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Pripravky mesiaca oktobra

V oktébri mame pre vas tip na multifunkéného pomocnika,
ktory rozhodne nesmie chybat vo vasej lekarnicke! Nezabudli
sme ani na starostlivost o namahané pery a nieco na zahriatie.
Drags Imun by mohol mat pravom privlastok ,10 v 1“. Tolko
ucinkov a moznosti vyuZitia naraz sa totiz v prirode len tak
nevidi. A ¢o je esenciou tohto zazraku? Zivica z juhoamerického
stromu Croton lechleri, ktora sa v poslednych rokoch stala
predmetom intenzivnych vedeckych vyskumov. Tie preukazali
mnohostranné pole pésobnosti a vplyvu na fudské zdravie.
Vedcov udivila cela skala vynimocnych vlastnosti: anesteticky,
antialergicky, antibakteridlny, antivirusovy, antioxidacny,
antisepticky, hemostaticky, hojivy, imunomodulacny,
protinadorovy, protiplesiovy, protihnackovy, protizapalovy,
tonizujuci, afrodiziakalny a protistresovy ucinok. Ich vypocet
je velmi dlhy a ukazuje, Ze ,draciu krv” by mal mat kazdy
¢lovek vzdy poruke ako alternativnu prvid pomoc.
Do tasky si v oktébri pribalte aj Droserin balm, ktory prekvapi
zamatovou starostlivostou o vase pery. Nielen Ze je prirodny,
ale vdaka obsiahnutému extraktu je Droserin aj hojivy.
Popraskané pery sa stant minulostou.
A teraz koneéne nie¢o na zahriatie. Caj Smilax officinalis
zrovnomennej stredoamerickej liecivej rastliny tradi¢ne vyuzivali
tamojsi obyvatelia na zvysenie vitality a sexudlnej potencie.
Na zapade sa navyse zistilo, Ze jeho lie¢ebné schopnosti su
rozhodne Sirsie: od impotencie az po bolesti zubov. Rozpriudme
teda krv v Zilach a uzime si kazdu Salku! Chuti totiz skvelo.
Prajeme vam nendsilny prechod z babieho leta do chladnejsej jesene.
Nech je pre vis tento ¢as plny farieb, pokoja a vniitornej rovnovéhy!
Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL

STRETNUTIA (NIELEN)

BLiZKEHO DRUHU

Méme za sebou rekordné tepld, takmer
vietky mesiace tohto roka vykazali
rekordy. Odbornici z polnohospodarstva
odporucaju pestovatelom zacat sa
orientovat na iné plodiny. Dozrievaju
figy, v nasej oblasti sa daju dopestovat
granatové jablka ¢i marakuja. Architekti
a odbornici na elektrické rozvody uz

v kazdom objekte rataju s klimatizaciou,
a teda zvySenymi ndrokmi na vyuzivanie
elektriny. Financnici vo velkom
rozmyslaju, aké straty tepld prindsaju

a ako z toho vytazit. Na zapadnom
Slovensku sa objavil komar, ktory tu
povodne nedokazal prezit, no a teraz

si veselo hoduje na nasej krvi a skor ¢i
neskor zacne $irit nejakd nebezpecnu vec.
Planéta sa ohrieva. Aj ked samozrejme,
ako koniec koncov vzdy, najde sa
histka velmi hlu¢nych fudi, ktori svoj
strach rieSia sebaklamom a najlepsie
plosnym vykrikovanim vlastnych
hluposti. Pozitivne viak je, Ze aj u nas
elity hladaju riesenia. Kym sa hladaju,
je to v uplnom poriadku. Rataju s nimi

g

banky, stavebny aj polnohospodarsky
priemysel. Zial, $kolstvo a zdravotnictvo,
ako je to v nasich krajoch bezné,
problém nezaznamenalo. A preto
Ziadne rie$enia nehlada.

Deti a panie ucitelky nechavame

varit sa v neschladitelnych triedach,

z rezortu zdravotnictva nepocujeme

ni¢ o odporucaniach. Ale ¢o by sme
cakali, ked proti holubom a Upeku na
Specializovanom novorodeneckom
oddeleni musia bojovat jednotlivci, lebo
$tatu je to Uplne jedno?! Najma, ked'je

uz po volbach.

Pritom zakladné riesenie nie je zlozité.
Pre obrovské mnozstvo krajin je to
dokonca bezna sucast zivota. Uvediem
len jeden priklad za vietky. Urady, $koly,
prevadzky, stavebny priemysel a velka
cast obchodov bude musiet prejst

na povinnu siestu v jarnych, letnych

a skorych jesennych mesiacoch. Je to
nepredstavitelné? Zatial' ano, ale skor
¢i neskor ju budeme musiet zaviest.
Inak sa nam rozpadne uz aj tak tazko
skusana ekonomika. Zo sIniecka a tepla
sa da aj vela vytazit a obednajsia siesta
a poobednajsi ,Sloficek” je to najlepsie,
¢o mobzete spravit.

Do nasich zivotov by sme opat mali
zaviest podvecerné stretnutia s nasimi
blizkymi na takmer povinnej trovni.
Napriklad pri dobrom a zdravom cajiku.
Globélne oteplenie nie je pozitivny
proces, ale ak budeme len trosku chciet,
moze prispiet k predizeniu a skvalitneniu
nasho Zivota. Len sa nan, ako na kazdu
vyzvu, ktord prichadza, musime pozriet
spravne.

Prid'te na ¢aj do nasho Klubu a spolu
hladajme riesenia.

JOZEF CERNEK

Zoznamte sa:

Cytosan

S prichodom jesene (a jari) sa ludia vzdy nastartuju a chcu
absolvovat detoxikaciu. Pouzivaju na to rozne techniky,
sposoby, bylinky ¢i celostné pripravky. Niektoré procedury

st zmysluplné, nad niektorymi sa treba zamysliet, ¢i viac
neublizia nez pomo6zu. Rovnako ddlezita ako ocista organizmu
je priprava na nu. Samotna ocista by mala byt cielena. Treba
vediet, ktory organ alebo organovy systém je poskodeny ¢i
oslabeny a chceme ho detoxikovat, pripadne aka skodlivina je
najviac zastupend. Detoxikacia je totiz va¢sinou vyrazny zasah
do tela. Humatové pripravky Energy, ktoré pouzivame na
ocistu tela, maju tu vyhodu, Ze na nu nespotrebovavaju Zziadnu
energiu, a teda ju organizmu neodoberaju.

TRI KROKY DETOXU

Detoxikacia v podstate znamena poméct telu neutralizovat

a vyludit tie odpadové latky, s ktorymi si dalej nevie rady.
Otézkou je, preco to nedokaze samo, ale to nie je predmetom
dnesného ¢lanku. Rovnako ako je dolezita priprava na detox,
zalezi aj na naslednej regeneracii a doplneni vyzivy do
organizmu. Pri vylu¢ovani odpadovych latok totiz telo straca aj
vyzivné latky, a tym sa oslabuje. Preto su dolezité vietky tri kroky:

priprava, detox a regeneracia.

Medzi pripravkami Energy mame skvely produkt, ktory vieme
pouzit prave na cielend a hibkovu detoxikaciu. Je to Cytosan
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ajeho ,brat” Cytosan Inovum. Trochu si ich predstavime. Obidva
Cytosany obsahuju humat draselny, silymarin a kyselinu jantarovu.
V Cytosane Inovum je navyse zeleny il, ale mensi podiel humatov.
Aby sme pochopili vynimocnost tychto produktov, potrebujeme
vediet, ¢o konkrétne ich zlozky organizmu poskytuju.

CO OBSAHUJU CYTOSANY?

» Silymarin je sihrnny nazov pre alkaloidy, ktoré sa ziskavaju
zo semien pestreca marianskeho. V cistej forme boli izolované
tri: silybinin, silydiadin a silychristin, ktoré zaradujeme medzi
tzv. flavonoidy. Chrénia a regeneruju bunky pecene, stabilizuju
bunkové membrény, maju antioxidacné vlastnosti a ovplyvnuju
tvorbu bielkovin v pecenovych bunkach. Silymarin ulah¢uje
vylucovanie ZI¢e a utisuje kice, podporuje metabolizmus.

» Kyselina jantarova dodava telu energiu a na bunky ma
regeneracny a omladzujuci vplyv. Nie nadarmo bol jantar velmi
populdrny uz medzi faradnmi, a to nielen ako Sperk.

» Humaty maju vysoku schopnost viazat na seba predovsetkym
tazké kovy, ako je olovo, ortut alebo kadmium, ktoré potom
organizmus dokaze vylucit. Az 60% molekul humatov
prejde cez ¢revnu stenu do organizmu, takze detoxikacny
proces prebieha v celom tele. Huminové latky ochrarnuju
bunky, zlepsuju ich okyslicenie, likviduju rézne druhy plesni
a virusov, predovsetkym herpetické virusy. Chrania bunky pred
roznymi druhmi Ziarenia. Maju vplyv na spomalovanie Sirenia
niektorych typov rakoviny, znizuju hustotu krvi, pomahaju
rozpustit tromby, krvné hematémy, redukuju riziko vzniku
zrastov. Pozitivne ovplyvnuji hormondlny systém. Humaty
sa vyskytuju v raseline a mladom hnedom uhli. Draslik
obsiahnuty v lignohumate draselnom je hlavnym kationtom
vnutrobunkovych tekutin, telo ho obsahuje 5 %. Je nevyhnutny
pre normélnu ¢innost svalov vratane srdcového svalu a pre
aktivitu mnozstva enzymov. M4 vyznamny vplyv na spradvnu
¢innost buniek (membranovy potencial), na oblicky, srdce,
cievy, CNS, pankreas a zaludok.

» Zeleny il je prirodna bioaktivna latka, ktord ma schopnost
absorbovat toxické substancie, vstrebat patogény, eliminovat
nasledky nadmerného ziarenia, uvoliovat svalové napatie
a odstranovat bolesti. Pdsobi protizépalovo a hoji popaleniny.
V trdviacom trakte sa nevstrebava do organizmu, ale
prirodzene sa vylucuje von. Jeho Ucinok je izolovany na oblast
celého traviaceho traktu.

UCINKY NA ORGANIZMUS

Cytosan ovplyvnuje a harmonizuje predovsetkym meridian
pecene, hrubého a tenkého ¢reva, zaludka, zI¢nika, sleziny,
riadiacu a Ustrednu dréhu. Je G¢inny na bakterialne a virusové
infekty (Herpes virus, Cytomegalovirus, Helicobacter pylori),
zdpalové stavy sliznic Ustnej dutiny, hltana, Zaludka, tenkého
a hrubého ¢reva. Poméha prekonavat aj reumatoidné tazkosti,

artrézu, artritidu a podobne, bolesti chrbtice medzi lopatkami,
bolesti v krénej oblasti a bolesti Gponov klt¢nych kosti. Vsade
tam totiz prechadzaju spominané meridiany. Dokaze poméct
pri cievnych problémoch, hormonélnych poruchach a ako
podporna lie¢ba onkologickych ochoreni. Nie je vsak vhodné
uzivat ho subezne s chemoterapiou, treba dodrzat optimalny
odstup 3 dni. Moze sa uzivat v priebehu radioterapie, pretoze
chréni telo pred poskodenim ziarenim. Cytosan ma silné
ucinky pri hibkovej detoxikécii, regeneracii a ochrane buniek
vodi pdsobeniu tazkych kovov a dalsich chemickych latok. Je
vybornym prostriedkom na ochranu pecene pred posobenim
jedov, pri hepatitide, diabete. Da sa vyuzit aj pri nedostatku
energie, Unavovom syndrome, parodontdze, zvysenej kazovosti
zubov a pri plesfiovych ochoreniach (Candida albicans). Zvysuje
vykonnost imunitného systému.

KOMBINACIE S DALSIMI PRIPRAVKAMI
Podla toho, ktory organovy systém potrebujeme podporit,
kombinujeme Cytosan s konkrétnym koncentrdtom
z Pentagramu®. Napriklad ak treba poméct systému pluc, uzivame
ho s Vironalom, ak systému oblic¢iek, uzivame ho spolo¢ne
s Renolom, a pod. Rovnako rozlisujeme, kedy vybrat Cytosan
a kedy Cytosan Inovum. Z mojho pohladu je Cytosan Inovum
jemnejsi, preto ho odporticam oslabenejsim alebo starsim fudom,
pripadne detom. Rovnako ak je prioritou traviaci trakt a jeho
ocista, uprednostnim Cytosan Inovum. Cytosan pouzivam rada pri
hibkovej o¢iste, ked potrebujem doslova ,vytiahnut” odpadové
latky a ,zresetovat” bunky kdekolvek v tele.
Okrem vnutorného pouzitia sa daju Ucinky Cytosanu vyuzit
aj zvonka v podobe pletovej masky alebo podpornej liecby
poskodenia koze - na to je $pecidlne upraveny Cytosan
Fomentum gel. Cytosan ma aj svoju veterinarnu formu, Cytovet.
Néjde vyuzitie u zvieratiek ako alternativna forma prevencie
chorob a podpora vitality. A napokon mézeme Cytosan dopriat
aj rastlinkam, vdaka ¢omu zvysime ich kvalitu a odolnost, najma
proti plesniam.
Cytosan je velmi variabilny pripravok, ktory by mal mat svoje
pevné miesto v domacej lekarnicke. D4 sa uzivat 2-3 mesiace,
ale da sa pouzit aj akutne podla potreby. Aj u Cytosanu plati, ze
ak ho chcete alebo planujete uzivat, je dolezité vediet preco.
Co presne chcete jeho uzivanim docielit? Podla toho si treba
zvolit najefektivnejsiu kombindaciu. Ak nepotrebujete riesit
ni¢ konkrétne, len odlahcit svoj organizmus, odporic¢am vzdy
podporit oblicky, lebo va¢sina odpadovych latok sa vylucuje
prave prostrednictvom nich.
Tak ako? Méte Cytosan doma, pripraveny na pouzitie? ESte
nie? V tom pripade je najvyssi ¢as, pretoze detoxikacia je
najvhodnejsia na jesen alebo na jar. V Kluboch Energy vam radi
poradia ohladom kombinacie a ddvkovania.

Stctou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
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Dnes spolu s vami nahliadneme do
ktoré ludia uz po starocia pouzivaju
stastia a zaroven navysenie vitality.
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NADVAZUJEME NA HISTORIU

Moderny koncept aromaterapie, ako ho pozndme dnes, ma svoj
povod v 20. storoci, a to predovsetkym vdaka préci francizskeho
chemika a parfuméra René-Maurice Gattefossého.

Samotné pouzivanie esencidlnych olejov a rastlinnych extraktov

na podporu fyzického a emocionalneho zdravia ma vsak ovela
hlbsie korene. Zaznamy o aromaterapii sa objavuju uz v egyptskych
hieroglyfoch a dokazuju vyuZivanie esencialnych olejov v rdmci
svatych obradov a lie¢ebnej praxe tej doby. Aj dalsie velké civilizacie
- v Cine, Indii a Mezopotamii vyuzivali esencialne oleje na lie¢ebné,
ritudlne a kozmetické Ucely. V starovekom Grécku a Rime sa bezne
pouzivali do voni, masti a dokonca aj vo vojenskom lekarstve.
Grécky lekar Hippokrates, povazovany za otca modernej mediciny,
integroval esenciélne oleje do svojej liecebnej praxe. Neskor aj éra
stredoveku, ked' sa znalosti 0 aromaterapii starostlivo uchovavali

a rozvijali predovsetkym v klastoroch, prispela k dalsiemu skimaniu
a vyuzivaniu esencidlnych olejov na lieCebné Gcely. Stredovek sa
stal dolezitym obdobim v histérii aromaterapie.

GERANIUM PRE STASTNU MYSEL

Ak ste sa eSte nestretli s touto esenciou, budete velmi prijemne
prekvapeni. V starovekom Egypte sa geraniovy olej pouzival vo
vyssej spolocenskej triede na zlepsenie a skraslenie pleti. Moderna
veda v3ak od toho ¢asu zistila, Ze ponuka ovela viac vyhod pre
zdravie aj emocionalnu pohodu. Jeho prijemnd vona méd mnoho
terapeutickych vlastnosti a dokaze velmi dobre vyvazovat

mysel a pocity. Geranium poméha obnovit sebavedomie,

uvolnit zbyto¢ny hnev a lepsie zvladnut ochromujlice emacie.

V regeneracnej terapii je geraniova esencia velmi vhodnd na
zahojenie hlbokych zraneni z minulosti, na stavy uvdznenia vo
velkom Zziali alebo zarmutku. Pomaha ndm vyjadrit svoje pocity

a lepsie prejst od negativneho k pozitivnemu.

