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Pripravky mesiaca novembra

Pre vacsinu z nas nie je november prave populdrny mesiac,
ale my si ho vylepsime, a to prinajmensom v oblasti svojho
zdravia! Zaroven majme na pamati, Ze kedy inokedy nez
v novembri mézeme tolko lenosit? Zahradka je zazimovana,
Vianoce este neklopu na dvere a pocasie doslova nabada
na zabalenie sa do deky, ¢itanie knizky a travenie ¢asu v teple
domova s nasimi najmil$imi. No nie je prave toto vyhra?
V novembri nés ale atakuje vonkajsi chlad a vietor a s nimi
ruka v ruke choroby dychacich ciest. Majme preto poruke
najrychlejsiu zadchranu: Grepofit kapsuly alebo Grepofit drops,
ktoré okamzite zasiahnu a pri v¢éasnom podani mézu celkom
odvratit zacinajucu infekciu alebo ju aspon ¢asovo skratit na
minimum. Tecuci nos zastavi Grepofit nosol aqua, bolavé
a zapalené hrdlo velmi rychlo zahoji Grepofit spray, ktory sa
skvelo osvedcuje pri angine ¢i infekénej mononukledze.
K jeseni neodmyslitelne patri aj Mycopulm. Harmonizuje pltca
a hrubé ¢revo, ¢im skvelo posiliiuje obranyschopnost.
V mnohych pripadoch je nezastupitelny pri rekonvalescencii
alebo recidivach, ked uz ni¢ iné nezabera. Ti, ktori vyskusali,
si ho tiez pochvaluju pre nérast energie a Zivotného elanu.
Teda smelo do toho!
Na vitalitu mame este jeden tip: Organic Maca. Maca sa po
starocia vyuziva v tradi¢nom liecitelstve. Rastie v podhori
peruéanskych Alp, kde vietor a dazd rozpustaju mineraly z hornin
a nasycuju nimi poédu. Rastlina ma Uzasnu schopnost vstrebavat
tieto latky a uchovavat ich v Cistej, prirodzenej forme. Preto je
doslova nabita stopovymi prvkami a vitaminmi. Vdaka tomu
vyburcuje nasu silu a vytrvalost, podporuje sexualitu a plodnost
u muzov aj zien.

Prajeme vam november s mnoZstvom lefioSenia, v zdravi

a domdcej pohode! Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL

NASA CESTA JE SPOLUPRACA

S ODBORNIKMI

Nedavno som si v Katolickych

novinach precital rozhovor s lekarom

a zachranarom Viliamom Dobiasom. Cital
som jeho tri prozy na tému zachrandérskej
praxe a poznam aj jeho odborné
publikacie. Najviac ma vsak fudsky oslovil,
ked sme s nim absolvovali rozsireny
zachranarsky kurz. Je to mudry, skdseny,
mimoriadne empaticky a vysokovzdelany
muz. Zachranil doslova tisice Zivotov

a vychoval stovky zachrandrov. Ak niekto
urobil maximum pre osvetu v oblasti
zachranarstva, je to prave tento hlboko
veriaci a pokorny ¢lovek.

V rozhovore hovori o tom, do akej
komplikovanej doby sme sa dostali.
Ludia su taki pomyleni falosnymi
spravami a umelo vytvorenymi
pseudoautoritami, ze dokonca aj

hviezda. My Slovéaci mame tendenciu
verit nie vede a vyskumu, ale stokrat
opakovanym klamstvém a mediélne
prezentovanym [udom.

A ked'tito ludia pridu na to, ze staci
povedat neoverent hlipost alebo
urazku, budu to robit do absurdna.

vede. Ako zabezpecit, aby vzdelanie

a redlne Uspechy, najmad v oblasti
zdravia, mali prednost pred falosnou
popularitou. Aby média a spoloc¢nost
vyzdvihovali tych, ktori redlne bojuju za
zdravie a nase zZivoty a nie tych, ktori su
najhlucnejsi a najagresivnejsi.

