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Sila skromnosti

VIiv meditace na strevo a mozek

Nejnovéjsi vyzkumy opakované dokladaji, jak mimoradné diilezity
pro zdravi ¢clovéka je strevni mikrobiom. Prostrednictvim osy
strevo—mozek muze ovlivnit naladu, chovani i celkovy fyzicky

stav organismu. Védci nedavno pozorovali mnichy z tibetskych
buddhistickych klastera a prokazali, ze pravidelna meditace
se velmi pozitivné projevuje i na kvalité strevni mikrobioty.

strevni mikrobiom jedinct dlou-
hodobé (nékolik let) praktikujicich
hlubokou meditaci, je jen velmi malo.
K vyjimkam patfi prace publikovana
v Casopise General Psychiatry.

Védci analyzovali vzorky stolice a krve
»meditacni“ skupiny 37 tibetskych budd-
histickych mnichl z chram@ Qiongke,
Jiaqu a Ezhi a ,kontrolni” skupiny 19

S tudii, které by komplexné zkoumaly

chram(. Zadny ze zatazenych subjek-
tl neuzival po dobu tii mésicti pred
odbérem vzorku stolice antibiotika,

probiotika, prebiotika nebo antimyko-
tika. VSechny subjekty byli muzi zhruba
stejné stafi s podobnym krevnim tlakem
i hladinou cukru v krvi. Kromé toho obé
skupiny konzumovaly stejnou stravu.
Zahrnovala predevsim je¢men, ryzi,
chléb vareny v pare a nudle. K doplnko-
vym potravinam patfily zelenina, maso
a maslovy ¢aj.

PROSTE, ALE S USMEVEM

mohlo by se zdat, ze zivot buddhistic-
kych mnich( je jednoduchy. Oni ale Ziji

v souladu s Vinajou, coz jsou pravidla
pro jejich zpGsob Zivota. Béhem puso-
beni v noviciatu a po dosazeni stupné
svéceni skladaji prisné sliby. Potvrzuji,
ze budou zit v chudobé a tiché meditaci.
Zaroven skladaji slib celibatu — zenaty
muz nemuze vstoupit do duchovni-
ho Zivota v klastefe. Manzelstvi tvofi
soucast materialniho svéta, ktery adepti
mnisstvi v ramci pfipravy na duchovni
Zivot opoustéji.

Jednim z ritualli je obrad holeni hlavy,
jenz je pravé symbolem odlouceni od

hmotného svéta, zbaveni se nevédomos- »
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ti a pfipoutanosti. Mnisi se loudi s vlasy
i kvuli presvédceni, ze jsou s nimi spojené
vlastnosti jako marnivost a jesitnost.

Mnissky Zivot nabizi cestu do nitra sebe
sama predevsim prostirednictvim neustalé
meditace, modlitby a skromného zivota
v pfitomnosti. Zaroven vsak jejich zivot
ridi prisny kodex plny odfikani, ktery si
leckdy nevyberou sami. Mnozi mnisi jsou
sirotci, leckteré do klastera poslali rodice,
ktefi jsou tak chudi, Ze nejsou svym
détem schopni poskytnout kazdodenni
jidlo a vzdélani.

Majetkem mnicht je jedno roucho,
jednoducha obuy, miska na jidlo, kousek
mydla a bfitva na holeni hlavy. Pfesto maji
vSichni dobrou naladu, slune¢ny asmév
a vyzaruje z nich soucit, laskavost a laska.