Medzi hlavné terapeutické vlastnosti gerdniového oleja patri
doslova ,povznesenie mysle a srdca”. To je aj dévod, prec¢o

je vhodny v pripadoch zotavenia sa z melanchdlie a smutku,

na vyjasnenie mysle. Ved tepld, ruzova vona pelargonie je

takd povznasajuca, energizujuca a inspirujuca! Ponuka vnem
utesujucich pocitov a dobrého zdravia. Nie je toho vela, ¢o by pre
nas tato vynimocna esencia nedokazala. Emocionalne zmieriuje
zmeny nélad, vybuchy rozladenosti, Gzkost, predmenstruacny
syndrém a stavy depresie. Prospieva nielen dusevnému zdraviu, ale
aj redukuje vrasky a neziaduce znamky starnutia.

Zaujimavé poznatky prinasa studia z roku 2010. Hovori,

Ze geraniovy esencialny olej inhibuje produkciu

prozépalovych enzymov, ktoré hraju hlavni dlohu vo vyvoji
neurodegenerativnych ochoreni, vratane Alzheimerovej choroby.
(Zdroj: sciencedirect.com)

LAVENDER JE KRALOVNA RELAXACIE
Aromaterapeuticku esenciu Lavender by sme pravom mohli
nazyvat ,kralovnou relaxacie”. Ma mimoriadnu schopnost
zmiernovat napatie a podporovat uvolnenie. Jej upokojujice
vlastnosti pomahaju v boji proti stresu, Uzkosti a nespavosti. Bolo

4 N\
VIETE, CO JE ESENCIA?

Esencia, inak aj éterické alebo esencidlne oleje, st velmi
subtilne vonné latky, ktoré sa ziskavaju z malych Zliazok
nachddzajucich sa vo vnutri alebo na povrchu rastlin,
vacsinou procesom nazyvanym destilacia.

(sk)
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S

preukdzané, Ze jemna kvetinova vona levandule zvysuje mozgové
viny Alfa a Theta, ¢im navodzuje pokoj, znizuje emocionalnu
uzkost a prinasa pokojnu mysel' v prepojeni na vnitorni mudrost,
doveru v seba a zivot. Levandulovy esencidlny olej mé viak zaroven
revitalizujuci U¢inok. Aromatické zluceniny pochddzajuce z rastlin,
ako je napriklad levandula, prostrednictvom r6znych mechanizmov
priamo interaguju s nasim mozgom, ¢o nam umoznuje byt

v pokojnom, harmonickom poriadku Zivota. Zaujimavé ucinky
dosahuje tato esencia aj v rdmci priaznivého ovplyvnenia nasej
pamiti a vyvazeného prezivania kazdodennych udalosti. U¢inky
levandule st spojené s podporou meditacie a spiritualneho
rozvoja. V mnohych kulturach sa prave levandula povazuje za
rastlinu prinasajucu nielen pokojnu a cistu mysel, ale aj ochranu
nasho autentického ja. Jej véria pomdaha mysli dostat sa do stavu
hibsieho spojenia s nasou pravou podstatou.

YLANG YLANG A SRDCOVA CAKRA

Ylang-ylang je esencialny olej, ktory sa ziskava z kvetov
stromu Cananga odorata, pévodom z tropickych oblasti
juhovychodnej Azie. Je znamy svojim bohatym, sladkym az
exotickym vonnym charakterom.

Citite sa niekedy osameli, pretazeni a neviete, ako z toho

von? Nahromadenie negativnych emécii moéze viest k réznym
zdravotnym problémom a prave esencia Ylang Ylang je jednym

z najlepsich prostriedkov, ktoré mézu zlepsit a vyrovnat tok
energie vo vasej srdcovej cakre. Pomdaha ndm spojit sa so srdcom
a dosiahnut rovnovahu uvolnenim negativnych emécii a hibokych
emociondlnych smutkov (tu vyborne posobi aj pridanie bylinnych
kvapiek Korolen, ktoré sa uzivaju vnutorne). Ylang upokojuje srdce
a vyrovnava emdcie aj v obdobiach silného stresu, krizy, napatia
alebo depresie. A Co je dolezitejsie, otvara nase emocné srdce pre
prijatie va¢sieho mnozstva lasky a ,toho dobrého”. Mozno prave
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» pre tieto magické vlastnosti sa ylang -ylang pouziva aj ako hlavna

zlozka v legendarnom parfume Chanel No. 5. Ako odraz schopnosti
ylang-ylangu obnovit zdravy tok energie srdcovej cakry moézeme
pozorovat aj podporu zdravého obehového systému a celkové
zlepsenie prietoku krvi. Potlacenie zapalov a pomoc s dalsimi
srdcovymi problémami je v rdmci ndsho zdravia bonusom navyse.

MINT UVOLNi NEGATIVNE EMOCIE

Méta je jednou z najobltibenejsich a najviac vyuzivanych rastlin
ako zdroj esencialnych olejov pre aromaterapiu. Esencia Mint
ma mentolovu, osviezujucu, silnd a upokojujucu vonu, ktord
dodava telu celkom novu energiu a nasej mysli povzbudzujuci
pocit. Nielen ze posiliiuje schopnost koncentracie, ale ma aj
ocistny uc¢inok na mysel, ktory je vhodny najma v pripadoch
vycerpania alebo nedostatku pohybu. Na nervovy systém
posobi upokojujucim spdsobom, zmierfiuje stavy tzkosti.
Nezamenitelna voria maty doslova prebudza vsetky zmysly

a pomaha znova sa zhlboka nadychnut.

Esenciu Mint si oblUbite aj pre jej schopnost uvoliovat dychacie
cesty, zmienovat priznaky nachladnutia, pre jej analgetické

a protizdplaové vlastnosti, ktoré z nej robia ,prirodny liek” na
bolesti hlavy, migrény ¢i bolavé svaly.

Matovy esencialny olej ma aj vela duchovného vyuzitia a vyhod.
Bezne sa pouziva v aromaterapii a meditacnych praktikach na
podporu a posilnenie duchovného vedomia. Veri sa, ze jeho
silnd osobitd, nezamenitelnd vora ndm pomdha cistit negativnu
energiu a podporovat tok pozitivnej energie, navysovat vibracie
vnutorného uvedomenia. Vdaka tomu je obltibenou volbou na
energetické a ocistné ritudly.

OSVIEZUJUCI, UPOKOJUJUCI SWEET ORANGE

Esencia z plodov pomarancovnika sa ziskava a pouziva uz
po starocia. Napriklad v starom Rime bola zndmkou luxusu
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a vznesenosti. Vona citrusovych olejov sa pouZivala okrem iného
na ocistovanie a osviezenie vzduchu v aristokratickych obydliach.
Jednou z jej najzndmejsich vyhod je schopnost zvysit hladinu
energie, podporit pocit pokoja a relaxacie a posilnit dobru
naladu. Svieza a sladka vona Sweet orange krasne znizuje
Uzkost a hladinu stresu, upokojuje nervy, dobre posobi aj

na hyperaktivne deti. Vdaka tymto vlastnostiam je dobrym
pomocnikom na zmiernenie nespavosti. Zaroven vsak prebudza
mysel a jemnu vnimavost. Sweet orange ndm dava vacsiu
moznost prejavit svoju radost a lasku.

Po fyzickej stranke ocenime schopnost sladkého pomaranca
zmiernovat svalové kice, posobit proti nevolnosti, podporovat
traviaci systém — Sweet orange zmiesany s nosnym olejom na
pouzitie pri masazi krasne uvolfiuje svaly v bruchu a znizuje
traviace tazkosti. Ak ho chceme pouzit pre jeho detoxikac¢né
ucinky, vyborny je kipel néh (15-20 minut). Postup je
nasledovny: Do nddoby s teplou vodou kvapnite par kvapiek
Sweet orange, mozete pridat aj Geranium, pretoze tieto dve
esencie sa spolu naozaj krdsne a vhodne miesaju. Relaxujte,
zatial o kupel poésobi svojim kidzlom. Detoxikacné viastnosti
esencie zo sladkého pomaran¢a mézu pomoct nielen zlepsit
krvny obeh, ale aj odstranit neziaduce toxiny z tela.

Dychajte, vnimajte a vSetkymi zmyslami prezivajte tieto
krasne vone a kuzlo aromaterapie. Vase telo a mysel'vam za to
mnohonasobne podakuju!

Upozornenie: Vietky esencie pred pripadnou aplikaciou na
pokozku vzdy riadne nariedte, si naozaj vysoko koncentrované
a mohli by sposobit podrazdenie alebo alergicku reakciu. Na
riedenie sa daju pouzit zakladné oleje, ako je kokosovy, jojobovy
nebo mandlovy olej, samozrejme v prospesnej biokvalite.

MARTA NOSKOVA
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Doprajte vasmu telu starostlivost (7)

NOHY

Symbol pohybu vpred, ciel cesty,
buducnosti, pokory aj zivotnej rovnovahy
a stability. Tym vsetkym st nase nohy.

V dnesnom diele sa zameriame na bedra3,
kolena, stehna a lytka. Tato Stvorica
suvisi s iniciaciou pohybu a dodrzanim
svojej zivotnej cesty, svojich nazorov.
Kice v lytku ¢i v stehne davaju najavo
urcitu strnulost, tvrdohlavost a nechut
posuvat sa dalej. Bolesti v tychto
oblastiach poukazuju aj na to, ze sice
chceme vyrazit dopredu, ale nie a nie
urobit prvy, ¢asto rozhodujuci krok.

BEDRA A STEHNA

Vietky kiby tela stvisia s oblickami, ale
najcastejsie bolia bedra a kolend, ak su
oslabené filtre nasej krvi. Témou bedier

je pohyb vpred, rovnovaha, radost

a uvedomovanie si délezitosti svojej
vlastnej cesty. Bedra sa najcastejsie
oslabuju s pribudajucim vekom, pretoze
sa nam vacsinou vstepuje, Ze starsi fudia
uz toho vela nepotrebuju a netreba, aby
sa niekam posuvali. Mat radost zo Zivota,
objavovat nové veci a zvysovat svoje
vedomie je vSak dolezité v kazdom veku.
Ak si uvedomujeme vlastnd hodnotu
avyznam, mozeme si udrzat zdravé bedra
do vysokého veku.

Stehna maju priamu suvislost

s oslobodenim sa od negativneho vplyvu
okolia a uznanim vlastnych znalosti,
skusenosti, vedomia a prijatie svojich
»chyb” ako najlepsich ucitelov, akych sme
kedy stretli. Stehnd moézu byt v dospelosti
oslabované podvedomym vplyvom trdum
z detstva. Sprdvame sa a reagujeme tak,
ako uz vedome ¢i nevedome nechceme,
tuzime ist inam, nez ideme a vznika rozpor,
ktory sa odraza na stave stehien. Uvolnia
sa, ak prijmeme a odpustime sami sebe

s vedomim, Ze sme v dane;j situdcii robili to
najlepsie, ¢o sme v tom case vedeli.

KOLENA ALYTKA

Koleno patri k najvacsim a najzlozitejsim
kibom fudského tela, spaja stehennd,
holennt a lytkovu kost. Jeho bolest
dokdaze vyznamne obmedzit Zivot

ajeho prezivanie. Patri k nemu aj jedna

z najzlozitejsich tém ludského zivota - ego.
Spracovanie, pochopenie a praca s egom
vyznamne definuje nas zivot. Koleno
suvisi s tvrdohlavostou, hrdostou, sucitom,
pochopenim a schopnostou odpustat,
tiez s pokorou. Ak sa ndm v zivote ¢asto
ublizuje, mame pocitovo malo lasky,
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obvinujeme okolie a chladneme, oslabuju
sa oblicky a rozbolia sa kolena. Tie su
prepojené aj so schopnostou priznat si
svoju ,chybu”, pruzne reagovat na zmenu
seba aj okolnosti a ochotne nechat zut
druhych ich vlastny Zivot, nie podla nasich
predstav a priani.

Lytko ma spojitost s budticnostou

a lipnutim na predstave o nej. Bolesti lytok
poukazuju na to, Ze mame tendenciu robit
krok vpred a nasledne dva kroky vzad.
Spolo¢ne s kolenami nas lytka ucia ist
vpred s radostou a déverou, neplédnovat

si Zivot do posledného nédychu. Kice

v lytkach mozu vyjadrovat, Ze uz dlhsi ¢as

zotrvadvame v nie¢om, ¢o ndm nevyhovuje.

Moze ist o pracu, vztah, priatelstvo,
nazor, byvanie, atd. Uvolnenim starosti

o buducnost ddvame moznost zazrakom,
aby sa stali a my sme prisli tam, kam sa
nam ani nesnivalo, Ze sa dostaneme.

POMOC NASIM NOHAM
Ruky a nohy su takmer ako dvojcata.
Ramena su z pohladu energii podobné

bedram, kolena laktom a ¢lenky zapastiam.

Noham teda pomoze, rovnako ako rukém,
uvolnenie, upokojenie a uvedomenie si
vlastnej jedine¢nosti. Zatial ¢o ruky suvisia
s tvorivym vyjadrenim a ¢inmi, nohy maju
na starosti rovnovahu a Zivotny pohyb.

Hovori sa, Ze nohy nas dovedu tam, kde sa
nasim rukam bude najlepsie tvorit. Keby
ruky tvorili to, ¢o si prajeme, ale na zlom
mieste, nevyuzijeme naplno nas potencial.
Pekny priklad som pocul od dlhodobého
praktikanta tchaj-ti: ,Ak ruky tuzia tvorit
duhu, nenechajte nohy, aby vas doviedli
tam, kde nie je sInko.” Noham prospeje aj
chédza naboso v prirode. Priamy kontakt
s trdvou, hlinou, kamienkami, machom
a celkoo s prirodou postupne uvolni
strnulost chédze, tvorenia, myslenia
a bytia.
Z pripravkov Energy je na kolena a kiby
vyborna trojkombinacia krém a mydlo
Artrin a koncentrat Renol. Pomoct dokéaze
aj Cytosan fomentum gel, ktory ulavi
od bolesti pohybového Ustrojenstva
a detoxikuje telo skrze kozu. Na celkové
povzbudenie a ziskanie chuti do Zivota
vyskusajte aj ¢aj Organic Matcha. Vyuzite
moznosti jeho dvojitého posobenia. Ak ho
vypijete ,rychlejsie”, ma priaznivy vplyv
na zemskej Urovni, kde uvoltiuje bloky. Ak
si ho ritualne uzijete a budete pit pomaly
v meditativnom naladeni, jeho ucinok
prebieha v jemnohmotnej sfére, kedy
poméaha s ukotvenim a realizéciou nasich
najvyssich vizii.

Vol'nii a rovnovaznu cestu vpred véam praje

ONDREJ VESELY
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Cakrova detoxikacia s humatmi

Vacsina ludi poznd a niekedy praktizuje detoxikaciu tela ¢i
mysle. Tymto procesom sa vsak da ulavit aj energetickym
centrdm - ¢akram. V zdkladnom ponati sa da ich ocista
vykonat na urovni duchovnej, emocionalnej, myslienkovej
a zemskej (hmotnej). Prave na poslednu spominanu sa
zameriame v tomto ¢lanku a na pomoc si vezmeme tri
humatové pripravky, konkrétne mydlo a Sampén Cytosan
a Balneol.

Zéakladny systém pracuje so siedmimi ¢akrami. Prva je napojena
na planétu Zem a siedma na Vyssie vibracie (Ja, vesmir, vedomie
¢i akokolvek to chcete nazyvat). Budeme prechadzat ocistou od
siedmej cakry po prvu, t.j. od vizie po hmatatelny vysledok. Na
dosiahnutie ¢o najucinnejsieho procesu si mozete stanovit, ¢o
chcete v priebehu siedmich dni zhmotnit. Podobne to funguje aj
pre sedem tyzdnov, mesiacov ¢i dokonca rokov.

SEDMICKA - VIiZIA A ZMYSEL

Na zaciatku vsetkého je ni¢. Ni¢, ktoré tvori vsetko. Pokoj pred
burkou. Ticho pred zvukom. Ak je siedma ¢akra zahltena,
nemame naladu, drzime sa vietkého poévodného a zmeny su
pre nés strasiakom. Pomocou Balneolu vytvorime priestor pre
svoje vizie. Vojdite do prijemne teplého kipela obohateného
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o Balneol a doprajte si pokoj. Zhlboka dychajte a skuste
nezameriavat pozornost na ni¢, alebo iba na dych. Dovolte, nech
sila humatu prestupi skrze kozu, dych a esenciu do siedmej cakry.
Nanosy sa davaju do pohybu a idd smerom nadol, Zem si ich
berie a vracia spat svetlo.