Zmena sa musi zacat u kazdého z nas.
Kazdy musi prispiet svojim dielom -
ucit sa kriticky mysliet, hladat pravdu

v spolahlivych zdrojoch a ocenit
skutocné hrdinstvo, ktoré nevidime
kazdy den na obrazovkach, ale ktoré je
pritomné v tichych cinoch zéchranérov,
vedcov a lekérov.

Trvalo nam roky, kym sme presvedcili
lekdrov o vyzname nasich produktov pre
[udské zdravie. Dnes sa uz hrdo hlésia

k vyuzivaniu Vironalu ¢i Gynexu vo svojej
praxi. Cielene a s trpezlivou, mrav¢ou
pracou sme presviedcali odbornu
verejnost o nasom pristupe k zdraviu

a dosiahli sme vyborné vysledky, najma

v najvacsej nudzi, ked'si zavolaju
zachranku, polemizuju s ¢lovekom,
ktory im prisiel zachrénit Zivot a zdravie.
S ¢lovekom, ktory ma 50-ro¢nu prax,
cely svoj Zivot sa vzdeldva v urgentnej
medicine a prezil tolko hroz, ze ani
Hollywood nevymyslel tolko spdsobov,
ako sa da ublizit ludskému telu.

Je to dosledok toho, ako sa u nés
zverejiuju spravy a udalosti. V televizii
ani titulkoch novin, ¢i uz papierovych
alebo internetovych, nevidite vedcov,
ktori svojim sustredenym badanim
zachranuju zivoty. Nie. Staci, Ze nejaky
pomyleny ¢lovek, ovplyvneny hoaxmi,
bezdévodne urazi zenu - a zrazu je

A stéle im to bude mélo. Budu chciet
Coraz viac. Pridaju dalsie urazky, vymyslat
si budu este jednoduchsie a ucelovejsie
hluposti. Najprv len aby boli zaujimavi

a mali, ako sa hovori, ,vytlak”, neskor uz
Ucelovo. Na zakazku, s cielom obohatit
sa, mysliac si, Ze konaju vo vy$som
zaujme. Prave takto fungovalo najvécsie
zlo v nasich dejinach - nacizmus. Stokrat
opakovana loz sa stava pravdou.

Pan doktor sa v rozhovore zamysla nad
tym, ako sa to mohlo stat, Ze sme na
Slovensku zacali padat do tejto diery
klamstiev. Ja si myslim, ze teraz je
dolezitejsie najst sposob, ako z toho von.
Ako vratit dostojnost a déveryhodnost

vdaka nasej spolupraci.
Nikdy, ani v najmensom sme nikoho
neurazali, neponizovali a ani nijako
nenapadali tych, ktori nemali rovnaky
néazor ako my, ¢i uz odbornikov alebo
laikov. V Ziadnom pripade nesuhlasime
s takymito postojmi a odmietame ich, aj
ked'su ,aranzované” pre zaujem médii.
Je to nesprévne a zvratené. My sme sa
vybrali cestou spolupréce s odbornikmi.
To je to, ¢o nas posuva dopredu a redlne
predlzuje a zlepSuje kvalitu zivota nasich
zakaznikov. Vzéjomné obohacovanie je
nasou pracovnou metédou a ja verim, ze
to tak zostane.

JOZEF CERNEK

N
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Novinka Energyfood: Lama essence

ZVIERA ALEBO MNICH?

