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ACHOVY ESENCE, REIKI,
shiatsu, akupunktu-
ra.. Ze jste tyhle
pojmy uz mnohokrat
slySela, ale nikdy vas
nenapadlo je blize

prozkoumat? Jenze
ted jste se dostala do faze, kdy vas ze
samé prace a stresu neustéale poboli-
vé hlava, tuhnou sfjové svaly a vecer
nemuzete usnout... Nasledujici meto-
dy vam sice prakticky lékar zirejmé
nedoporuci, protoze ¢eské lékarstvi
uznava vyhradné klasickou lé¢bu, ov-
Sem prirodni medicinu béhem téch
tisicli let provérily uz celé generace.
Jdete do ni?
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Q) ALIE

VITE MOC DOBRE, 7E BYSTE MELA MENE PRACOVAT A VICE ODPOCIVAT. TAKE
ALE VITE, ZE NA TO NEMATE DOST CASU ANI VULE. TAK CO VYZKOUSET NEKTERY
Z TECHTO CTYR ZAZRAKU PRIRODNI MEDICINY?  text: MARTINA SMIDOVA

AKUPUNKTURA

CO TO JE: Lé¢ebna metoda, béhem
které se do presné urcenych aku-
punkturnich bodu lezicich na dra-
hach energie (tzv. merididnech)
nabodévaji jehlicky, pripadné
se vyuziva pozehovani (tzv. moxa)
nebo nové i laser. Akupunktura
vychazi ze znalosti tradi¢ni ¢inské
mediciny, ktera tvrdi, ze pokud je
néktery z akupunkturnich bodt
ucpany, v téle dochézi k nerovnova-
ze a vznikaji zdravotni komplikace.
,Vysetreni probiha pomoci pulzové
diagnostiky a zaroven se vySetiuje
jazyk. Urcuje se povaha nemoci
a poté se stanovuje vhodna 1éc¢ba.

Jejim cilem je uvolnit blokace v me-
rididnech a dat do poradku obéh
energie,” vysvétluje 1ékarka Danie-
la Blahova z kliniky City Med (www.
citymed.cz).

DALSI POZITIVNI UCINKY:
Kromé stresu se pomoci akupunktu-
ry odstranuji migrény, bolesti Sije
azad, deprese, uzkosti, poruchy imu-
nity nebo tireba alergie. ,LLé¢ba stre-
su a pridruzenych onemocnéni byvéa
velmi Uspésna, protoze vSechny ne-
moci vychazeji z postizeni vnitinich
organt, které akupunkturou uzdra-
vujeme. Nastoleni rovnovahy v nich
vede i ke stabilizaci psychického sta-
vu,“ dodava Daniela Bldhova.
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Kolik osetreni je treba: ,Pocet je in-
dividuélni, zavisi i na tom, jak paci-
ent reaguje. Obvykle jich byva sedm
az deset. Rovnéz intervaly se stano-
vuji podle potreby,” upresnuje Dani-
ela Blahova.

Kam zajit: Kromé zminéného City
Medu (www.citymed.cz) tireba na Po-
likliniku profesora Rehéka ( www.po-
liklinikarehaka.cz) nebo na Kliniku
Pivonika (www.klinikapivonka.cz).

SHIATSU

CO TO JE: Japonska masaz vyché-
zejicl z ¢inské mediciny. Diagnosti-
kou a pohovorem se vyhodnoti jed-
akupunkturni draha a ty se pak po-
moci stre¢inku, doteku nebo tlaku
uvadéji do rovnovahy. ,Shiatsu pra-
cuje s naSim parasympatickym ner-
vovym systémem, coz je ¢ast nervo-
vého systému, které se stara

o uvolnéni a regeneraci. Vét-

Sina zapadni civilizace je

v tomto ohledu ve velké ne-
rovnovaze,“ 1ika terapeutka
Monika Nyklickova (monika-
-nyklickova.shiatsu-praha.

cz). Tato metoda je povazovéa-

na za preventivni, nicméné
dokéaze dobrte 1é¢it i psychoso-
matické potize, se kterymi si
zapadni medicina nevi rady.

DALSI POZITIVNI UCINKY: Kro-
mé stresu vas zbaviiunavy ¢i syndro-
mu vyhoteni, pomaha pri nespavosti
¢i zapomnétlivosti, urychluje hojent
po urazech a dlouhodobych nemo-
cech. Prospéje vam i v téhotenstvi.

KOLIK OSETRENTI JE TREBA:
Utinky ucitite uz po prvni masazi,
vétsinou jich je vSak treba minimél-
né Sest. ,,Hodné lidi popisuje, ze bez-
prostiredné po masézi maji lepsi
spanek, a pomérné rychle se ztrace-
ji problémy zpusobené tim, Ze jsou
v neustalé tenzi - tedy bolesti zad,
kloubti, hlavy a psychosomatické bo-
lesti zaludku nebo podbrisku,“ dopl-
nuje Monika Nyklickova. Masaz trva

minimélné hodinu a vétsinou se pro-
vadi jednou za t¥i az pét tydnu.