Je Cas na svitanie. Povolte uzdu fantazii a nechajte svoju
predstavivost prechadzat sa po vizionarskej siedmej ¢akre.

Tu uzriete viziu a jej zmysel. Zachytte ju a po kupeli zapiste

na papier. Méze byt jedna alebo hoci aj desat. Teraz je ¢as
nepremyslat, len zapisovat bez hodnotenia. Zapisujte si pokojne
aj pocas celého dna.

SESTKA - NAPAD A ZAMER

Den druhy, ¢as na vyber. Z ni¢oho je teraz vietko a vtom
najdeme nieco. Ak je Siesta ¢akra malo otvorena, mame mnoho
vizii, ndpadov, tuzby po comkolvek, ale ni¢ z toho nas nebavi,
netesi a ni¢ sa neudeje.

Ritual zacneme ocistou hlavy a Siestej ¢akry. Dokladne si umyte
vlasy a pokozku hlavy $ampénom Cytosan. UZite si ten pocit, ako
vsetky nanosy miznu z ¢akry do Zeme, hlava sa uvoliiuje, kréna
chrbtica zo seba snima tazobu celého sveta a mysel je cista.

Po ociste si vezmite napisané vizie a nechajte, aby v nich
myslienky hladali to aktudlne, ¢o zrealizujete v nasledujucich



piatich dnoch. Tento krét si naozaj vyberte len jeden napad,
nech na seba zbytocne nevytvarate ¢asovy a energeticky tlak.
Po vybere vizie si zapiSte ndpady, myslienky a to, co ma byt
zhmotnené, zrealizované, dokonané.

Abrakadabra - tvorim tym, ze hovorim. Piata cakra ndm déva

moznost komunikovat s ostatnymi fudmi, a tym tvorit svoj zamer.

Ak je malo presvetlend, tazko sa nam hovori, bojime sa otvorit,
hanbime sa za slova a radsej sa uzatvarame do seba.

V tomto kroku sa zameriame na komunikaciu skrze slova

a zapojenie niekoho dalsieho, pretoze vo dvojici ide vsetko
[ahsie. Koho chcete ako spoloc¢nika? S kym budete zdielat vasu
myslienku? Detoxikaciu ¢akry najlepsie dosiahnete tym, ze
budete hovorit. Treti den teda povedzte o svojom zdmere vasmu
okoliu. Tym, ze o ndpade budete hovorit, ziskate ovela viac nez
len posluchacov. Napad si zadefinujete, napadne vam nie¢o
nové, nadjdete niekoho, kto s vami bude tvorit alebo vém da radu.
Zacnite zameru verit a otvorte sa mu.

Den $tvrty. Mnohé bolo povedané a ja to chcem. Milujem svoj
napad a mam motivaciu zacat na nom pracovat. Ked'je vsak
Cakra slabd, ndpad vyprcha, za¢ne nam pripadat fadny a lahko

a dobrovolne si ho nechame vyhovorit. Demotivovani sa
vraciame domov.

Stvrty den je ten moment, kedy sa zdmer transformuje na Moj
zamer. Doprajte si tento den vsetko, ¢o vam robi radost a ¢o
milujete. Dajte ¢akre tolko lasky, kolko len dokaze vstrebat. Dajte
ldsku sebe, druhym fudom, zvieratkam, veciam, atd.

Je to tu. Den D. Blizi sa hmotny prejav vizie. Energie su doslova
natesené na zhmotnenie. Ked je v3ak tretia cakra slaba,
pocitujeme nedostatok podpory, prostriedkov, potld¢ame svoje
potreby a vizia skon¢i na Uplnom zaciatku transformacie do
hmoty.

Doprajme cakre detoxikaciu, aby ni¢ nestalo v ceste zhmotneniu.
V tento den sa zamerajte na vase prostredie, ktoré vzdy vyhrava.
Dajte z neho prec¢ ¢o najviac toho, ¢o vas brzdi, nepodporuje

a zatazuje. Na druhej strane si do priestoru dodajte vsetko, ¢o
podporuje vas zamer. Mézu to byt financie, spolutvorcovia,
naradie, permanentka... Cokolvek.

Prostriedky mame, je ¢as na tvorbu. Smelo do toho a polovica
je hotové. Ked'je viak ¢akra malo rozkrutend, pochybujeme. Co
ked'to nezvladnem? Co ked' mam maélo prostriedkov? A pre¢o to
vlastne robim? V polovici cesty stratime dych.

Je cas na tretieho pomocnika, mydlo Cytosan. Opat si

teda doprajte kupel, namydlite si celé brucho a nechajte
humat posobit aspon desat minut. Pocas tej doby relaxujte

a predstavujte si vysledok tvorby. Ako sa budete citit, ked'sa
vam dielo podari? Po desiatich mindtach mydlo zmyte a s nim
aj vietko bahno z druhej ¢akry. Uzite si proces tvorby, bavte

sa a radujte. A ked pride pochybnost, prijmite ju a nechajte
rozkrdatenu druhu ¢akru, nech jej dopraje rozpustenie.

Den siedmy, dokon¢enie. Jedna z najtazsich faz, ked' energia
dostane svoju findlnu hmotnu podobu. Nemusi ist len o nejaku
veg, ale napriklad v tento den si doprajeme tu sluzbu, na ktoru
sme sa objednali. Ak je vSak prva cakra temnejsia, zrusSime

objednany termin, nedokon¢ime tvorbu, vietko péjde proti ndm
a polena skacu pod nohy samé.
Detoxikujte cakru tym, Ze tento den budete na seba laskavi,
prejavite vdacnost hmote a svojmu telu, a to akymkolvek
spésobom. Podakujte Matke Zemi, sebe, ludom okolo vas.
A s laskou, pokorou a nadsenim dokoncite proces.
Dobry den, hmota.

SvieZu detoxikdciu a zaZitok s humétmi vam praje

ONDREJ VESELY
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Serial pre Zeny (12)

Som ticha vodna hladina za svitu
mesiaca, som tsunami, ¢o vietko zmetie
z povrchu zemského, som Bohyna vetra
sidliaca v oku hurikanu, som sopka, som
lava, som poda... Som zena-carodejnica.
Takisto ako ty, sestra!

ZENA JE KRIZA

V Zenskom Zivote nastavaju krizy
pravidelne. Ako kolisu hormondlne
hladiny, stava sa Zena sustavne
nevyspytatelnou a neodhadnutelnou,
Casto aj sama pre seba. Prave tato
neistota muza desi a pritahuje zaroven.
Mnohi z nich pocitia na vlastnej kozi,
ze zena dokaze byt najdesivejsia

z prirodnych katastrof.

TSUNAMI NA OBZORE

Nevedoma Zena je skratka pravidelne
protivnd. Niektord dokonca nepretrzite.
Niektora je dokonca zIa a principidlne
krizotvorna. Neda pokoj, kym nespdsobi
rozvrat akéhokolvek druhu. Mozno

maju niektori z vas vo svojej blizkosti
alebo dokonca v rodine zenu, ktoru
stretavaju len velmi neradi, pretoze sa

v jej blizkosti necititia bezpe¢ne. Zeny,
ktoré maju velké mnozstvo energie, ju uz
nedokazu pouzivat vedome kreativne.
Svojmu okoliu vlddnu absolutistickou,
despotickou a bezohladnou formou
matriarchatu. Je rozhodne lepsie vyhnut
sa im, pretoze bud'vas ,zozeru" a pridete
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o vietku svoju aktudlnu silu, alebo sa
dostanete do konfliktu, ak odmietnete
takejto matrone odovzdat svoju energiu.
V kazdom pripade je to vycerpavajuce,
muzi, zeny a deti su v blizkosti takychto
Zien v neustalom ohrozeni.

UMENIE UBLIZIT

Vezmime vsak do Uvahy, ze medzi
Zenami nie su len sebastredné kreatury
trpiace narcistickou poruchou. Mnohé

z nas sme si vedomé svojej sily. Tato sila
ma nielen kreativnu schopnost tvorit,

ale aj silné schopnosti likvidovat. Kym

to nezazijeme, budeme so svojou silou

v kontakte iba napoly. Sme totiz ¢asto
vychovavané v presvedceni, Zze mame
byt dobré, laskavé a Ustretové, a preto

sa vyhybame konfliktom, obrusujeme
hrany a robime kompromisy, ktoré nas
moézu zaviest do takych koncin, z ktorych
uz niet ndvratu. Uz rozumiete, o com
hovorim? Robime vztahové rozhodnutia
zalozené na kompromisoch a potom sa
¢udujeme, ze nie sme stastné, hoci sa
vlastne nic strasné nedeje. Zdrahame sa
odhalit tomu druhému ¢loveku vedla nés
svoju pravdu, pretoze vieme, ze by ho to
mohlo zranit. A tak sistavne predsivame
jeho potreby pred svoje vlastné, az sa to
celé zadrhne a dalej to uz nejde. A to uz
je potom poriadna kriza, do ktorej sme sa
vsak dostali svojim usilim vyhnut sa krize.
Nechceli sme ublizit tomu druhému,

no tym sme sustavne ublizovali samym

N

sebe. Uz sa spozndavate? Vitajte v klube
ohladuplnych Zien, ktoré sa vdaka svojej
poddajnosti skrutili do podoby, v ktorej
sa nespoznavaju. Bud budete v tejto
situacii do konca zivota trpiet alebo sa
rozhodnete pouzit zvysky svojej energie
na destrukciu a niekomu ublizite.

JA,TAZLA
Vo svojom prvom vztahu som zotrvala
17 rokov. Uz ale niekedy v polovici toho
¢asu mi pomaly zacalo dochadzat,
Ze nie som $tastna. DIho som nebola
schopna riesit to rozchodom, prave
z dovodu ohladu na toho druhého,
a tiez zo strachu zo zmeny. Bala som sa
skocit do priepasti neznama, ale ked'
som to nakoniec po tolkych rokoch
a dvoch detoch urobila, zistila som, ze
je tam raj a ze som sa vbbec nemusela
bat. Zivot ma za moju odvahu ist svojou
cestou odmenil v podobe nového
vztahu, ktory mi ukazal, Ze kriza je velmi
silnym néstrojom transformacie. Po 17
rokoch som totiz uz ziadne kompromisy
nehodlala robit, pochopila som, kam
ma to dostalo. V ziadnom pripade som
nechcela urobit rovnaku chybu dvakrat.
A preto som zakazdym, ked som citila,
Ze sa deje nieco pre mna neprijatelné,
jasne a pomerne ostro komunikovala
svoje pocity. Kritika nebyva na druhych
strandach prijata uplne dobre, a to ani
ta konstruktivna. Niekto to skratka
nezvladne a opusti spolo¢nu lod'skor,
nez moze nastat nejaka transformacia.
To st ale krysy, lebo hrdinovia na takych
lodiach zostavaju. Rozhodla som sa
teda hrat Zivotnd ruletu a stavila vzdy
uplne vietko na jedno ¢islo. Bud pridem
uplne o vsetko, aj o to dobré, pretoze
moje poziadavky nebudu akceptované,
alebo nastane transformacia a vztahova
mozaika sa presklada tak, Zze to bude
pre mna prijatelné. Neverili by ste,
kolkokrat som to urobila, kolkokrét
som vyvolala vztahovu krizu, kolkokrat
som stavila vietko na ¢ervenu. M6j muz
ale vzdy povstal ako fénix z popola
a s nim aj nas vztah, vyskusany ohriom
nekompromisnosti. Obnoveny ako péda
po sopec¢nom vybuchu, obohateny
o mineraly ozajstnosti a velmi silné
zazitky, ktoré nas obidvoch vzali za srdce.
Na tejto pdde vyrastlo nase manzelstvo,
ktoré rastie vo vichrici mojej divokosti,
odoléva privalom mojej Uprimnosti
a zoceluje sa vsetkymi prekonanymi
krizami. Kriza moze byt velky dar.

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA
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Levandulovy olej

V nasej domacej lekarnicke mame niekolko aromaterapeutickych
stalic. Dopracovala som sa k nim postupne, rokmi skusania,
pokusov a obcas aj omylov. Nemozem nespomenut, ze dvere mi
otvorila kniha ,Umenie aromaterapie” od Roberta Tisseranda.
Vdaka nej som sa s tymto kuzelnym vonavym svetom stretla
prvykrat a velmi rada ju odpori¢am kazdému, koho tato téma
zaujima.

Aby som sa ale vratila k vonnym esenciam. Prvé miesto u nas
zaujima levandulovy olej. Pouzivam ho predovsetkym do
difuzéru, ale obcas podla potreby si ho natieram na dlane a za
usi. Na aplikaciu v difuzéri alebo vonnej lampe reaguju velmi
dobre aj nase dve zvieratd, belgicko-nemecky ovciak a zakrsly
krélik-levicek.

Nedédvno ma navstivila moja dlhoro¢na kamarétka, ktora pracuje
v divadle. Robi tam fyzicky pomerne naro¢nu profesiu, pri ktorej
musi byt neustéle na nohach. Bola dost ,vystavend” a ja som

si myslela, Ze sa zastavila, pretoZe ide z prace. Ale bolo to inak.
,Je mi hrozne, uz tyzden sa na mna lepi nejaka pliaga, som
nachladnutd. Drzim sa, pretoze beriem Mycopulm, ale dnes som
velmi unavend a neviem, ako to v préci vydrzim. Mam upchaty
nos. Co mam robit?" vysypala na mia a zosunula sa na stolicke.

do kazdej rodiny

Predtym, ako prisla, som si natrela esenciu Lavender za usné
lalocky, pretoze som citila, Ze ma to prijemne osviezuje. ,Nechces
to skusit? Mozno ti to pomdze,” ponukla som ju. Suhlasila, a tak
som jej jemne natrela olej od zadnej strany lalokov pozdiz krku
az ku kluc¢nej kosti. Potom sme sa zhodli, Ze este by to chcelo
nieco pod nos, tak som jej tam naniesla esencialny olej¢ek Mint.
Takto ,vybavend” odisla, uz trochu ruzovkasta, smer praca. Este
vecer mi na messenger napisala otazku, ze ¢im som ju vlastne
namazala, lebo sa jej ulavilo, a chce to tiez!
Pred niekolkymi rokmi som sa stretla s inSpirujicim textom,
vdaka ktorému som zacala pouzivat levandulovy olej este inak.
Odporucalo sa v iom, aké zmesi éterickych olejov ma ¢lovek
vyskusat, ked’ ma pocit, Ze pri upratovani treba ist ,do hibky”
alebo ked chce odistit fyzicku aj mentalnu necistotu. Trochu
som improvizovala a z roznych zmesi poskladala to, ¢o mi sedi
najviac: dve lyZice octu a zhruba pét kvapiek levandulového
a citrénového oleja. Vsetko pridédm do vody, ktorou bud utieram
podlahu alebo umyvam nabytok od prachu, pripadne parapety
a ramy okien, vchodové dvere - podla pocitu a potreby.
Vysledny subjektivny pocit je velmi sviezi a obcerstvujuci.

Mgr. RENATA PRAZAKOVA PEKAROVA, Ostrava
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SEZONNA PONUKA

OKTOBER 2024 - FEBRUAR 2025

Zdrava a silna imunita

PREVENCIA / PODPORA / REKONVALESCENCIA

Pripravky su vyzivové doplnky.
Akcia plati do vycerpania zésob.

a .
BALICEK PRIPRAVKOV e RENER ) )
cena body | zlava
Imunosan + Flavocel 34,60 € 43 3,80 €
Vironal + Flavocel 32,10 € 39 3,60 €
Drags Imun + Flavocel 33,80 € 42 3,80 €
Cistus complex + Flavocel 31,60 € 39 3,50 €
Grepofit drops + Flavocel 27,80 € 34 3,10 €
Grepofit kapsuly + drops + spray 34,10 € 42 3,80 €
Grepofit kapsuly + drops + nosol a. + spray 42,90 € 53 4,80 €
Grepofit kapsuly + drops + nosol aqua 34,70 € 43 3,80 €
Grepofit drops + nosol aqua + spray 29,30 € 36 3,30€
Grepofit + Grepofit drops + Offtusin 36,70 € 45 410€
Grepofit drops + Offtusin + nosol aqua 32,00€ | 36 | 350¢€
\Grepofit drops + Grepofit + Offtusin + nosola. | 4550 € 56 5,10 g)

flavocel

Cenné odporucania MUDr. Alexandry Vosatkovej
najdete v brozure Zdrava a silna imunita.