Radi by sme dnes predstavili dalsi produkt z radu
Energyfood, ktory sme vam pred ¢asom slubili. Kasu Lama
essence. Dovolte mi, prosim, na tvod kratke vysvetlenie
nazvu. Pred mnohymi rokmi som prvykrat citala nadhernu
knihu Eduarda Tomasa, ktora sa vola Milarepa. Popisuje
osudy jedného z najvyznamnejsich svatcov tibetského
buddhizmu. Je to vynimo¢na kniha a okrem tzasnych
pribehov ma zaujalo, ze Milarepa prakticky stale jedol
tsampu - prazeny mlety ja¢men, ktory miesal s vodou alebo
c¢ajom, niekedy pridaval jacie mlieko alebo maslo. To ho
drzalo na cestéch, v ¢ase samoty v jaskyniach pri meditacii,
pri prechodoch cez Himalaje. A ja som si vtedy hovorila, ako
asi chuti ta tsampa... Teraz uz teda viete, Ze Lama je nazov
odvodeny od oznacenia mnicha (a nie zvierata, ktoré vsetci
pozname). Tusite uz, ¢o je zakladom kase? Uhadli ste?
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ZLOZENIE -VYCHYTANE AKO VZDY

» Tsampa, ktord tvori zaklad kase Lama essence, je vyrobena
z bio ja¢mena prvotriednej kvality, ktory je uprazeny
a namlety Specialne pre nase potreby. Pri zostavovani
produktov Energyfood sme totiz zistili, Ze zaleZi na kazdom
detaile. Napriklad aj na hrubke mletej obilniny. Clovek by
povedal, ze rozdiel bude hrubd vs. jemn4, ale ono je to
este inak. Ulohu hré aj len o par milimetrov vi¢sia hribkal
A podstatnu! Kasa sa nesmie tahat ani byt mazlava, nesmie sa
sucho drobit. Konzistencia musi byt skratka akurat. Az vtedy
urobi spravnu Strukturu, takd, ktord vyzyva na ochutnanie.
A ta vona! Prave ona ma prekvapila najviac. Som obrovskou
milovni¢kou cerstvého chleba. Pozndm nadhernt chlebovu
vonu, ale musim povedat, Ze tsampa ju azda aj tromfne.
Okrem toho ja¢men posiliiuje travenie, vdaka prazeniu je



teplotne neutrélny, pretoZe surovy by ochladzoval. Je znamy
aj ako zrno, ktoré doddva energiu. A to sme este len pri prvej
ingrediencii.

» Susené jablka, samozrejme nesirené. Jablka tu maju za ulohu
jemne dodat sladkokyslu chut, doplnit vlakninu, niektoré
mineraly a zlepsit stravitelnost kase napriklad pre diabetikov,
ktori si nemo6zu dovolit rozhojdat hladinu cukru.

» Doplnili sme ich mandlami. Su to krdlovné orechovitych
plodov, obsahuju vyborny vyzivny olej, ktory je zdrojom
jednak ziaducich mastnych kyselin, ale aj niektorych
mineralov. Vraj dokonca podporuju ¢innost mozgu.

» Kasa je l[ahko dosladend panelou, ktort pozndme uz z Gaja
essence a pridané je zZivé, susené miso.

» A teraz to, ¢o ma bavi najviac. Korenie. Indicka Skorica,
klinceky a kardamom. Otédzka skoricoldgie je tiez zlozita
vec. Ak kupujete v retazcoch beznt ¢insku Skoricu, budte si
vedomi, Ze ide o tzv. nepravu skoricu, ktorad obsahuje dost
kyanidu, takze zo zdravotného hladiska to nie je ni¢ moc.
Dalia bezne dostupna je cejlonska $korica. Ano, $koricovnik
pravy, to uz je v poriadku. Jasné, Ze maskrtny jazycek tu
chut spozna. Ale ¢o je teda bomba, to je indicka Skorica.

Té jemnost! Ten chutovy chvostik! Absolutne neuveritelny
rozdiel! Od skorice chceme, aby zahriala, rozprudila krv

a odstranila pripadné hlieny pri nachladnuti. Dalej dokéze
doplnit niektoré minerdly a vitaminy, posobi ako antioxidant.

» Klin¢eky su tiez zahrievacie korenie. Doplfaju jang, dokazu
vyhnat chlad a iste poznate ich vynikajuci efekt na bolesti
zubov. Maju asi 50 dalsich ucinkov, ale najma — patria medzi
zimné korenie. Pouzivame ich pri priprave vianoc¢nych ¢ajov
alebo peciva.

