu darovali
¢ast naseho Zivota, ktery si uz nikdy nema-
zeme vzit zpét. Nas Cas je nas zivot..
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