Dobrou imunitou proti chripke
aj ochoreniu COVID-19

Chripka, COVID-19, virézy aj bakterialne infekcie lahsie
napadnu organizmus s oslabenou imunitou v porovnani

s clovekom, ktory je zdravy a ma dobre vybudovanu
odolnost. Ak sa infekéné agens dostane do tela s dobrou
imunitou, telo si s nim lahsie poradi, choroba neprepukne
vObec alebo len s miernymi priznakmi. Preto je rozumné
rozmyslat preventivne a udrziavat si imunitny systém

v dobrej kondicii po cely rok. Okrem zdravej zivotospravy,
ktora ma byt bez skodlivych zlozvykov a mala by zahfiat aj
dostatok pravidelného pohybu, G¢inne poméhaju aj vyzivové
doplnky Energy.

Virusové ochorenia, medzi ktoré patri vac¢sina tzv. choréb

z prechladnutia, chripka, COVID-19, dalej bakteridlne zapaly
(najcastejsie zapal priedusiek, pltc, prinosovych dutin ¢i zapal
mandli - angina) su v ludskej populdcii beznym javom. Viaceré
z virusovych infekcii mézu nadobudnut epidemicky rozsah,
najma chripka alebo COVID-19. Do akej miery sa podpisu na
zdravotnom stave jednotlivca, resp. aku velku cast populacie
postihnu, vo velkej miere zavisi od stavu imunity jednotlivca.
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DOLEZITOST ZIVOTOSPRAVY

Ak je imunitny systém v dobrej kondicii, ochorenie nemusi
vébec vzniknut alebo sa objavia len mierne priznaky. Patria

k nim mierne zvysena teplota, tzv. subfebrilia (t.j. telesna teplota
pod 38° C), malatnost, zvySend Unava, pobolievanie hrdla

s pocitom sucha alebo drazdenia na kasel, vytok z nosa, niekedy
pobolievanie svalov a kibov (napr. pri chripke). Priznaky ustupia
po niekolkych dnoch.

Na druhej strane, ked'je imunitny systém oslabeny, vycerpany,
ochorenie prepukne naplno. Naj¢astejsie sa to prejavi

horuckou (teplota nad 38° C), vyraznou celkovou slabostou,
nevykonnostou, nechutenstvom, bolestami svalov a kibov,
potenim. Pritomny moze byt silny kasel (suchy alebo
produktivny), stazené dychanie, zrychleny tep ¢i busenie

srdca. Ochorenie trva dlhsie, spravidla viac ako tyzden

a vyzaduje si pokoj, Setriaci rezim, adekvatnu lie¢bu. DIhsie

trva aj rekonvalescencia, ¢ize zotavenie organizmu po chorobe.
Sucastou prevencie aj lie¢by musi byt vyvarovanie sa faj¢enia,
pitia alkoholu a zdrava Setriaca Zivotosprava s dostatkom
spanku. Potrava mé byt lahko stravitelna, kvalitna, bohatda na




ziviny, bielkoviny, prirodzené vitaminy, mineraly a s dostatkom
Cerstvej zeleniny a ovocia.

Imunitu mézeme Gcinne podporit aj otuzovanim organizmu,
pravidelnym Sportovanim, idedlne v prirodnom prostredi, t.j.
vonku na ¢erstvom vzduchu (samozrejme, v ¢ase zdravia, nie
pocas choroby). Velmi poméha pravidelnd zdrava Zivotosprava,
strava s dostatkom prirodzenych vitaminov, mineralov, vldkniny
a ziadne fajcenie ¢i ndvykové latky.

POMOC V PODOBE PRIPRAVKOV ENERGY

Zakladnym pripravkom na podporu imunity je bylinny
koncentrat Vironal. U¢inny je pri prevencii a po¢as samotného
ochorenia. Idedlne je uzivat ho na jesen a tiez v jarnom
obdobi, ked st zvysené naroky na imunitny systém pre castejsi
vyskyt infekcii. Ide najma o virusové epidémie postihujice
dychacie cesty, resp. vyCerpanie organizmu po zime. Jeho
ucinky mézeme podporit aj zvonka cez pokozku aplikovanim
bylinného krému Droserin. Obidva pripravky su vhodné aj pre
malé deti.

Aktivovat imunitny systém pomaha aj pripravok Mycopulm
zradu Mycosynergy. Aj vdaka nemu sa pltcne tkanivo

a priedusky dostanu do normy po prekonanych zapaloch,
chronickej bronchitide, astme, alergii, a pod. Podporit imunitu
a zéroven chranit dychacie cesty pomaha aj bylinny koncentrat
Cistus complex, jeho Uc¢innost sa osvedcila aj pri infekcii
COVID-19. Sucastou prevencie infekcii a podpory imunity

by mal byt aj Flavocel, ktory obsahuje nevyhnutny prirodny
vitamin C s bioflavonoidmi a ibistek. Z dalsich doplnkov su
ucinné na podporu imunity a pri infekcii dychacich ciest
pripravky z radu Grepofit, a to vo forme kapsul, kvapiek, spreja
i nosového spreja. Podporné ucinky ma aj Drags Imun, Gcinny
proti virusom aj baktéridm. Pripravok Probiosan Inovum
pomaha podporit imunitu tak, Ze obnovuje zdravu ¢revnu
mikrofléru. Priaznivé imunomodula¢né Gc¢inky ma aj pripravok
Imunosan. Na celkové posilnenie organizmu a aj po prekonani
infekcie vyborne osozi bylinny koncentrat Stimaral a tiez
produkty z radu Zelenych potravin.

MUDr. JULIUS SiPOS
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Prejavy tela:

Zadrziavanie vody v tele

Je pitny rezim délezity? Kol'ko vody treba vypit pocas dina? Je
spravne pit aj vecer? Co vietko patri do pitného rezimu? Na
tieto casté otazky nie je jednoznacna odpoved. Tak ako vsetko
ostatné, aj pitny rezim je individualna zalezitost. Daju sa vsak
pomenovat isté zasady, ako ma hospodarenie s vodou vyzerat.

Z pohladu obliciek je pitny rezim len Cista voda bez akéhokolvek
ochutenia. Samozrejme, Ze telo si dokdaze vziat (vyextrahovat)
vodu aj z ovocia, zeleniny a r6znych napojov. Mnozstvo takto
ziskanej vody sa ale nedd porovnat s mnozstvom ¢istej vody, ktoru
vypijeme. Voda by sa mala pit pocas celého dna v malych davkach
aizbovej teplote. Mnozstvo vody sa odvija od veku, hmotnosti,
ale aj zdravotnych tazkosti. A ¢i je dodrZiavanie pitného rezime
dolezité? Ano, je to Zivotne délezité.

Asi dve tretiny ludského tela tvori voda. Jej mnozstvo v tele je
vsak vysledkom dynamickej rovnovahy. Kazdy den nejakd voda
pribudne (prijmeme ju z jedla a pitia) a nejaka odbudne (vylicime
ju mocom, potom, stolicou alebo ju vydychneme). Prvy problém
vznika, ked telu doddvame menej vody ako potrebuje. Ten druhy
nastane, ked telo nevie s vodou pracovat a vznika tzv. zadrziavanie
vody. Tieto dva javy navzadjom velmi Gzko suvisia.

OPUCH A JEHO PRIZNAKY

Najcastejsim priznakom zadrziavania vody je opuch. Méze

sa vyskytnut kdekolvek na tele, najcastejsie v chodidlach

a ¢lenkoch (takzvany periférny edém), ale vo vSeobecnosti aj na
nohéch, rukach ¢i na tvari. Spravidla ho sprevadza pocit napatia
v postihnutej oblasti, citlivost na dotyk, napnuté pokozka ¢i
svrbenie. Edém (opuch) méze spdsobit stuhnutost a tym padom
aj obmedzeny rozsah pohybu. Komplikuje tak vykonavanie
kazdodennych ¢innosti, napriklad chédzu, sed ¢i lah, alebo
narabanie s réznymi predmetmi. V zavislosti od zavaznosti
edému je postihnutd oblast nielen citliva na dotyk, ale az priamo
bolestiva. Plati to najma pre chodidla a ¢lenky, ktoré nesu velku
Cast nasej telesnej hmotnosti.

Sfarbenie, svrbenie ¢i zhrubnutie st niektoré z koznych prejavov
edému. Koza moéze byt napnuta alebo natiahnutd, v zadvaznych
pripadoch sa na nej mézu objavit pluzgiere alebo vredy. Edém

v plicach moze spdsobit dychavicnost. Ide o mimoriadne vazny
stav, ktory si vyzaduje okamzitu lekdrsku pomoc. Symptomy
edému sa menia v zavislosti od postihnutej oblasti, nie vzdy
vsak ide priamo o miesto, kde sa tekutina zadrziava. Napriklad
hromadenie vody v oblickach m6ze mat za nasledok opuch néh ¢i
lalokov pod o¢ami. Ziadny priznak netreba podceriovat.

OBDOBIE PRED MENSTRUACIOU
Preco sa opuch objavuje a ¢o sa s tym da robit? Pri¢in moze
byt viac. Ich podstata sa lisi podla toho, ¢i sa na dany problém

pozrieme z pohladu klasickej mediciny alebo zapojime cinsku
medicinu. Vo vSeobecnosti, pokial telo zadrziava vodu, ma na

to nejaky dévod. Moze ist o prebytok ¢i nedostatok niektorych
vitaminov alebo mineralnych latok, o poruchu vylu¢ovacej alebo
obehovej sustavy.

Jednou z ¢astych pri¢in zadrziavania vody v organizme, ktoru
pozna mnoho Zien, je predmenstruacny syndrom (PMS). Ide

o fyzické, emocionalne a behavioralne zmeny. U Zien sa m6zu
objavit pred zaciatkom menstruacie. Zadrziavanie vody pocas PMS
je Specifické pre oblast tvare, pfs, brucha a koncovych casti ruk
anoh. Tento efekt pravdepodobne suvisi so zvysenou hladinou
progesteronu pocas lutealnej fazy (faza od konca ovulécie do
prvého dna novej menstrudcie), ktorého efekt dalej umocnuje
zvysena aktivita aldosterénu. Zadrziavanie vody vplyvom
hormoénov pozorujeme aj v tehotenstve alebo klimaktériu.

Z pohladu ¢inskej mediciny je za hormonalny systém zodpovedna
hlavne slezina, ale vzhladom na vajecniky st do procesu zapojené
aj oblicky. Nasledkom méze byt aj tvorba cyst ¢i uz na vajecnikoch
alebo priamo na obli¢kach, slezine alebo kdekolvek v tele.

SEDENIE, NADVAHA A INE PRICINY

Zadrziavanie vody na koncovych ¢astiach rik a néh je casto
spojené so sedavym zivotnym Stylom a absenciou fyzickej
aktivity. Ludia, ktori maju problém prejst ¢o len niekolko metrov
a preferuju vozenie sa, maju az trikrat vyssiu pravdepodobnost
vzniku opuchov néasledkom zadrziavania vody v organizme.
Problém coraz Castejsie postihuje mladsie generacie, najma pre
mnoZstvo aktivit spojenych s po¢itatom. Cinska medicina zvykne
tento jav nazyvat stagnacia energie qgi ako néasledok zivotného
Stylu. Tam, kde vznikne stagnacia, vznikne ¢asom bud opuch,
zrazenina alebo bolest.

Riziko zadrziavania vody zvy3uje aj nadvédha a obezita. Okrem
nedostatku pohybovej aktivity sa nadvaha viaZe aj na rozne
zdravotné problémy spésobené nespravnym stravovanim alebo
neprimeranou emocionalnou zatazou.

Opuchy byvaju velmi ¢asto stcastou réznych Urazov. Vtedy

viak ide o prirodzenu reakciu tela, ktoré posielanim tekutiny na
postihnuté miesto urychluje hojenie. Ak je viak zranenie vézne
alebo sa nehoji spravne, opuch sa méze stat chronickym a vyrazne
skomplikovat Zivot.

Niekedy sa opuch objavi ako vedlajsi u¢inok uzivania niektorych
liekov, napriklad tych na vysoky krvny tlak; hormonalnej
substitucnej liecby a nesteroidnych protizapalovych liekov (NSAID
- napriklad aj acylpyrin ¢i ibuprofen). U zien moze hrat Glohu aj
hormonalna antikoncepcia, pripadne urcité druhy antidepresiv.
Nadbytocné konzumovanie soli mbze byt tiez jednym z faktorov,
najma pre obsah sodika. Aby telo dolgézalp regulovat jeho
mnozstvo v krvi, znizuje alebo zjéyéujemnoistvo vody.FVo o
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vseobecnosti konzumujeme ovela viac soli, ako je zdravé
a znizenie jej obsahu v potrave urcite nie je na Skodu.

NESPRAVNE CIRKULUJUCA LYMFA

Nadmerné konzumovanie cukru a mlie¢nej bielkoviny méze
byt z pohladu ¢inskej mediciny zatazou pre slezinu a oblicky.
Vysledkom byva zadrziavanie vody v tele. Skisenosti nielen

z klasickej, ale aj z ¢inskej mediciny hovoria, Ze za zadrziavanim
vody mézu byt najma oblicky a slezina.

Obli¢ky st parovym organom ludského tela. Filtruju a vylucuja
odpadové produkty v podobe mocu. Ich nespravna funkcia

ma vplyv nielen na reguldciu vody v tele, ale aj na stalost
vnutorného prostredia. Akonahle filtracia obliciek zacne slabnut,
jednym z prejavov méze byt zadrziavanie vody v tele a vznik
opuchov. Z pohladu ¢inskej mediciny st obli¢cky organom
patriacim prave k prvku voda. Jednoducho povedané, maju na
starosti pohyb vody a jej spravne vyuzitie v organizme. Spolu so
slezinou riadia a ovplyviuju cely lymfaticky systém. Ak je jeden
alebo obidva orgény slabé, nastdva patologické zadrziavanie
vody v ré6znych podobach.

Prejavom tohto stavu su lymfatické opuchy (lymfedémy).
Nespréavne cirkulujuca lymfa sa v danom mieste zadrziava

a sposobuje mikky, spociatku nebolestivy opuch. Cim dlhsie
lymfa stagnuje, tym vyraznejsie stagnacie vytvéra. Vznikaju
zdurené a bolestivé miesta. Celulitida ako jeden z priznakov je
viac kozmeticky problém, no napriek tomu ide o stav hovoriaci

o nespravnom fungovani lymfatického systému.

Lymfedémy mozu byt vrodené (primarny lymfedém) alebo
sposobené vonkajsim faktorom pocas zZivota (sekundarny
lymfedém). Ak ostava edém nelieceny, casom sa méze zhorsovat.
V niektorych pripadoch méze chronicky edém viest k hibokej
zilovej trombdze, pri ktorej sa v cievach tvoria nebezpecné krvné
zrazeniny. Je to spdsobené prepojenim lymfatického systému

s cievnym systémom a priamym vplyvom obliciek na ¢istotu krvi.
Ako vidno, problém, ktory sa velmi podcenuje, méa na pozadi
zavaznejsie priciny, ako sa na prvy pohlad zda.

Prevencia je relativne jednoducha. Ide o kvalitny a dostato¢ny
pitny rezim, primeranu fyzicku aktivitu, pravidelnu a pestrd stravu
a napokon znizenie objemu soli v jedle. K tomu mézeme pridat
starostlivost vo forme masézi, ako je manudlna lymfodrenaz alebo
vyborna ¢inska masaz Tuina. Bylinky mézu pomact pri prevencii
aj v samotnej lie¢be. Vzdy, ked podporite oblicky ¢i slezinu,
zabezpedite aj spravny pohyb a vyuzitie vody vo vasom organizme.

KTORE PRIPRAVKY ENERGY MOZEME POUZIT?

» Renol - zékladny koncentrat Pentagramu, ktory vie komplexne
podporit cely systém obliciek alebo jednotlivy problém s nimi.
Daé pouzit nielen preventivne, ale aj v pripade uz rozvinutych
tazkosti.

» Tribulus terestris - rovnako podporuje oblickovy systém, ale ma
vyrazny vplyv prave na hormonalny systém céz pésobenie na
nadoblicky, vajecniky a prostatu. V pripade zadrZiavania vody
a tvorby cyst ma krasny efekt v kombinécii s Vironalom alebo
Gynexom.

» Vironal - zakladny koncentrat Pentagramu, ktory cez vztah
matka - dieta krasne podpori obli¢ky. Ma vplyv aj na slezinu
a priamym tc¢inkom na pltca dokaze rozhybat energiu - a tym
aj vodu. Pluca su totiz panom energie celého tela a ako treti zo
zadkladnych organov priamo ovplyvnuju metabolizmus vody.

» Gynex - dalsi zakladny koncentrat Pentagramu, patriaci k prvku
Zem. SlUZi na podporu sleziny, krasne harmonizuje jej funkcie
a vdaka tomu aj cely hormondlny systém. Je to ideélny pripravok
v pripade, Ze zadrziavanie vody suvisi s menstruaciou ¢i
klimaktériom. Neskutocny efekt méa v kombinacii s Mycorenom -
nielen ohfadom zadrziavania vody, ale aj pri podpore plodnosti.