» Kardamém. Vyslovene silné zahrievacie korenie. Mozno si ho
niekto z vas dava v zime do ¢aju, ten zahreje aj snehuliaka.

Aj v kasi ma za ulohu zahrievat a posilhovat jang. Podporuje

morning

biorythmie
superfood

,/, QDO

pluca, otvara dychacie cesty a zlepsuje travenie tym, ze ho
zahrieva.

» Aby v3ak toho zahrievania nebolo privela, doplnime trosku
suseného citronu a morskej soli.

» Bylinou s hlavnym ucinkom v Lama essence je kozonoha
hostcova. Ma velmi zaujimavé pésobenie na travenie, ktoré
posiliiuje, najma pri konzumovani mlieka. Pretoze pri tejto kasi
sa da mlieko velmi dobre pouzit namiesto vody, ¢im sa posilni
bielkovinova zlozka, je kozonoha zarukou, Ze ho stravime.

A nezabudnite na Milarepu - jacie mlieko alebo maslo. Aj
kravské alebo kozie bude dobré. Kto ho neméze, pripravi si kasu
s horucou vodou. Pre mia je vtedy daleko najchutnejsia, pretoze
sa neprebije fantastickd chut tsampy a chlebova vona. Kozonoha
potom posle ucinok kase do obliciek, ktoré velmi posiliuje.

IDEALNA NA ZIMU AJ AKO PREVENCIA
Tak vidite, Lama essence je na zimu ako stvorena - vlastne
ano, ,stvorend”. Da sa obohatit tvarohom, skyrom, alebo si ju
pripravit s mliekom, ako som uz uviedla.
A najmd, mate ju na cestu kamkolvek. Pri lyZovani, prechode
cez hory, v8ade sa modzete zahriat a si¢asne vyzivit, vSade
mézete predchadzat nachladnutiu a chorobdm véasnym
konzumovanim zahrievajiceho jedla.
To je totiz tak: ak na ¢loveka ,nieco lezie” a dd si ,zdravy” jogurt,
nesmierne sa zachladi, podpori chlad a nastartuje tvorbu
hlienov, skratka sa takpovediac ,dorazi”. Ak prave v tejto chvili
pouzijeme zahrievaciu stravu, napriklad Lamu, ktord mame
stale poruke, hned sa budeme citit lepsie. Mdm to vyskusané.
Odporucam kasu aj ako prevenciu, naozaj si myslim, Ze pri
akomkolvek prechladnuti bude na nezaplatenie.
Prajem vam radost z dobrého jedla s vedomim toho, Ze jedlo
jenasim liekom. V ramci Energyfood to rozhodne plati!
MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA
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Ako spravne pouzivat
pripravky z radu Grepofit?

V nasich poradniach Energy sa dost
casto pytate na Grepofit. Kedy a ktoru
formu si vybrat, ako ho spravne
pouzivat, s ¢im ho kombinovat? Zhrnul
som mnohoro¢né praktické skisenosti
mia a mojich kolegov a verim, ze vam
dame odpoved na vacsinu otazok.

Grepofit je v suc¢asnosti dostupny

v Styroch formach: kapsuly, kvapky, sprej
anosny sprej. Prvé dve formy su urcené
na vnutorné pouZzitie. Sprej sa pouziva
na sliznice, najma ustnej dutiny a hrdla,
ale da sa pouzit aj na kozu. Nosny sprej je
urceny na aplikaciu do nosa.

Vsetky formy pomahaju pri prevencii aj
doplnkovej liecbe infekénych ochoreni.
Vhodné st na choroby z nachladnutia,
katary dychacich ciest alebo virézy.
Pomahaju pri virézach, chripke, angine,
kataroch hornych dychacich ciest, zapale
priedusiek a pltc. Zmiernuju sprievodné
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priznaky - najma kasel, chrapot, bolesti
v krku, nadchu, suchost a palenie sliznic.
Pouzit sa m6zu aj na infekcie mocovych
ciest, podporuji imunitny systém.
Ciasto¢ne sa odli$uju svojim zlozenim,
silou, miestom posobenia a rychlostou
nastupu ucinku.