REZIM A RUTINA
Kolik je buddhistickych chramd, tolik exi-
stuje dennich rezimd. A rutina se nelisi jen
chram od chramu, zavisi také na konkrét-
nich povinnostech jednotlivych mnich
pti kazdodennim provozu a udrzbé chra-
mu. Obecna rutina dne v zZivoté budd-
histickych mnich v klastete Myanmaru
obvykle probiha takto: Budicek je véetné
soboty a nedéle ve 4:30, kdy se vsichni
shromazdi v chramu na recitaci manter,
ktera trva asi hodinu. Po ni pfichazi na
fadu osobni hygiena v jedné z nékolika
fontan, jez jsou umistény po klastere.
Koupelny a sprchy zde nejsou. V 6:30 se
vSichni shromazdi pred branami klastera,
aby se pfipravili k prichodu pfilehlou
vesnici, béhem néhoz zadaji o almuznu
ajidlo. Navrat do klastera je v 7:30, kdy
posnidaji néco z toho, co dostali ve vesni-
ci. Od 8:30 je skola, predevsim pro novac-
ky a malé mnichy, a kolem 11 hodiny se
podava jediné vétsi jidlo dne. Od 11:30 uz
nejedi az do dalsiho rana. Pak pokracuje
skola, zpév manter, modleni, meditace,
uklid chramu a okoli az do 17:30, kdy se
vsichni sejdou, aby se spole¢né pomodlili.
V 19 hodin jsou vsichni na lazku.
Meditace jako vnitini mentalni cviceni,
jemuz buddhisticti mnisi vénuji vyznam-
nou cast kazdého dne, mUize pozitivné
ovlivnit fyzické a duSevni zdravi jedince
naptiklad tim, Ze reguluje homeostazu
strevniho mikrobiomu a udrzuje stabilni
vnitini prostredi. To je pro harmonii téla
a duse dulezité, protoze mikrobiom se
podili na radé procest v téle: na imunit-
nich reakcich, hormonalni signalizaci,
stresovych reakcich a na aktivitach
bloudivého nervu, jenz je hlavni slozkou
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parasympatického nervového systému,
ktery dohlizi na fadu kli¢ovych télesnych
funkci, a fadé dalsich.

MEDITACi DO POHODY

Analyza vzork stolice, kterou védci
odebirali tibetskym mnichm, odhalila
vyznamné rozdily v rozmanitosti a ob-
jemu mikrobtl mezi skupinou mnicht

a kontrolni skupinou okolnich obyvatel.
Podle ocekavani prevazovaly v obou
skupinach druhy Bacteroidetes a Firmi-
cutes. Bacteroidetes vsak byly vyrazné
obohaceny ve vzorcich stolice mnicha (29
% vs. 4 %), které také obsahovaly ve velké
mite Prevotella (42 % vs. 6 %) a vysoky
objem Megamonas a Faecalibacterium.
,Tyto bakterie a jejich mnozstvi v medi-
tacni skupiné mnicht jsou spojovany se
zmirnénim dusevnich onemocnéni, coz
naznacuje, ze meditace muze ovlivnit
urcité bakterie, jez mohou hrat roli v du-
Sevnim zdravi,’ fikaji védci.

Vyzkumnici zaroven pouzili i pokrodi-
lou analytickou techniku k predpovédi,
které chemické procesy mohou mikrobi
ovliviiovat. Vyplynulo, ze meditujici
mnisi maji kromé dobrého metabolismu

— premény potravy na energii — i lepsi
imunitni a protizanétlivy systém. Analyza
krevnich vzorka dale ukazala, ze hladiny
latek spojovanych se zvySenym rizikem
kardiovaskularnich onemocnéni, vcetné
celkového cholesterolu a apolipopro-
teinu B, byly u mnicht vyrazné nizsi nez
u jejich svétskych sousedd, a to na diky
jejich dobrému funkénimu strevnimu
mikrobiomu.

Zavér studie jednoznacné doklada, ze
dlouhodoba tradicni tibetska buddhis-
ticka meditace muze mit pozitivni vliv
na fyzické a dusevni zdravi. ,Potvrdili
jsme, ze slozeni stfevniho mikrobiomu
se u mnicht a kontrolnich osob lidilo.
Obohacena mikrobiota u mnichi byla
spojena se snizenym rizikem tGzkosti,
deprese a kardiovaskularnich onemoc-
néni a zaroven tento mikrobiom maze
posilovat imunitni funkce téla,” uzaviraji
védci s tim, Ze zjiSténé vysledky naznacu-
ji, ze meditace hraje pozitivni roli v ob-
lasti psychosomatickych stavli a pohody.
Dlouhodoba hluboka meditace muze
mit pfiznivy vliv na strevni mikrofléru
a umoznuje télu udrzovat optimalni
zdravotni stav. e

Podzimni starosti aneb Co na tu imunitu?

Ac vsichni touZime zastavit Cas, prodlouZit léto a chvile slunéni, je to marné, uz je tu zase
podzim. Sed fugit interea, fugit irreparabile tempus, pravi latinici spolu s Vergiliem. Cas
navratit nelze, ten prcha, prcha. Copak ted'v zaFi, to muze byt jesté hezky, i kdyz ranni
mlhy hlasi, Ze zas pFijde snih... A ti, kdo jsou citlivi na chlad, uz ted hledaji zptisob, jak
zlepsit svou imunitu a vydrzet co nejdéle zdravi.