» Mycoren - je zradu Mycosynergy a je UZasny. Vyrazne posilfiuje
obli¢ky, vyzivuje ich a posilfiuje slezinu. Obsahuje hubu
(pornatka kokosova), ktord ma priamo diuretické ucinky bez
toho, aby tym oslabila oblicky alebo sposobila znizenie hladiny
draslika.

» Mycopulm - dalsi z radu Mycosynergy zamerany na oblast pluc.
Ale nedajte sa pri Studovani jeho zlozenia tiez pomylit hubou
s diuretickym posobenim. Zameranie na odvodnenie prichddza
do Uvahy vtedy, ak sa voda blokuje v oblasti brucha a ¢riev, ¢o sa
okrem iného prejavuje riedkou stolicou az hnackami.

» Qi drink - je Uzasny pripravok pri zadrZiavani vody. Obsiahnuty
kozinec blanity posilfiuje slezinu a slzovka je jedna z najlepsich
bylin prave na odvodnenie. Dokaze ,stiahnut” vodu aj v podobe
hlienov a da sa povedat, Ze z akejkolvek casti tela. Krasne sa
kombinuje s ktorymkolvek koncentratom, ale zvolila by som
prave vyssie spomenuté. U¢inok sa tym znésobi.

» Betafit - nie je Uplne $pecificky ur¢eny na odvadzanie vody
z tela, ale jeho zlozenie pracuje s oblickami a hlavne s ich
filtra¢nou funkciou, a to vdaka obsiahnutej praslicke a Zihlave.
Ani jeho podpora krvi nie je marna. Rozhybanie krvi ma totiz
pozitivny vplyv na regulaciu vnutorného prostredia, ¢o zahfia aj
hospodarenie s vodou.

» Skeletin - da pouzit v kombinacii napriklad s Renolom na
znizenie opuchov v oblasti kibov a uvolnenie stuhnutosti.
Zlepsuje cirkulaciu krvi v kibovej oblasti, ¢o ich tiez pomdze
spravne rozhybat.

» Smilax - je vybornd bylina, ktord médme vo forme cajov.

Posobi na filtra¢nu funkciu obliciek. Dokaze podporit vylucenie
prebytoc¢nej vody a okrem nej aj roznych usadenin a skodlivych
latok ukladajucich sa v lymfe.

A aby som nezabudla na osetrenie zvonka. Velmi efektivne viete

pouzit krém Artrin, Cytosan Fomentum gel, Dermaton gel a do

kupela Biotermal sol alebo Balneol. To vsetko pomoze rozprudit
lymfu, stimulovat obli¢ky a rozhybat vodu spravnym smerom.

Kazdy jeden problém ma riesenie a vynimkou nie je ani

zadrziavanie vody v organizme. Ale ako to uz byva, riesenie

obsahuje viac krokov. K tomu vam poméze spravny vyber
bylinnych pripravkov. Ideélne je, samozrejme, ked'sa o seba
preventivne starate od zékladov. Zac¢at mozete pravidelnym
cvi¢enim, masazou, Upravou stravy a skvalitnenim pitného rezimu.
Na zdravie! ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
e : " www.centrumg'ar‘a.sk'




Zitie podla seba

,Kazdy ucitel, ktorého milujes alebo povysis .

na piedestdl, ta jedného dria musi sklamat. 4

A je to dar, pretoze to ta vracia naspdt

k jedinému ucitelovi, ktory ta naopak nikdy

nesklame - k tvojmu vndtornému hlasu.”
(ZDROJ: INTERNET)
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Robime vsetko tak, aby sme ich nevyprovokovali ku kritike,
ponizeniu, vysmechu. Je to obranna reakcia. Robime to, aby
nas pochvalili a uznali. Aby nés videli. A mozno to robime aj ako
dospeli. V niektorych nasich dalsich vztahoch.

V do6sledku takéhoto spravania neraz strdcame svoju vnutornu
slobodu a autentickost. Slobodu preto, lebo sme sa uvrhli do
otroctva mimo seba a zotrvavame tam. A autentickost preto,
Ze sa spravame ako dieta, ktoré chce pre seba zobrat ¢o najviac
vyhod, a pri tom sa hra na autentickost.

Ti, ktori nas pocas zZivota vychovavaju, maju najvacsi vplyv

na utvaranie nasho obrazu o sebe. Ti, ktorymi sa nechdvame
vychovavat. Ak je s nami nespokojny ktokolvek délezity, kritizuje
a poucuje nas, mézeme zit cely Zivot s pocitom menejcennosti.
Zhrniem to tak, Ze ak obranné spravanie dietata prejde do
dospelosti, za¢neme sa vzdalovat sami sebe a tazko dokazeme
byt autenticki. Autentickost znamena hodnovernost, pravost,
povodnost. Nie pretvarku, aby sme sa zapacili.

OBRANNE SPRAVANIE V DOSPELOSTI

Casto méame pre druhych slabost. Obdivujeme ich. Uzndvame.
Chceme byt ako oni. Chceme byt nimi a s nimi. Vzhliadame

k nim. Myslime si, Ze nasledovanie ich prikladu, pobyt v ich
blizkosti, napodobnovanie, spravanie podla ich Zelania alebo
pochlebovanie, pripadne iné sofistikované spravanie s ciefom
zapdacit sa inému ¢loveku nas naplni radostou, stastim

a zmyslom Zivota.

Ale nenaplni. Nasou ulohou je pochopit a prijat, Ze toto
spravanie sa nemoze skoncit dobre.

AKO TO MOZE BYT INAK?

Prvym krokom je pravdivé priznanie si, koho méame na
piedestali. Sme to my alebo je to niekto iny? Budme k sebe
Uprimni. Preco je tam niekto iny? Pravdivo si odpovedzme. Nase
vnutro to vie. Tu je vhodné spytat sa, ¢o v nds vyvolava pocit
tuzby po nie¢om externom. Po ¢com tuzime? Kam smerujeme?
Co o¢akavame od zivota? Vyzaduje to poctivi pracu na sebe
smerujucu do svojho vnutra, k sebapoznaniu. T4 cesta je

u kazdého jedine¢na. Niekto nam ju méze ukazat, ale nikto
okrem nas nou neprejde.

Z pozorovania zivota mi vychadza, ze kazdy ¢lovek si prejde
tym, Ze niekoho dava na piedestal. Minimalne ako prirodzene
zavislé dieta. Otazka je, ako dlho hrame tato hru. K ndsmu
vyvoju patri vyrast zo zavislosti. Z akejkolvek. Ked' pretrvéva

v dospelosti, ked sme nepodrastli v uceni, udalosti v Zivote nas
tak ¢i onak nasmeruju na spravnu cestu. Preto, lebo toto nie je
rovnovazny stav. A vietko smeruje k zachovaniu rovnovahy.
Davajme velky pozor na to, aby sme Zili svoj zivot, nie zivot
svojho vzoru. Nie Zivot podla vzoru. Nie Zivot, ako kaze vzor.
Nie Zivot, ako sa domnievame, Ze by sa vzoru pacil. My sme sem
prisli ndjst svoju cestu a kracat po nej. Samostatne. Nie sami,
ale samostatne. To je odkaz pre tych, ktori sa nechaju svojim
vzorom vodit za rucicku. Aby mali ku komu vzhliadat, aby sa cez
to sytili. Co tak dospiet? Co tak vzhliadat k sebe? Vydajme sa
cestou sebapoznania, ktoré nam umozni vidiet svoju hodnotu.
Pozrime sa pozorne na seba a do seba. Zijeme vedome svoj
zivot? Cas sa krati kazdému z nas a mnohi maju strach zo

smrti. Najma ti, ktori nejdu svojou cestou. Ti, ktori ziju v stave
priblizujicom sa stavu zitia naplno, vnimaju odchod z tohto
sveta ako dalsie dobrodruzstvo a nemaju strach z toho, ¢o bude.
Pozrime sa pozorne do seba, lebo to, Ze nezZijeme svoj zivot,
byva ¢asto schované za rézne uslachtilé, trpitelské, obdivné

a iné podivne zavadzajuce hry. Mdvame pocit, ze ked nas vzor
nasledujeme, je to nasa cesta. Nie, nie je.

JE ZLE MAT NIECO ZVONKA NA PIEDESTALI?

Je v poriadku inpirovat sa, ucit sa a rast. Na to su vzory vyborné.
Ukazuju ndm, ¢o vietko sa dé dosiahnut. No takto Zit dlho je

od urcitého ¢asu obmedzenim vlastnych moznosti. Len sa,
prosim, nestavajte tieiom svojich vzorov alebo ich dobrovolnym
duplikatom. M6zZete to robit, ale nemusite.

Tak ako ste si zodpovedali otazku: ,Sme to my na nasom piedestali
alebo je to niekto iny?”

AKO SIPOMOCT DOSTUPNYMI PROSTRIEDKAMI?
Hovori sa, Ze v zdravom tele je zdravy duch. Ano, ide to ruka

v ruke. Preto si doprajme zopér jednoduchych veci. Spanok,
kvalitné jedlo, Cistu vodu do tela, pravidelnost, pracu, pohyb
vonku. Ohen, zem, vzduch, vodu. Prirodu. Usmev. A tedme sa

z toho, ¢o médme. Obcas sa pozrime na to, ¢o by sme chceli, aby
sme nestratili smer. Aj na ceste je to tak. Tu a teraz sa pozerdme
pod nohy a krac¢ame, ale periférne sa zameriavame aj na
vzdialenejsie okolie. Ako sa nam odkryva? Kde chceme byt o pat,
desat rokov? Davajme si pozor na svoje myslienky. V tejto dobe sa
zhmotnuju velmi rychlo. A to je vyborné, lebo ked sa rozhodneme
zmenit svoj postoj teraz, nova realita sa tiez rychlo zmeni. Telu
doprajme aj extra vyzivu. Vhodnymi prostriedkami su produkty zo
sirokej ponuky Energy.

Ak sa bojime vystupit zo zabehnutych kolaji, uzivajme Regalen.

Z vlastnej skisenosti mézem potvrdit, Ze spriechodni cesty tak,
aby sa clovek prestal bat prejavit sa.

Na jemnohmotnej trovni mézeme skusit napriklad Bachovu
esenciu Agrimony. Je pre nds vhodna v pripade, ak schovdvame
starosti a problémy za Usmev. Ak si nechdme aj to, ¢o sa nam
nepaci. Ak sme ste srdecni, priatelski, napriek tomu ze nés vo
vnutri nieco trapi. Unikdme pred starostami, aby sme ich nemuseli
riesit. Nechceme byt konfrontovani, ide ndm o pohodu a pokoj.

O svojich vnutornych problémoch nehovorime. M6zeme mat
sklony k prejedaniu sa, pitiu alkoholu, aby sme zabudli na
problémy. Esencia pomdze urobit prvy krok - postavit sa za seba.
Len pre zaujimavost, Agrimony je repik lekarsky a tento rok

je ho na lukach plno. Ktovie pre¢o? Ze by sme ho potrebovali
kolektivne? Prave tato mala rastlinka vo mne zasiala semienko,
ktoré vyklicilo aj cez tento ¢lanok. Vsetko, ¢o potrebujeme sa
nachéddza na dosah ruky.

Existuje tolko prostriedkov! A rieseni. V podstate vsetko, ¢o nas

v Zivote stretne, nds smeruje na nasu cestu. Len si dovolit uvidiet
to. Nie je to o tom, ze by nés akykolvek nds$ ,ucitel” sklamal.
Sklamu nds nase ocakévania, Ze do stavu $tastia nas dostane
prave... Nie¢o zvonka. Usilie zabezpe¢it a udrzat si takého ¢loveka.
To sa nemdze skoncit inak ako sklamanim. A zaroven sa to spaja

s enormnym vydajom energie. Zbyto¢nym. Setrime energiou.
Potrebujeme ju na Zitie pocas nasej cesty.

Aj kazdy z nds je pravdepodobne na piedestali niekoho. Niekto si
nas tam dosadil. A vzhliada k nam tak, ako by mal vzhliadat k sebe.
Ked dosadime na svoj piedestal seba, naucia sa to od nas nase
deti. A svet moze byt opat trosku vyspelejsim miestom pre Zivot.

Pokial'sa budete drzat toho, Ze potrebujete nieco zvonka, budete
nespokojni, pretoze istd vasa cast stdle nie je uplne vasa... Ako
moZete byt tiplnym a naplnenym ¢lovekom, ak si myslite, Ze tuto cast
(seba) neméZete viastnit, kym neurobi nieco niekto iny? Ak je nieco
podmienené, nie je to uplne vase.”

(A. H. Almass)

S laskou jedna z vés v procese Zitia, DANKA HUBSCHOVA

www.knihavita.sk
www.centrumgara.sk
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PRVY PRIBEH

Bola hlboka totalita, presne rok 1971, ked'sa na svojraznu pani
Mojzisovu (rehabilita¢nt zdravotnu sestru ukrajinského povodu)
obrétila 36-ro¢na profesorka gymnazia so svojimi tazkostami

s otehotnenim, migrénami a bolestivou menstruaciou. Jej
manzel ju 15 rokov trpezlivo vozil od lekara k lekarovi a kazdy

z nich jej nakoniec povedal, ze to musi vydrzat do prechodu. Za
Styri mesiace spoloc¢nej prace oboch zien nastal u klientky zlom
a s muzom sa dohodli, Ze poZiadaju o adopciu dietata. Vtedy

si pani Ludmila povedala, Ze ked regenerdcia svalov a tkaniva
trva tri az Sest mesiacov, tak ze pani profesorku prehovori,

nech edte vydrzi dva mesiace. Po Siestich mesiacoch prisla
ucitelka s novinkou, ze je tehotna. Jej syn je prvé a nejstarsie
»mojziSiatko”. On a vietky dalsie pocaté deti su dokazom, ze
metdda pani Mojzisovej funguje.

PAR SLOV O AUTORKE

Svoje pacientky nazyvala Ludmila ,koc¢ky”, bola vzdy priama
a Uprimna, nebrala si servitku a vsetko hovorila na rovinu.
Naprévala ,pérdele” a dbala na to, aby svaly ,neviseli ako
handry”. Jej profesiondlnu cestu lemovali Uspesné pripady,
tehotenstva Zien, ktoré nikdy nemali byt tehotné. Dokazala
vytvorit atmosféru, ktora zbavovala strachu a nervozity. Mala
mimoriadny pozorovaci talent, obrovsku usilovnost, tesila sa
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sympatii a dovere svojich pacientov a pacientok. Pésobila vo
Vyskumnom ustave telovychovnom v Prahe v TyrSovom dome
na Ujezde. Dvadsat rokov bola asistentkou rehabilitacie na
Katedre telovychovného lekérstva a zdravotnej telesnej vychovy
FTVS UK. Medzi jej klientmi bol cely rad znamych osobnosti
Sportu a zédbavy. V zahranici bola znama, v USA ucila svoje
nasledovnicky, vysla jej tam kniha. Napriek roznym peripetidm

a nepriazni vtedajsich nasich uradov bola napokon jej metéda
uznana ako moznost prvej volby pri funkénej Zenskej sterilite.

DESAT A DVA CVIKY, KTORE ZMENIA ZIVOT

Metoda Ludmily MojziSovej je zaloZzend na principe existencie
reflexnych vztahov medzi chrbticou a vnutornymi organmi.
Ak nastane dysfunkcia chrbtice, negativne to ovplyvni aj ¢innost
zodpovedajucich vnutornych organov a naopak.

Ak méa metoda spravne fungovat, treba skombinovat fyzioterapiu

s domacim kazdodennym cvicenim. Pri prvej névsteve

u fyzioterapeuta prebehne diagnostika pohybového ustrojenstva
vysetrovacimi metédami. Zhodnoti sa postavenie prvych siedmich
parov rebier, stav bedrovej chrbtice, sakroiliakalneho (SI) skibenia

a panvového dna. Napravu zaistuje subor postupov, ktoré vyuzivaju
mobilizéciu, techniky makkého tkaniva, pasivne pohyby, maséze

a tepelné procedury na liecbu chrbtice, panvy a svalov celého tela.
Sucastou je aj napravenie kostrce per anum (cez konecnik).