GREPOFIT KAPSULY

Grepofit kapsuly je pripravok s vysokym
obsahom vytazku z grapefruitovych
jadier, echinacey, ibisteka a Salvie. Vdaka
extraktu z grapefruitovych jadier ma
velmi silné antibiotické tGcinky a zabranuje
rozmnozovaniu baktérii. Zaroven zaberd
proti virusom a plesniam, vo vyssich
davkach aj proti niektorym parazitom.
Posobi na infekcie dychacich ciest a velmi
dobre poméaha pri suchom, drazdivom
kasli. Ma aj spazmolytické, protizdpalové
a dezinfek¢né ucinky, preto sa dobre
uplatni pri ¢revnych, zalidoc¢nych ¢i

gynekologickych zdpaloch a infekciach
mocovych ciest.

Obvykla davka pre dospelého je 3x denne

2 kapsuly (na zaciatku ochorenia, t.j. pocas
prvych 2-3 dni méze byt davka vyssia, t.j.

3x denne 3 kapsuly, pripadne 6-9x denne

1 kapsula). Pre deti je davka nizsia, teda 1-2x
denne 1 kapsula. Zaciatok ucinku Grepofitu
v kapsulovej forme je pomalsi (zacina sa

asi po hodine od pouzitia), ale posobi
dlhsie, zhruba 3-4 hodiny. Preto je vhodné
preklenut neskorsi nastup poésobenia

tym, Ze od prvych priznakov ochorenia -

a stbezne s kapsulami - za¢neme uzivat aj
kvapky (Grepofit drops). Po zlepseni stavu sa
davkovanie oboch pripravkov upravi podla
vyvoja zdravotného stavu.

GREPOEFIT DROPS

Kvapky obsahuju vytazky z grapefruitu,
echinacey, ibisteka a Salvie. Vyhodou
kvapkovej formy je rychle vstrebavanie,



pretoze ide o liehovy extrakt. Zaisti UZasne
rychly nastup ucinku, prakticky hned

od prvého kontaktu so sliznicou jazyka

a ustnej dutiny. Pri postupe cez traviaci
trakt sa kvapky velmi dobre vstrebavaju.
Dalsou vyhodou je ich flexibilné
davkovanie. V akutnej faze sa podavaju
Castejdie, v intervale 1-2 hodin. Obvykle
sa uziva 3x denne 9-15 kvapiek alebo 5x
denne 5-9 kvapiek. Detom v skolskom
veku je mozné podavat 3-5x denne 3
kvapky. Vzhladom k 25 % obsiahnutého
alkoholu nie je Grepofit drops vhodny pre
malé deti, ludi s epilepsiou a ki¢covymi
stavmi. Nepouziva sa v tehotenstve

a u dojciacich Zien, ¢o plati aj pre kapsuly.
Kapsuly aj kvapky podporuji imunitu

a mikrobiologicku rovnovahu organizmu.
KedZe obsahuju prirodné flavonoidy,
pomahaju chranit bunky pred
poskodzovanim volnymi radikalmi, a to
nielen bunky sliznic dychacich ciest, ale
aj cievnej vystelky (endotelu). Brania tak
tvorbe krvnych zrazenin a znizuju riziko
infarktu srdca a mozgovej mrtvice. Kedze
kvapky posobia rychlejsie, je dobré mat
ich vzdy k dispozicii v domacej prirodnej
lekarnicke. Daju sa kedykolvek pouzit,

hned ako sa objavia prvé priznaky
akutneho ochorenia.