Lékarnici to znaji. Prodej pfipravku
na imunitu se s podzimem zvysuje
a kolem Vanoc si o né fikaji
skoro vsichni. Kdyz tedy pfisla do
lekarny mlada maminka s malou
Leontynkou, lékarnice je zavedla
k celému regalu, nad kterym byl
napis IMUNITA.

Vite, tohle véechno uz jsme
zkouseli, ale Leontynka je stejnée
porad doma s néjakou rymou
a kaslikem, takze do Skolky chodi
jen na navstevu. Ne, ze by ji to
chybélo, ona je se mnou doma
rada, ale pristi rok uz ma nastoupit
do Skoly a prvni tfidu studovat
dalkové, to fakt nechceme.”

Pani lékarnice se zamyslela: ,Uz
vam nékdo nabidl homeopatikum
Silicea AKH? Koukam, Ze dcerka
je zimomriva, placha, nejradéji
je s maminkou, na nehtech ma
bilé tecky... Spolu s opakovanou

nemocnosti to jsou klicove priznaky

pro podani tohoto velmi silného
adaptogenu pro posileni imunity.
Davejte ji ho trikrat denne a za
Ctrnact dni prijdte, myslim, ze
kapesniky tentokrat budete moct
rychle uklidit.”

.NoO jo, ona beze me neda ani
ranu. Uz mi o homeopaticich rikala
sousedka, jenze ja nevim, manzel
tvrdi, ze v tom nic neni.”

Jesté chvili se spolu ty dve bavily,
lekarnice ale méla s pripravkem
Silicea AKH vyborné zkusenosti
a mamince bylo sympaticke, ze
Leontynce nebude davat zadnou
.Chemii".

Za Ctrnact dni do lékarny nejdriv
vhopsala Leontynka, az v zavésu

se objevila udychana maminka.
.1a holka zacala désné zlobit! Furt
poskakuje, je jak z fetézu utrzena,
tolik ma energie! Uf, takovou ji
neznam!”

ackoliv v nich ,nic neni”, maji
velkou silu a dokazou v kratké
dobé intenzivné pomoci.
Silicea AKH imunité pomaha!”

MUDr. Alexandr Fesik
LA Cco ta ryma, co se posledné lékaF a homeopat

rozjizdéla?”

,Jo, ta rymicka presla do dvou
dnu, nespadlo to na prudusky, jako
obvykle. V noci nechrape, nekasle,
chodime do Skolky. Ale poslyste, ted
potrebuju néco ja, je jak z divokejch
vajec!”

JAKE JSOU VYHODY
CESKE HOMEOPATIE?

Pani lékarnice se smala, protoze
tohle umi spravné indikované
homeopatikum: nejen, ze podpofi
imunitu, takze se télo s nemoci
rychle vyporada, ale celkove podniti
zivotni silu. A to se, nejen u déti,
projevi prilivem energie, radosti ze
zivota a chuti skotacit.

.Nebojte se Leontynku posilat na
zahradu nebo na hristé. Ted uz vam
tak snadno nenastydne a aspon tu
energii vybéha.”

* homeopatika nemaji nezadouci

Domluvily se na preventivnim ucinky
podavani homeopatika
Silicea AKH, jednu az dvé tablety
denné, podle pocasi (kdyz bude
sychravo, tak dvakrat dennée)

a podle aktualni infekéni naloze
ve Skolce.

» vyrobeno z Ceskych bylin
a mistnich surovin

« tablety nejsou sladkeé — deti je
nejedi jako bonbony

« tablety muzete rozpustit v piti
nebo pridat do jidla

Maminka s Leontynkou se
staly vérnymi klientkami
pani lékarnice a kdykoliv
néco potrebovaly,
fekly si prednostné
O homeopatika.
Protoze

* UCinek nesnizuje kofein,
mentol ani dotek

Ptejte se svého homeopata
a zadejte ve své lékarné.
ceska homeopatie AKH

homeopaticka poradna: 776 879 799, 596 113 330
www.budtezdravi.cz | poradna@budtezdravi.cz

f FB skupina @budte zdravi s ¢eskou homeopatii
@ YouTube - Budte zdravi s c¢eskou homeopatii