BUDE VAS ZAUJIMAT

INDIKACIE

» funkéna vertebrogénna bolest chrbta, chrbtice
z nezdravého zivotného stylu

» vertebrogénne tazkosti na zaklade strukturalnych zmien
(vysko¢ené medzistavcové platnicky, Scheuermannova
choroba, Bechterevova choroba, skolidza, lordéza, kyfdza,
artrotické vyrastky na chrbtici), artréza bedrovych kibov

» bolesti kostrce, vonkajsich pohlavnych organov, bolest pri
pohlavnom styku, anorgazmia

» absencia menstrua¢ného krvécania u mladych dievcat
(nahradza hormonalnu liecbu), nepravidelna alebo
bolestiva menstrudcia

» nepriechodnost vajcovodov, obratend poloha maternice,
mald, nevyvinutd maternica

» opakované potraty, Usilie o pocatie, zlepsenie
patologického spermiogramu

» zapcha spastického typu, inkontinencia

Metdda je vhodna pre kazdého. NezataZuje totiz

kardiopulmonalny systém, takze ju vyuzivaju aj ludia

s chorobami srdca a pluc, hendikepovani ¢i seniori. Ostatni

ju mézu doplnit aj o vytrvalostné Sporty, ako je rychla

chodza, beh, cyklistika, plavanie, lyzovanie atd.

- \I_/
Pri druhej terapii sa opét o$etri panvové dno, Sl kiby, bedrova
chrbtica a blokady rebier. Priebeh dalsich terapii sa odvija od
rychlosti, akou tazkosti ustupia, a od spoluprace pacienta.

V dnednej dobe sa bohuZzial ¢asto chybne nahliada na terapiu
podla Mojzisovej iba ako na zostavu niekolkych cvikov.

1%

ZAVER

Slovami pani Mojzisovej: ,Tak aby som to zhrnula. Ked budete
poctivo cvicit, m6zem vam slubit jednak renesanciu pri styku,
nebolestivi menstruaciu a po Case azda aj tehotenstvo. A ked'
nic¢ iné, tak aspon spevnenu figuru a névrat sebavedomia, ¢o pre

Na doma potom pacienti dostavaju 12 potrebnych cvikov zenu urcite nie je na zahodenie.”

rozdelenych do 4 skupin na autorehabilitaciu. Za seba by som dodala, Ze zbavit sa bolesti akoukolvek metédou
Mézu sa cvicit zvlast aj ako celok, kazdy je zamerany na ind je uzasné. Len to treba skusit a vytrvat. V dnesnej dobe si metdda
Cast chrbtice. Sluzia na posilnovanie a uvolfiovanie svalovych Ludmily Mojzisovej rozhodne zasluzi obrodu a nasu pozornost.
skupin, najma v oblasti panvy, bedrovych kibov a bedrovej MARCELA STASTNA

a krizovej oblasti. Pozornost sa venuje aj svalom brusnym, prsnym
a Sijovym, postaveniu stavcov a hybnosti jednotlivych dsekov
chrbtice. Posledné dva cviky su sice vyvinuté predovsetkym pre
muzov na zlepsenie spermiogramu, no nie je na skodu zaradit
ich. Ako vidime, celé cvicenie je zacielené predovsetkym na
oblast panvy. Z pohladu TCM teda ide najma o meridian pe¢ene

a zZI¢nika, obli¢iek a mocovych ciest a Zaludka a sleziny-pankreasu.
Panva sa nam blokuje, ak sa v Zivote necitime v bezpedi,
stabilizovane a spokojne, ked'v sebe hromadime nevyrieSené

a potlacené emdcie. Na uvolnenie okrem spomenutej metddy
moze pomOct aj cely rad pripravkov Energy, na vyber je vhodné
vyuzit meranie Supertronicom.

Celd zostava sa dd cvicit rano, na obed ¢i vecer (idedlne 2x denne),
podla svojich moznosti a indikacie. Nejde o kvantitu, ale o kvalitu,
kazdy z cvikov md presne vymedzeny postup, pocet opakovani aj
dlzku aplikacie. Neoddelitelnou sticastou metédy je aj popis chyb,
ktorych sa treba vyvarovat. Odporuca sa cvicit po vyprazdneni,

na karimatke, pri izbovej teplote a v pohodinom odeve. Nerusene,
v tichu a pokoji, aby bolo zaru¢ené sustredenie sa.
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Hyperurikémia a dna
- rozdiely, prevencia, liecba

Hyperurikémia, ¢ize zvysena hladina
kyseliny mocovej v krvi (presnejsie

v krvnom sére) nad normalne hodnoty
znamena priznak, ¢ize symptom,
ktory este nie je chorobou. Dna je

uz ochorenie, spésobené dlhodobo
(spravidla roky) zvysenou hladinou
kyseliny mocovej, ktora sa nepriaznivo
~podpisala” na zdravotnom stave.

Z jej prejavov je dominantné najma
postihnutie kibov, preto aj nazov
Arthritis urica, ¢iZze uraticka artritida
alebo zapal kibov vyvolany vysokou
hladinou kyseliny mocovej.

Ak teda ide ,len” o hyperurikémiu,
nemusime o nej vobec vediet, pretoze
sa klinicky nijako neprejavuje. Z
preventivneho hladiska je vsak dobré
vediet, aki mame hladinu kyseliny
mocovej, pretoze ak je jej hodnota
dlhodobo zvysend, za¢ne sa ukladat
do kibov a postupne ich poskodzuije.
Normalna hodnota kyseliny mocovej
v krvi je u muzov do 420 umol/l a u Zien
do 360 umol/I (mikromolov na liter).
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KED KRYSTALY ROBIA SARAPATU
Zvysena hladina kyseliny mocovej moze
mat viacero pric¢in. Medzi ¢asté patri
nadmerny prijem potravin bohatych

na tzv. puriny. Nachadzaju sa najma

vo vnutornostiach, cervenom mase,
strukovinach alebo ¢ervenom vine.

Z nich sa potom v organizme pri poruche
metabolizmu purinov nadmerne tvori
kyselina mocova a uklada sa do kibov.
Medzi dalsie pri¢iny hyperurikémie patri
genetika, niektoré ochorenia obliciek,
stitnej zlazy, metabolicky syndrém,
onkologické choroby a uZivanie
niektorych liekov. Naj¢astejsou pric¢inou
vysokej hladiny kyseliny mocovej je viak
to, Ze ju obli¢cky nedostato¢ne vylucuju.
Ak pretrvava jej velmi vysoka hladina,

t.j. nad 550 umol/|, riziko jej krystalizécie
sa vyrazne zvysuje. V krvi sa tvoria drobné
mikrokrystaly a ukladaju sa v kiboch,
Slachéch a okolitych tkanivach. Tam
vyvolavaju zépalovu reakciu a destrukciu
predovietkym kibov. Zapalovy proces je
uz prejavom ochorenia - dny. Typickym
prejavom byva dnavy zachvat. Prihlasi

sa nahle, prudkou bolestou, zapalom

a zacervenanim postihnutého kibu,
najcastejiie zaprstného kibu palca na
nohe. Charakterizuje ho nahla, silnd az
neznesitelna bolest kibu. Je zapaleny,
opuchnuty a velmi citlivy uz na jemny
dotyk, napriklad aj lahkej prikryvky.

Z dalgich kibov byvaji postihnuté drobné
kiby prstov ruk, niekedy laktové kiby,
¢lenky, tiez kolena.

PRICINY BOLESTI

Bezprostrednym spustacom zachvatu
byva alkohol alebo nadmerny narazovy
prijem kalorickej stravy, najma
vnutornosti, pe¢ene alebo strukovin.
V obdobi medzi dvomi zachvatmi
nemusia byt pritomné vyraznejsie
tazkosti. Ak sa vsak zachvaty casto
opakuju, kiby sa ¢oraz vaznejsie
poskodzuju, az sa mézu znicit. Tazkosti
potom byvaju trvalé - je to prejav
chronickej dny. Usadeniny uratovych
krystalikov tvorené solami kyseliny
mocovej, tzv. tofy, su v postihnutych
kiboch typickym nélezom. Postupne



rozkladaju chrupavky, drazdenim
okolitej kosti nastava jej reaktivna
novotvorba a vznikaju osteofyty, ¢ize
neziaduce vyrastky. Vietko sprevadza
chronicky zapal a bolest. Tofy sa
postupne mozu tvorit aj mimo kibov,
v $lachéch, v podkozi, v oblasti usnic,
dokonca aj v srdci — na chlopniach, tiez
v trdviacom trakte. Dalej v obli¢kéch,
kde tvoria konkrementy, t.j. kamene,
cize nefrolitidzu, ktord postupne vedie
k poskodeniu funkcie obliciek a moze
vyvoléavat velmi bolestivé oblickové
koliky.

COPOMAHA?

Nevyhnutnym zdkladom prevencie

a liecby dny je trvalé dodrziavanie
nizkopurinovej diéty. Nekonzumuju

sa ziadne vnutornosti, hovadzi vyvar,
ziadne destilaty, ¢ervené vino, strukoviny
iba obmedzene. Z chemickych liekov sa
pri akitnom dnavom zachvate podavaju
protizapalové lieky, ¢ize antiflogistika

a antireumatika. V pripade akutneho
dnavého zachvatu s opuchom, zdpalom
a prudkou bolestou kibu sa podava liek
kolchicin. Po Gstupe akutnej bolesti
alebo po nastupe toxicity lieku, ktora

sa prejavi hnackou sa prechadza na

liek alopurinol. Ten sa uziva dlhodobo.
Davka sa upravuje podla hladiny
kyseliny mocovej, ktora sa v krvi
pravidelne kontroluje s ciefom udrzat

ju dlhodobo v norme. Velmi délezité

je pit denne aspon 2 litre vody, ¢o
podporuje vylucovanie kyseliny mocovej
z organizmu a zaroven je prevenciou
tvorby uratovych kamenov v oblickach.

PRIRODNE DOPLNKY ENERGY
Predovsetkym pri prevencii vzniku
ochorenia, a tym aj dnavych zachvatov

je vhodny bylinny koncentrat Renol.
Podporuje vyluc¢ovanie kyseliny mocovej
z organizmu cez obli¢ky, podporuje ich
ocistu a regeneraciu. Velmi prospesny je
aj parovy krém Artrin, ktory sa aplikuje pri
akutnom dnavom zachvate na postihnuty
kib velmi jemnym potieranim, pretoze

v akdtnom stave je kib velmi citlivy na
dotyk. V pokojovom $tadiu ochorenia
pomaha zlepsit stav postihnutych kibov
aje vhodné aplikovat ho dlhodobo. Po
niekolkych cykloch uzivania Renolu
urobime aspon tyzdnovu prestavku

a podobnym spdsobom uzivame bylinny
koncentrat Regalen. Pomoze zlepsit

detoxikac¢né funkcie pecene a celkovo
podporuje metabolizmus. Neuzivame
ho teda suc¢asne s Renolom, ale az
nasledne v cykloch. V chronickom $tadiu
ochorenia, ked' st dnou postihnuté
viaceré kiby, pripadne aj obli¢ky a iné
organy, je prospesné uzivanie pripravku
Mycoren. M6Zeme ho uzivat aj subezne
s Renolom ¢i Regalenom. Vhodné su
detoxikacné kury, jeden az dvakrat
ro¢ne, a to pomocou pripravku Cytosan
kapsuly spolu s dostato¢nym prijmom
vody a podporou pripravku Fytomineral.
Zvonka mézeme posobit preventivne
a podporit liecbu kiipelom s prisadami
Balneolu a Biotermalu. Prospesné je
pridat si do kupela aj malé mnozstvo
Artrinu. Jeho G¢inné latky sa vstrebavaju
cez kozné pory aj vo vodnom prostredi.
V pripade akutneho dnavého zachvatu
nesmu byt kupele hortce, ale len vlazné,
pretoze aplikdcia tepla by akutny zapal
zhorsila. Z ¢ajov Energy je vhodny
bylinny ¢aj Chanca Piedra, ktory pomaha
vylucovat z tela kyselinu mocovu, posobi
protizapalovo a svojim spazmolytickym
ucinkom ulahcuje vylucenie oblickovych
kamenov z mocovych ciest.

MUDr. JULIUS $IPOS

SALUS

VERNOSTNY PROGRAM

NAKUPUJTE KAZDY MESIAC PO DOBU 12 MESIACOV MINIMALNE ZA 29,90 EUR.
NEZALEZI NA TOM, KTORYM MESIACOM V ROKU ZACNETE. PO UKONCEN{
OBDOBIA 12 MESIACOV A SPLNENI UVEDENEJ PODMIENKY ZISKATE NAROK NA
VERNOSTNY BONUS V HODNOTE 40 EUR. BONUS VAM BUDE OZNAMENY V RAMCI
MESACNEHO VYUCTOVANIA. BONUS:SADA CERPAT IBA JEDNORAZOVO POCAS

1 MESIACA. AK HODNOTA VASHO NAKUPU NEPRESTAHNE 40 EUR, ZAPLATITE

ZA VAS NAKUP SYMBOLICKE 1 EUR. NEVYCERPANA HODNOTA BONUSU
PREPADA, NEDA SA PREVIEST DO DALSIEHO OBDOBIA, ANI VYPLATIT.

CERPANIE BONUSU

V mesiaci ¢erpania vernostného bonusu je automaticky splneny minimalny nakup
29,90 € v danom mesiaci. Bonus sa da ¢erpat iba jednorazovo pocas 1 mesiaca.

Ak podmienky vernostného programu prerusite, opét sa vraciate na zaciatok.
Plnenie vernostného programu méZete sledovat na www.energy.sk vo vasej
Pracovni poradcu.

KUPELNY BONUS

Po troch rokoch nepreruseného vernostného programu ziskate narok na KUPELNY
BONUS, zlavu vo v{ske 30 % na tyzdenné ubytovanie s plnou penziou v Kapeloch
Podhéjska www.energy-podhajska.sk.

PODMIENKY VYPLATENIA SALUS ODMENY V ROKU 2023
» 1. klient, ktory zacal plnit podmienky Salusu v roku 2022
(minimalna hodnota nakupu za 25 €) plynule pokrac¢uje s plnenim v roku 2023.
Hodnota povinného nakupu je navySena na 29,90 € mesacne
» 2. vSetky vyplaty bonusu prvych 6 mesiacov v roku bud ¢init 35 €
(t.j. jun 2023 je poslednym 12. mesiacom, kedy klient nakupil za 25 € / 29,90 €, v juli
2023 prebehne vypocet, v auguste 2023 klient méZe ¢erpat Salus v hodnote 35 €)
» 3. od ukonceného 7. mesiaca v roku 2023 bude vyplata Salusu ¢init 40 €
(t.j. jul 2023 je poslednym 12. mesiacom plnenia podmienky vernostného bonusu,
v auguste 2023 prebehne vypocet, v septembri 2023 je vyplateny bonus vo v{ske 40 €)
» 4. kazdy dalsi mesiac bude vyplateny bonus vo vyske 40 €
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MILACIKA

CYTOVET 2SET o ’
Cena balic¢ka pre ¢lena: 41,00 €
41 bodov, usetrite 22,00 € 2Ly,
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CYTOVET

REGENERACNY PRIPRAVOK

S VYNIMOCNYMI DETOXIKACNYMI
SCHOPNOSTAMI A OBSAHOM
MAKROMOLEKULARNYCH
HUMATOVYCH KYSELIN.

Akcia je urcena len pre ¢lenov Klubu Energy.

Platnost akcie od 1. do 31. 10. 2024 alebo do vypredania zasob.



Pentagram vo svete zvierat (2)

KOV

Je jesen, a preto za¢neme nas serial

o Pentagrame vo svete zvierat prvkom
Kov, ktorého energia ¢chi vtomto
obdobi dominuje.

Kov znamena schopnost vymedzit
hranice, postrazit si ich a nikomu
nedovolit prekrocit ich. Hovorime aj

o obranyschopnosti. Ak telo neustale
bojuje s nejakou infekciou, treba posilnit
prvok Kovu. Hranicu medzi telom

a svetom tvori koza, oslabenie v prvku Kov
sa teda moze prejavit na kozi. Z organov
sem patria aj pltuca a hrubé crevo, takze
nerovnovaha na tomto prvku sa niekedy
prejavi aj v nich.

Atmosférou jesene je sucho, ktoré v tomto
Case napada prave plica. Hovorime o tzv.
vysychani jinovych, tekutych zloziek

v plicach, ¢o ma za nasledok suchy kasel,
vysychanie koze, sucho v Ustach a nose.

U zvierat rieSime niekedy suchy nos

alebo suché vankdusiky na labkach, ktoré
mozu v dosledku toho praskat az krvacat.
Odporucam premazavat labky prirodnou
mastou Vetbalm. Je to novinka vo
veterindrnej ponuke Energy, typ produktu,
ktory nam chybal, a som zan velmi rada.
Nedostatok energie na prvku Kov sa
moze prejavit napriklad ako ochorenie
koze, tazké dychanie, zadusavost,
chronické zépaly hrubého ¢reva, a pod.
Nadbytok energie naproti tomu pozname
ako zvysenie dychovej aktivity, horticku

s kaslom, zapal pluc, bolestivy zapal sliach,
zépal hrubého ¢reva s krvacanim, hnacku,
ekzémy a vyrazky so zacervenanim

a zvysenou teplotou.