GREPOFIT SPRAY

Zakladom je kompozicia prirodnych
zloziek ur¢enych na lokalnu aplikaciu,
predovsetkym na sliznice Ustnej dutiny
a hornych dychacich ciest: vytazok

z grepovych jadier, cesnaku a echinacey,
dalej propolis, alantoin a mentol, ktory
dodava spreju jemnu osviezujicu prichut.
Sprej pdsobi protizapalovo a hojivo pri
akutnych infekciach uvedenych oblasti.
Aplikuje sa cielene na sliznice Ustnej
dutiny, dasien a hrdla. D4 sa pouzit aj

na koZu a pery, najma ak hrozi herpes.
Pomaha pri bolestivych aftach, dasnach
a zuboch. Prospesny je aj na odstranenie
zdpachu z dutiny Ust, osviezuje dych.
Aplikuje sa velmi jednoducho, 2-4
streknutia niekolkokrat denne. Ma
praktické vreckové balenie.

GREPOFIT NOSOL

Ide o sprej urceny na aplikaciu do nosa.
Obsahuje mineralnu vodu zo zriedla
Podhajska, extrakt zo Salvie lekarskej,
sisiaka bajkalského, grapefruitu, silicu

z myrty obycajnej a kyselinu hyalurénovu.
Na zapalené sliznice nosnej dutiny posobi
ocistne, upokojujucim a regenera¢nym
spésobom. Dezinfikuje ich, hydratuje

a pomaha zmiernit svrbenie. Je ic¢inny

pri nadche, zdurenej a zapalenej nosnej
sliznici, upchatom nose a svrbeni.

Velmi prospesny je aj pre ludi, ktori

sa dlhodobo zdrziavaju, resp. pracuju

v klimatizovanych priestoroch. Aplikuje sa
jedno streknutie do kazdej nosnej dierky
viackrat za den, podla potreby.

Vsetky formy Grepofitu sa daju navzdjom

kombinovat podla charakteru a priebehu

ochorenia a klinickych priznakov. Vhodné

a velmi prospesné st aj kombinacie

s pripravkami Vironal, Drags Imun

a Flavocel. V pripade ochorenia COVID-19

je ucinné pridat Cistus complex. Ten

pomaha aj pri infekcidch, ktoré su

dosledkom pritomnosti chlamydii, plesni,

pri prolongovanych zapaloch dychacich

ciest alebo u rezistencie na antibiotika.

V rekonvalescencii po chorobe je

vhodny Stimaral, Mycopulm, Imunosan,

Probiosan alebo Probiosan Inovum.
MUDr. JULIUS $IPOS
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Diagnostika Supertronicom: kl'a¢
k lepSiemu zdraviu a starostlivosti

Firma Energy, ktora buduci rok oslavi
30 rokov od svojho vzniku, sa uz stala
dostatocne znamou pre tych, ktori

pri svojich zdravotnych tazkostiach
pocitili potrebu hladat pomoc v oblasti
prirodnej mediciny. Ich pozitivne
skusenosti s pripravkami Energy si
potom nasli cestu k dalSim fludom,
hladajucim sposoby, ako porazit
chorobu ¢i upevnit si zdravie cestou
cielenej prevencie. Neustale pribudaju
jedinci, ktori pouzivaju nase prirodné
produkty alebo ich odporucaju svojim
rodinnym prislu§nikom a znamym.

Ako dosahuje firma Energy

taky aspech?

Zaklad tvori filozoficky sofistikovany
pohlad na zdravie a prevenciu chordb,
ktory sa opiera o celostny pristup

a principy tradi¢nej ¢inskej mediciny.
Neoddelitelnou sucastou je trvala

a maximalna starostlivost o kvalitu
pripravkov a pouzivanych surovin.
Dolezitym faktorom je aj systém
budovania siete seriéznych terapeutoy,
odbornikov, ktori pouzivaju preverené
diagnostické postupy veduce k cielenému
vyuzitiu jednotlivych produktov