KAM ZAJIT: Na www.shiatsu-
-praha.cz najdete seznam terapeutti
v Praze, na www.taiji-pardubice.cz
pak praktiky z celé republiky:.

BACHOVY
KVETOVE ESENCE

COTO JE: Kapky (namichané ze sou-
boru 38 kvétovych extraktil, s nimiz
prisel kolem roku 1930 anglicky lékar
Edward Bach), jez se uzivaji istné.
»Bachovky‘ harmonizuji emoce
a stabilizuji psychiku, pomahaji na-
startovat samolécici sily organismu
aurychluji uzdravovéni. V kone¢ném
dusledku 1é¢1 i fyzické potize a také
pomahaji ziskat odstup a nadhled,”
vysvétluje terapeutka Monika
Nyklickova. Funguji jak pri akutnich
krizovych stavech - tehdy se pouzi-
va tzv. krizova esence, ktera zabira
velmi rychle -, tak pri stavech chro-
nickych, pti nichz vam terapeut na-
miché Bachovy esence na miru. Lah-

,REIKI NASTOLUJE
ZDRAVY ZPUSOB

MYSLENI A HLEDA
MOZNOSTI, JAK

~ STRAVIT
ZIVOT SMYSLUPLNE ¢

vi¢ka vydrzi zhruba mésic a miize se
do ni zkombinovat az sedm esenci.

DALST POZITIVNT UCINKY: Po-
moci Bachovych esenci se 1é¢1 napii-
klad neplodnost, nevolnosti a dalsi
potize v téhotenstvi i po porodu, fy-
zicka a psychické unava, fobie, neroz-
hodnost, stydlivost, nespavost, nizké
sebevédomi, pripadné se pouzivaji
jako podptrny prostiredek pri lé¢hé
z&vaznych onemocnéni.

JAK DLOUHO JE MUSITE UZI-
VAT: Podle Moniky Nykli¢ckové nelze
dopredu rict, za jak dlouho se stresu
zbavite. ,Teorie tvrdi, Ze by se i¢inek
mél dostavit zhruba po $esti tydnech.

ZDRAVI

Mam ale klienty, kteri mi uz po tirech
dnech volaji, Ze se citi lépe, a také kli-
enty, kteri se o¢cekavaného vysledku
doc¢kali az za tri nebo ¢tyri mésice.
Obecné se da rtici, ze Gcinek kapek
nastupuje pomalu a jemné, s vyjim-
kou krizové esence, ktera funguje
ihned,” objasnuje terapeutka.

KAM ZAJIT: K Monice Nykli¢ko-
vé, pripadné si na www.bachovatera-
pie.cz najdéte nejblizsiho praktika.

REIKI
CO TO JE: ,Reiki pusobi velice pozi-
tivné na psychiku. Nastoluje zdravy
zpusob mysleni, hleda moznosti, jak
stravit zivot smysluplné a nenechat se
pohltit stresem. Jde o metodu uvédo-
movani si sebe sama a svych moznos-
ti,“ vysvétluje Petr Chmelik, mistr
reiki (www.reiki.cz). Tato lé¢ebné me-
todapracuje s centry energie - ¢akra-
mi, které mate v téle a ke kte-
rym léc¢itel postupné jemné
priklada ruce. Celé sezenf ab-
solvujete vleze nebo vsedé
a oble¢ena.
DALSI POZITTVNT UCIN-
KY: Po absolvovani reiki vas
zaplavi pocit uvolnéni a vase
télo se duikladné detoxikuje.
KOLIK OSETRENI JE
TREBA: , Existuji dva zptiso-
by, jak se pomoci reiki zbavit stresu.
Jednim je terapie, ktera trva zpravi-
dla 45 az 60 minut. Pti ni dochézi
k prijemnému uvolnénf a relaxaci. Pro
dlouhodobéjsi tcinek doporucuji mi-
nimalné tri oSetireni v prubéhu dvou
az trf tydnt. Druhym, proaktivnim
zpusobem je Uc¢ast na ivodnim kurzu
reiki, kde se seznamite s moznostmi,
jak se pomocf této metody zbavovat
a dale vyhybat stresu,” dopliuje
Petr Chmelik.

KAM ZAJIT: Zkuste tieba Shanti
Thai Massage (www.massageshanti.
cz) nebo Reiki akademii (www.reiki-
-akademie.cz). Pripadné mtzete sama
absolvovat kurz reiki, naptiklad
u Petra Chmelika. B
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