Ku Kovu nélezi emoécia smutku. Ak je
prvok oslabeny, smutok niekedy prerastie
do tazkého zialu. V désledku toho sa
zvieratd uzatvoria do seba, strania sa
spolocnosti. Alebo naopak su podrazdené
a ofenzivne, na pokraji svojich sil, a potom
niekedy reaguju agresivne - to ich vsak
velmi vycerpava.

KDO JEKOV?

Ak by sme sa zamerali na typologiu podla
Pentagramu®, vieme popisat zvierata,

u ktorych prevazuje prvok Kov, ako
nenaroc¢né, z hladiska vzhladu nepatrne
pichlavé, suché a mierne hranaté. Tieto
zvierata ocenuju jasnt komunikaciu (jasné
pokyny), nendvidia neporiadok (prekaza
im napriklad neprehladné cvicisko

s mnohymi prekézkami, potrebuju svoje
vyhradené miesto — pelech, ktory je iba

ich a na svojom mieste). Pravdepodobne
ich najdete priamo hned za vodcom
svorky ¢i stada. Su to premyslavé

tvory, ktoré si uzivaju zapojenie svojej
mysle a ocenuju déslednost. Je pre ne
tazké zabudnut, ak boli nespravodlivo
pokarhané. Pozaduju, aby ostatni
respektovali ich hranice (mozu ich chranit
aj mierne agresivne). Maju velky respekt
k autoritdm. Mozu trpiet na astmu,
alergiu, syndréom drazdivého ¢reva alebo
poruchy imunitného systému. Buduci
diel bude venovany niektorym zvieratam
patriacim k tomuto prvku.

VIROVET
Z veterindrnych pripravkov Energy prave
koncentrat Virovet z nasho Pentagramu®
zastupuje prvok Kov. Ide o bylinny
produkt, ktory poskytuje zvieratu odolnost
a zlepsenie bezpecného kontaktu
s vonkajsim prostredim. Oplati sa mat ho
v domacej lekarnicke,lebo ho treba podat
hned'v zaciatkoch ochorenia. Casto sa
potom ani nemusi uzivat dlhodobo. Velmi
dobre sa kombinuje s dalsimi pripravkami.
» Psincovy kasel, infekcie dychacieho
systému vo vSeobecnosti: najucinnejsi
bude, ked ho za¢nete podavat hned
od prvého dnia prejavov choroby. Byva
véacsinou uzitocné kombinovat ho
s Imunovetom.

» Zapaly pankreasu, sleziny, zaludka:
tImi zvysenu sekréciu zaludocnej
sliznice.

» Jesenné zapaly mocovych ciest
z prechladnutia: podporuje mocenie,
zvysuje celkovi odolnost, stimuluje
tvorbu Specifickych protilatok, najma
protivirusovych.

» Stres: pOsobi preventivne na stres
zo smutku, zmierni nadmerny strach
o mlada.

» Falosna plodnost: timi nadbyto¢né
vylucovanie (vratane laktacie) a potlaca
prili$ velku starost o mlada. Ak sa spolu
s tvorbou mlieka objavuju aj psychické
zmeny, priddme k nemu Etovet.

» Bradavice: podava sa spoloc¢ne
s Imunovetom, zvonka potierajte
bradavice Audivetom.

Prajem vsetkym nam aj nasim stvornohym
priatelom, aby sme na jesen zozali plody
leta, uchovaliich a postupne sa prichystali
na pokoj zimy. Majme pritom na pamati,
Ze priroda uz nebujnie, ale dozrieva
a utisuje sa. Preto je dobré chodit skoro
spat a vstavat ,so sliepkami*, aby sa
zabezpedil dusevny pokoj. ReSpektujme
potreby zvierata a nepretazujme ho
aktivitami, ak vidime, Ze potrebuje
odpocinok.

MVDr. MIROSLAVA MUCKOVA-UZLOVA
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Cerstvé syry st nevyhnutnou suéastou nasej aj zahraniénej
kuchyne. Niektoré z nich maju viestranné vyuzitie, iné sa
pouzivaju Specialne na konkrétne pokrmy. Pozrime sa na
tie najpopularnejsie. Ako sa vyrabaju, aké maju chutové
vlastnosti a na ¢o su v kuchyni najviac vhodné?

CO JE CERSTVY SYR

Oznacuju sa tak syry, ktoré si nevyzaduju zretie a su pripravené
na okamzité konzumovanie. Obsahuju mlieko, smotanu, mlie¢ne
kultary a sol. U kvalitnych druhov by ste v zlozeni nemali najst
ziadnu ,chémiu”, pretoze na dosiahnutie najlepsej kvality
netreba stabilizatory. Zakladom a nositefom chuti je tuk, ktory
syr ziska zo smotany. Mlie¢na bielkovina dodava kyslost. Pridana
sol' na zaver vyroby odliSuje cerstvy syr od tvarohu.

PRECO ICH JEST

Maju vysoky obsah plnohodnotnych bielkovin, st zdrojom

pomerne dobre sa vstrebavajuceho vapnika, fosforu a vitaminov

rozpustnych v tukoch A, D, E, K plus vitaminu B12. Cerstvé syry

a tvaroh su vo vseobecnosti velmi dobre stravitelné.

» Tvaroh - zaklad nasej kuchyne. Tradi¢ny mlie¢ny vyrobok
s pevnou konzistenciou a jemnou, kyslastou chutou. Mlieko sa
necha skysnut, zrazi sa a potom sa odstrani srvatka. Vysledkom
je hustd hmota, makka alebo tvrdsia, v zavislosti na obsahu
vody a tuku v susine. Kupit mozete hladky tvaroh vhodny na
pripravu slanych a sladkych natierok, dipov, oméacok, poharov,
na cheesecake alebo ako naplr do cesta, pevnejsi tvaroh
vhodny do sladkych pecenych mucnikov, ako su tvarohové
kolace ¢i napln do buchiet. Tvrdy tvaroh je vhodny na
nastrihanie na ovocné knedlicky.

» Mascarpone - luxusny Gtok na nasu stihlu liniu. Mascarpone
je jemny, krémovy syr s vysokym obsahom tuku, pochédzajuci
z Talianska. Vyréba sa z Cerstvej smotany, ktord sa zraza
kyselinou vinnou alebo citrénovou stavou. Ma lahko sladkastu
a maslovu chut. Mascarpone je najzndmejsi vdaka svojej
hlavnej tlohe v talianskom dezerte tiramisu. Da sa vSak pouzit
aj do krémov v kombindcii so sfahackou, kyslou smotanou
alebo tvarohom, na tortu, ako napln do palaciniek alebo
jednoducho ako luxusna natierka na pecivo. Vyborny je ale aj
v teplej kuchyni, napriklad do krémového rizota.

» Ricotta - lahky syr pIny bielkovin. Ricotta je dalsi taliansky syr,
ovela lahsi nez mascarpone. Vyraba sa z ov¢ieho, kravského alebo
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kozieho mlieka, ale niekedy aj zo srvatky, ktora zostala po vyrobe
inych syrov. Zrdza sa kyselinou alebo syridlom a ma jemnu,
fahko zrnitd konzistenciu. V kuchyni je ricotta obltibena pre
svoju lahkost a neutrdlnu chut. Pouziva sa do sladkych a slanych
pokrmov - od naplni do raviol, lasagni, cez dalsie typy cestovin az
po pecené dezerty, ako je tradi¢ny taliansky kolac s ricottou.
Cottage - jednoducha svieZost bez kal6rii. Zrnity jemny
syr z odstredeného mlieka. Ponechéva sa v malych hrudkach
a neodkvapkava sa Uplne vsetka srvatka. Velmi ¢asto sa
predava s pridavkom smotany. Je oblibeny najma pre svoju
nizku kalorickd hodnotu a vysoky obsah bielkovin. Pouziva sa
najcastejsie ako natierka na pecivo alebo dip k zelenine, ale
moze posluzit aj ako zéklad bezlepkového peciva s nizkym
obsahom tuku.
Chévre - kozi Sampion. Tento franclzsky zazrak z kozieho
mlieka ma velmi jemnu krémovu Strukturu a vyraznu chut.
Je skvely do 3aldtov, na toasty, do quiche, ale aj do dezertov
v kombinécii s orechami, medom a sladkym ovocim.
Feta - apeninska kraska. Grécky cerstvy syr z ov¢ieho alebo
kozieho mlieka je charakteristicky svojou slanou a pikantnou
chutou a pevnou, drobivou strukttrou. Je stcastou klasického
gréckeho 3alatu, ale aj natierok alebo pecenych a dusenych
pokrmov so zeleninou ¢i mdsom.
Mozzarella - di Bufala (t.j. byvolia) je naj! Tento pruzny a jemny
syr ma typicky tvar hladkej snehobielej gule a predava sa
uchovany v srvatkovom naleve. Najcastejsie sa pridava na
pizzu, ale aj do cestovin, na médso, do 3alatov. Kto by nepoznal
predkrm - 3alat caprese?
» Questo Fresco — mexicky klasik. Jeden z najobluibenejsich
syrov v mexickej kuchyni. Ma lahkd mlie¢nu chut a drobivd
konzistenciu. Pouziva sa do tacos, enchiladas alebo 3alatov.

M
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MOJ POHLAD
Hoci mlieko nemam velmi rada, pretoze sa po nom necitim
najlepsie, neviem si predstavit Zivot bez syrov a tvarohu. Ano,
existuju rastlinné alternativy, ale pre mna to skratka nie je ono!
Taky Cerstvy kozi syr na Cerstvo upecenom chlebe, citrénovy
cheesecake alebo lahodné tiramisu a grécky salat s fetou urcite
stoja za to! Experimentujte s ich pouzitim a objavujte nové
kombinécie, ktoré dodaju vasim jedlam ten spravny Smrnc.
Krémovo jemny a delikatny zaéiatok jesene vam praje
ZUZANA KOMURKOVA




CESTOVINY S RICOTTOU
A CITRONOM

400 g cestovin (linguine, $pagety a pod.), 300 g Cerstvej ricotty,
2 lyZice olivového oleja, 1 jemne nasekany alebo prelisovany stricik
cesnaku, kéra z 1 bio citréna, 3—4 polievkové lyzice citrénovej
stavy, sol'a Cerstvé Cierne korenie podla chuti, hrst listkov Cerstvého
tymianu alebo bazalky, 50 g parmezdnu alebo Grana Padano

Cestoviny uvarime podla navodu na obale. Medzitym vloZime
do velkej misy vsetky ingrediencie a premiesame, pridame
par lyzic vody z cestovin, aby bola konzistencia pekne hladka
a jemna. Priddme uvarené cestoviny, premiesame.

TUNIAKOVA NATIERKA
ZO SYRA COTTAGE

1 konzerva tuniaka, 1 balenie syra cottage, ¥ cibule, 1 lyzicka
citrénovej stavy, sol, Cierne korenie, paZitka na ozdobenie

Cibulu nakrdjame najemno, priddme ostatné suroviny
a vymixujeme alebo vymie$ame do konzistencie natierky.
Podavame na tmavom pecive.

KREMOVE HUBOVE RIZOTO
S MASCARPONE

2 lyzice olivového oleja, 50 g masla, 100 g salotky, 1-2 struciky
cesnaku, 200 g hribov alebo sampirndnov pokrdjanych na pldtky,
Y2 lyZi¢ky soli, 200 g ryZe na rizoto, 200 g bieleho suchého vina,
450-500 g zeleninového alebo kuracieho vyvaru, Stipka cierneho
korenia, 80 g mascarpone, 50 g parmezdnu a 1 lyZica nasekanej
petrzlenovej vriate na posypanie

Na olivovom oleji a masle orestujeme nadrobno nakréjanu
Salotku a cesnak. Vhodime nakrajané huby, akonahle zmdknu,
pridame ryzu a vsetko dokladne orestujeme, osolime,
zalejeme vinom a nechdme odparit. Prilejeme asi polovicu
vyvaru a varime pod pokrievkou na miernom plameni,

po dobu uvedenu na obale ryze. Kontrolujeme, mie3ame,
podlievame dalsim vyvarom. Ked je ryza uvarena al dente,
vmieSame mascarpone a nechame rizoto v zavretom

hrnci ,dojst”. Servirujeme dochutené korenim, posypané
parmezanom a petrzlenovou vnatou.

FIGY S KOZIM SYROM CHEVRE,
MEDOM A ORECHAMI

8 cerstvych fig, 1 balenie Cerstvého kozieho syra, 2 hrste
nasekanych vlasskych orechov, 3 polievkové lyZice medu

Figy nakrojime do kriza a roztvorime. VloZime ich do zapekacej
misky, dovnutra kazdej figy vlozime kusok syra, posypeme
orechami, pokvapkdme medom a pecieme v rure vyhriatej na
190 °C, kym vsetko zacne karamelizovat (cca 15 minut).

CITRONOVY CHEESECAKE

200 g maslovych susienok, 100 g masla, 500 g plnotu¢ného
tvarohu vo vanicke, 200 g mascarpone alebo Philadelphie,
100 ml smotany na slahanie, 200 g prdskového cukru, 2 bio
citrény, stipka soli, 4 vajcia, 1 Zitok, méita

Tortovu formu (idedlne priemer 24 cm) vymastime po obvode
maslom, na dno vlozime papier na pecenie. Susienky rozdrvime
bud val¢ekom alebo v mixéri a zmieSame s rozpustenym
maslom. Hmotu rozlozime na dno formy, mézeme si pomoct
poharom, a ddme na pol hodiny do chladnic¢ky. Tvaroh a syr
vyslahdme na hladkd hmotu, priddme cukor, smotanu, sol,
citrénovu kéru a stavu z 1 citréna. Postupne zaslahdme

vajcia a Zltok (v robotovi znizime obratky). Hmotu nalejeme

na susienkovy korpus. Ruru vyhrejeme na 160°C a na dno
umiestnime nddobu s vodou, aby sa cheesecake pri peceni
velmi nevysusil. Tortovi formou pred pecenim niekolkokrat
udrieme o kuchynsku linku, aby sme sa zbavili vzduchovych
bublin. Kola¢ pecieme 45-60 minut, podla toho, aki mame
raru. Pozor — povrch by nemal zhnednut! Cheesecake nechajte
vo vypnutej a pootvorenej rire aspon 2 hodiny vychladnut

a potom ho umiestnite na par hodin do chladnic¢ky, pokojne aj
cez noc. Ozdobte ho tenkymi platkami citréna a listkami maty.
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Uz druhého oktoébra v neskorych vecernych hodinach
pretrvavajuceho letného ¢asu nastdva druhé vyznamné zatmenie
Slnka v tomto roku. U nas opat neviditelné, budu sa z neho

moct ,vytesit” len obyvatelia Velkono¢ného ostrova, juznej

¢asti Juznej Ameriky - Patagonie v Cile a Argentiny. Zatmenie
bude prstencové, okolo temného ,tunela” tvoreného kotuc¢om
Mesiaca sa bude skviet prsten prekrytého sine¢ného disku.

Z astrologického pohladu je takato udalost pomerne neprijemna,
plna tenzie a kedZe sa odohrava vo Vahach, bude sa zrejme
najsilnejsie dotykat otdzok vztahov - na osobnej, intimne;j

urovni, ale aj v rovine medzindrodnych vazieb. Jarné zatmenie

v Baranovi bolo Uplné, prechadzalo Mexikom, no najma cez
strednu a vychodnu cast USA. Baran sa spaja s uto¢nym ohriom

a vsetkym, o je s nim spojené. Teda aj s vojnovymi udalostami.

Spominané znamenie Vah je spojené nielen so vztahmi, ale aj

s celou venusanskou tematikou. Dostato¢ne sme sa jej venovali
pri rozoberani vyznamu ¢akry srdca. Pritom sme zdéraznili
potrebu rozvijat nielen lasku k sebe samému, ale vlozili sme

do okruhu jej realizacie aj problematiku davania a brania bez
podmienok. Zmyslom spojenym s touto ¢akrou je hmat. Je
vyrazom toho, Ze sa chceme dotykat, ze potrebujeme kontakt,
aby sme sa ubezpecili, ze dokdzeme brat aj davat s laskou. Pokial
je tato ¢akra harmonicka a ocistena od vsetkého falosného ega,
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stavame sa centrom lasky a vieme uzmierovat okolie. Nehanbime
sa za svoje city a preto vieme prejavovat lasku voci sebe aj
ostatnym. Vieme odpustat a vzdy verime v moznost napravy
vsetkych chyb alebo aspori toho, ¢o sme za chyby povazovali.
Takéto vlastnosti by mal mat kazdy, kto pracuje v oblasti terapie,
a nezdlezi na tom, i je zamestnany ako terapeut, poradca, alebo
len ponuka teoretické poznatky o zdravi.

V spominanom harmonizujicom znameni sa okrem Sinka, ktoré
nim bude prechadzat do poslednej tretiny oktébra, nachadza

aj v celej prvej polovici oktébra planéta Merkdr. Obaja, Sinko

i Merkur sa dokazu uspesne uplatnit ako dotykovi terapeuti.
Slnko dotykmi svojich hrejivych lucov, ale predovietkym Merkdr,
ktory ma anatomicky pod kuratelou hlavne prsty na rukéach

a nervové zakoncenia na nich. S ich pomocou dokazeme ,vycitit
aj potencialny zdravotny problém klienta a ak mame dostato¢né
Skolenie, aj ho pomocou masaznych terapeutickych technik
eliminovat. Niekedy staci len dostatocne citlivy dotyk s umyslom
pomact, aby sa tomu, kto k nam pride s nejakymi tazkostami,
ulavilo. Lebo energia, ktoru vysielame s laskou, lie¢i. Ak k tomu
ako pridanu hodnotu pouzijeme niektory z krémov Pentagramu
Energy, mame vec takmer vyhranu. Lebo v krémoch a olejoch,
ktoré ndjdeme na pultoch Klubov Energy, je zakédované
mnozstvo informdcii, voni, ba aj farieb. Ako lie¢ivo na dusu a telo
zapOsobi takisto suhra hudobnych ténov, spevu vtakov, Sumenia
lesa, ZbInkotu vody - a toho najdeme nadostac na internete.

V druhej polovici oktébra bude nasa vnimavost na jemné
podnety zvukov ¢i dotykov posilnend prechodom Merkdra cez
regenerujiceho Skorpidna.

u

Ako byvaly dotykovy terapeut mozem potvrdit, Ze vietko, ¢o
tu spominam, sa v mojej praxi s postupom casu a skisenosti
pospajalo do celej ,symfénie”, ktoru radi absolvovali desiatky, ak
nie stovky klientov. Naisto do toho obcas vpadol disharmonicky
ton, nie vzdy som bol s vysledkami svojej prace spokojny, obcas
zostal neuspokojeny navstevnik, ale boli aj taki, ¢o chodievali na
terapie tak ¢asto ako ,na klavir”. Naucili sme sa spolu velmi rychlo
napravat tazkosti, ktoré si od predoslej navstevy nespravnymi
navykmi opat nahromadili.
Preco to vsetko spominam? Nuz, pretoze leto sa skoncilo, chvile
oddychu nahradila kazdodennd lopota, sInka je uz takisto
pomenej a ani na pohybové aktivity akosi nezostava dostatok
¢asu. Dobrych terapeutov a masérov, ktori sa vedia postarat
0 nasu pohodu, je vsak nadostac. Ked' im programovo vlozime
do dlani niektory krém z pdtice Pentagramu Energy alebo olej,
na ktory sme zvyknuti a vieme o iom, ze nam ,robi dobre”,
uspech stretnuti sa zvysuje na maximalnu moznd mieru. Medzi
klientmi patrili medzi najoblibenejsie od pociatku krémy Artrin
a Cytovital, velku priazen si ziskali postupne aj Dermaton,
mandlovy a arganovy olej. Nevahajme teda a pri najblizsej
navsteve dobrého a skiseného terapeuta/maséra vlozme do jeho
rdk nielen svoju doveru, ale tiez nase pripravky. Mozno im pride
na chut aj on a okrem prijemného zazitku ziskame aj dalSieho
Siritela idei Energy.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK



KANANGA - KVETINA LASKY
S VONOU DOMOVA

Na ostrove Java v Indonézii Zila kedysi krasna mlada zena
Kumala, ktorti mal v dedine kazdy rad pre jej sucit a laskavost.
Preto sa do nej zamiloval princ z blizkeho kralovstva, ozenil sa
s ou a odviezol ju z dediny do palaca. Kumala bola sice stastna,
ale ¢oskoro ochorela. Princ zakratko pochopil, ¢o chyba jeho
milej. Domov. Nechal teda v kralovskej zahrade vysadit strom
ylang-ylang, ktory rastol aj v rodnej dedine Kumaly. Omamna
vona ju vyliecila, darcek ju nielen potesil, ale jej aj pripomenul
domov. Zanedlho si vonu oblubilo celé kralovstvo a ludia zacali
ylang-ylang nazyvat ,kvetinou lasky”. Verili, ze do vSetkych
domovov prinasa lasku, radost, stastie a laskavost. Strom sa
napokon stal obltibenym po celom ostrove Java.

YLANG-YLANG

Kananga vonava (Canangaodorata, Ylang-ylang, Flowerofflowers,
llang-ilang) je tropicky strom z radu Magnoliales rodu Cananga.
Dorasta do vysky 25 metrov, ma stihly kmen s rozvetvenou, husto
listnatou korunou. Kéra je hladka, sivohneda. Listy byvaju ovélne
so $picatym vrcholom, dIhé az 25 centimetrov, ich vrchna strana je
tmavo- a spodna svetlozelend. Omamné vonné kvety su velké az
6 centimetrov a skladaju sa zo Siestich silnych okvetnych listkov.
Farba je najcastejsie ZIta, biela a oranzova. Plodom kanangy su
bobule, ktoré obsahuju az Sest semien.

KOLONIALNY POKLAD

Strom pochédza z juhovychodnej Azie, kde sa jeho kvety pouzivaju
uz mnoho storoci nielen pri lieceni, ale aj pri nabozenskych
obradoch. Do Eurépy sa dostal v 17. storoci pri obchodovani

s korenim. Velmi rychlo si ziskal popularitu v kozmetike

a parfumérii. Komercne ho prvykrat zacali pestovat Francuzi, stal sa
vyznamnym vyvoznym tovarom z ich kolonii v Indocine.

Popularita ylang-ylangu este vzrastla v 20. storoci s rozvojom
aromaterapie. Zacal sa vyuzivat pri Uzkostiach, nespavosti,
depresiach ¢i pri roznych ritudloch. Dnes sa strom pestuje

v mnohych tropickych krajindch sveta a je dolezitou sucastou
ekosystémov.

V sucasnosti sa nepovazuje za ohrozeny druh, to sa viak ¢oskoro
moze zmenit. Odlesnovanie a nicenie tropického ekosystému

narusa jeho prirodzené prostredie. Pocet divoko rasttcich stromov
klesd a aj pestovanie zacina byt zlozZitejsie.

NA AKNE AT HORMONY

Esencidlny olej z kvetov obsahuje viac ako 200 latok a zlucenin,
ktoré prospievaju ludskému zdraviu. Medzi hlavné patri linalool
podporujuci spanok, geranylacetat, benzylacetét, eugenol,
metyleugenol ¢i isoeugenol. Kombindcia a koncentracia
jednotlivych zloZiek vytvéra vzacnu synergiu so sirokou skalou
terapeutickych Gcinkov.

Pre svoju neobycajnost je ylang-ylang, nazyvany v TCM aj
ganxianghua, za¢leneny do principu jin-jang a piatich elementov.
Pouziva sa predovsetkym na odblokovanie a harmonizaciu
Zivotnej energie ¢chi, vyrovnanie emociondalneho stavu a podporu
psychickej pohody. Vyuzitie najde aj pri menstruacnych tazkostiach,
kedZe prispieva k regulacii hormonalnej nerovnovahy a ku
zdravému fungovaniu maternice. Extrakt z byliny ma stimula¢né
Ucinky na traviaci systém a pouziva sa na zmiernenie naduvania,
nevolnosti ¢i hnacky. Posiliiuje slezinu a podporuje vstrebavanie
Zivin z potravy. V ¢inskej medicine sa pouziva aj na posilnenie
obranyschopnosti organizmu. Protizapalové ucinky extraktu

z kvetov zmiernuju zapal v kiboch, svaloch aj pokozke. Ylang-ylang
pomaha pri boji s akné, je vyborny na starostlivost o zrelu plet.
Ucinok na nervovy systém priaznivo ovplyviiuje vysoky krvny
tlak, bolesti hlavy, nepokoj, nespavost, dlhodoby pocit smutku,
vycerpania a beznadeje.

AFRODIZIAKUM?

Ylan-ylang sa vyuziva aj pre svoju povest afrodiziaka, ktorého

mechanizmus nie je objasneny. Niektori preto povazuju ucinok

za placebo. Ludia popisuju, Ze po aromaterapii ¢i kupeli pocituju

zvysené libido, citlivost erotogénnych zén, vzrusenie a potrebu

intimity. Prijemna vona navyse navodzuje atmosféru a spolu

s upokojujucim Gc¢inkom na psychiku moze podporit sexudlny

zazitok. Popisané su aj priaznivé ucinky pri lokalnej aplikacii

velmi zriedeného esencidlneho oleja priamo na panske genitélie.

Dilata¢né schopnosti ylang-ylangu mézu viest k zvyseniu prietoku

krvi, a tym k [ahsiemu vzrugeniu. Stddie nepreukézali afrodiziakalny

ucinok na fudi. Sami si mozete vyskusat posobenie tychto omamne

vonavych kvetov v aromaterapeutickej esencii YlangYlang.
ONDREJ VESELY
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Ucim sa laskyplne vyjadrit,

¢o citim

Vek okolo styridsiatky, ¢o spominam vo svojich ¢lankoch
pomerne casto, je casom, ked' nastdva oslobodzovanie

sa od takzvanych ,socialnych povinnosti” prvej polovice
zivota. Nastupuje slobodné konanie podriadené nase;j
slobodnej voli/potrebe pévodnosti osobnosti, ktora sa
prejavila po krize stredného veku realizaciou nasich danosti,
predispozicii, talentov.

Treba vsak pripomenut, Ze nie vsetci prejdu v tomto obdobi
oslobodzujicou metamorfézou, nie kazdy je ochotny prekonat
mantinely socialnej kukly a ukdzat v namahavom procese
premeny vsetky farebné odtienky svojich ,motylich kridel”.

Dusa, ktord prijala telo, sa vSéak mocne hlési o slovo!

Nové inspirativne myslienky sa predieraju na povrch, pricom
latinské slovo inspiratio (inspiracio) znamend nadychnutie, inspiro
znamena fukat, dychat, zadut (do niecoho, na nieco), vdychnut
(napr. dusu), rozduchat (nie¢o), vnuknut, nadchnut, podnietit,
vliat — znamena to, Ze svojou silou menia predoslu podstatu nasho
bytia. Po nadychu vsak musi prist vydych - zavisenie, teda akasi
~symbolickd smrt”. To prindSa moznost/nutnost nového nadychu,
novej indpiracie. Pauza/odpocinok medzi tymito aktmi umoznuje
vznik dalsich kreativnych impulzov.

NA POGIATKU BOLO SLOVO - A ZVUK

Pri ¢itani knihy Genesis sa dozveddme, Ze ,Na zaciatku stvoril Boh
nebesa a zem. | stala sa zem pustotou a prazdnotou a nad tvarou
hlbiny nastala tma a nad tvarou vod sa vznésal bozi duch. A Boh
povedal: ,Nech nastéva svetlo!”; i nastalo svetlo.

Znamym sa stal aj proldg Evanjelia podla Jana: ,Slovo bolo na
zaciatku, ...".

Slovo by vsak nebolo mohlo zazniet, keby nebolo inspirativneho
prvotného nadychu energeticko informacnej podstaty Vesmiru.
Pri iom doslo k dychtivému vireniu tvorivych potencialov, ktorych
plodom bolo slovo s pévodnym vyznamom slava, uctievanie,
chvélenie.
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(Treba samozrejme zobrat na vedomie, Ze prvotnému nadychu

- inspirdcii svetom, ktory sme prijali za svoj - musel predchadzat
posledny vydych zbavujuci nés plodovej vody prenatélneho
zivota, pocas ktorého sme od laskyplného stretnutia dvoch gamét
presli pocas deviatich mesiacov Uzasnou burlivou premenou.)
Podla mna slovu predchéddzal zvuk - artikulovany vesmirny tén,
v iom boli skryté vyznamy vsetkych buducich slov. A tento zvuk
sa na pociatku prejavil v najnizsej ¢akre vyssieho Ja, vo visuddhi.
Na to, aby sme ho mohli zacut, potrebujeme dalsi z piatich
zmyslov - sluch. Prave tento zmysel je jednou z hermetickych
signatur spojenych s ¢akrou krku.

NAS ZIVOT DEFINUJE KOMUNIKACIA

Pred istym ¢asom som mal moznost komunikovat s klientkou,
ktorej problémom bola celiakia a ekzematické loziska na rukach.
Za kratky cas, aj ked rozhovor spociatku dost viazol, sme dospeli
k spolo¢nému zaveru, Ze jej zdravotné tazkosti spocivaju

v blokovanej krénej ¢akre. Tazkosti sa v akdtnej podobe prejavili
sice nedlho pred ndvstevou centra (v rozmedzi ostatnych dvoch
rokov), ale ich korene siahali az do raného detstva. Rozhovor nas
zaviedol do obdobia, kedy jej prisni rodicia blokovali zmyslupInu
komunikaciu, ¢o oslabilo energiu jej obli¢iek. Nastupila do
prace, ktord sa jej v zhode s naturelom sice pacila, ale zazila dalsi
psychicky tlak zo strany problematickej despotickej $éfky. Dalsia
praca, do ktorej sa zaradila, jej takisto viacmenej vyhovovala.
Pracovala ako Uradnicka a robota spocivala v kazdodennej
komunikacii so zdkaznikmi; obcas, ako poznamenala, velmi
problematickymi. Po¢as merania sme zistili, Ze poskodenymi su
merididny obli¢iek a hormondlny systém. Odportcal som teda
predovsetkym Renol, Gynex a Cytovital. Ako som spominal, na
zaciatku rozhovoru chvilu hladala r6zne vyhovorky, ale nakoniec
prijala spominant anamnézu aj s pontkanym rieSenim. Dospeli
sme k poznaniu, ze doslo k (poskodzujicemu) prepojeniu
koreniovej a krizovej ¢akry s krénou, v ktorych sa odrazili tazkosti
komunikacie vo vztahoch na réznych urovniach. Po dohodnutej
dobe sa opat ukazala v centre s vyraznym zlepsenim zdravotného
stavu.

ROZHOVOROM VELA VYRIESIME
Bloky v ¢akre su ¢asto spojené s vyhovorkami a nesihlasom. No
nakoniec je potrebné priznat tiez to, ze ked prijmeme aj zasah naj/
vyssej instancie, moze dojst k urychleniu vyliecenia.
Ak sa na deti kri¢i a oni/ony nemozu, nedokazu prejavit
svoje emdcie, prejavi sa u nich naladovost s castym placom
(plackanim, poplakévanim), ¢im davaju na vedomie, Ze ich okolie
neakceptuje, neprijima ich (nové) myslienky a vysvetlenia. Preto
je dolezité o vsetkych podstatnych problémoch dietata aj rodicov
debatovat, viest zmysluplny rozhovor, ktory ma pre jednych
i druhych dolezitu psychoterapeutickd funkciu. Dietatu pomoéze
hladat rieSenia svojich trapeni, zérovern sa moéze dozvediet, ako
rozumeju svetu a Zivotu dospeli. Na takéto debaty viak zvycajne
nezostava dost ¢asu ani priestoru. A pouzivanie ,elektronickych
komunika¢nych pomocok” neposkytuje ziadne zmyselné
vychodiska!
Zial, ani tyzdne a mesiace, ked sme boli vietci ndtene uzavreti
v domécnostiach pre pandémiu, situaciu nenapravili.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Akcia plati od 1. do 31.10. 2024 alebo do vypredania zésob?




" VyCcCistl
" sisvoje telo!
Podakuje sa ti.

www.energy.sk

Pri ndkupe 2 rovnakych pripravkov
z humatového radu ziskate ZLAVU 35%.

4 o . CLEN ENERGY
BALICEK PRIPRAVKOV
cena body zlava
Cytosan 2set 41,20 € 4 22,20 €
Cytosan Inovum 2set 41,20 € 41 22,20 €
Cytosan + Cytosan Inovum 41,20 € 41 22,20 €
Cytosan Fomentum gel 2set 18,10 € 18 9,70 €
\_Balneol 2set 17,30 € 17 9,30 €
Akcia je limitovana. Na 1 registracné ¢islo je mozné zakupit len 10 akciovych - @ B g : % _
2setov z kazdej kombindcie. Akcia plati do vypredania zasob! e

Uvedené pripravky su vyzivové doplnky a kozmetika.