u konkrétneho ¢loveka v danom okamihu.
Zakladnym diagnostickym postupom,
ktory terapeuti Energy pouzivaju, je
metdda EAV (elektroakupunktura podla
dr. Volla) na pristroji Supertronic. Ten spaja
elektrofyziologické principy, pouzivané

v klasickej medicine, s akupunktirnym
systémom, ktory je neoddelitelnou
sucastou tradicnej ¢inskej mediciny.
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Velmi zjednodusene sa da povedat, ze
merany akupunkturny bod nas informuje
o stave konkrétneho orgénu, tkaniva ¢i

ich funkciach a tiez dava jednoznacnu
odpoved ANO/NIE na testovany pripravok,
zaradeny do meracieho okruhu. To
umoznuje personalizovany diagnosticko-
terapeuticky postup a vyber produktov
,Sitych na mieru”, ¢o vedie k rychlejsim

a lepsim terapeutickym tspechom.

Aké vyhody prinasa Supertronic
terapeutom Energy?

Vysetrenie Supertronicom, ktoré
vykonava vyskoleny terapeut, umoznuje

individualizaciu terapie a urcitu
objektivitu vysledkov. Velkou vyhodou je
moznost sledovania priebehu ochorenia
porovnavanim vysledkov jednotlivych
vysetreni a cielena motivacia chorého na
niekedy aj nelahkej ceste k uzdraveniu.
Hlavnym benefitom metédy je prinos pri
zlozitejsich patologickych stavoch, kde
sa menia tazkosti a priznaky choroby.

Tu byva empiricky pristup k liecbe bez
dalsej diagnostiky ¢asto malo tGcinny.
Principy TCM su v zésade jednoduché

a velmi logické, ale u konkrétnej zlozitejsej
choroby je vela premennych, takze
stanovit spravne pripravky v postupnosti
a kombinaciach byva velmi tazké.
Protipdlom komplikovanych

a chronickych choroéb, kde je Supertronic
velmi efektivny, je jeho pouzitie

pri preventivnej starostlivosti o zdravie.
Umoznuje objektivne potvrdit sklony

k urc¢itym chorobam a diagnostikovat
prvu fazu ochoreni, ktoré sa zatial
neprejavili klinickymi priznakmi. Tu je
velmi dolezitd podrobna anamnéza

s ohladom na choroby vyskytujice

sa v rodinach. Umozni vysetrovat
konkrétnym smerom. V populdcii stupa
pocet ludi, ktori si uvedomuju dopady
chordb na kvalitu zivota a chcu pre seba
robit viac, nez im poskytuju vseobecné
rady o sprdvnom zivotnom style.
Individudlne opatrenia vratane cieleného
preventivneho uzivania vyzivovych



doplnkov im méze odporudit terapeut
prave pomocou Supertronicu. Tymto
pristupom ku klientom si terapeut
buduje trvalt déveru, ukazuje svoju
profesionalitu a kompetentnost. Spojenie
pristroja s iPadom velmi jednoducho
umoznuje pozriet si grafické zaznamy
vysetreni, archivovat ich a rychlo

a prehladne ich porovnat.

Profesionalitu terapeutov garantuje

firma Energy odovzdanim certifikatu po
absolvovani trojstupriového skolenia

0 meracej metdéde SPT, dalej seminarov

z anatémie a fyziolégie a principov TCM.
Prebehlo aj niekolko opakovacich

a klinickych semindrov, ktoré sltzili nielen
na upevnenie ziskanych schopnosti, ale
aj na nadobudnutie novych poznatkov

a skusenosti. S tymito akciami sa pocita

aj do buducna. Z hladiska profesionalnej

uspesnosti je zaclenenie diagnostiky
Supertronicom do terapeutickej praxe
jednoznacne konkuren¢nou vyhodou.

Preco je vySetrenie Supertronicom
prinosné pre klienta?

Vacsinu argumentov sme uz popisali

v predchadzajicom odstavci. Vysetrenie
jerychle, odpoved akupunkturneho
bodu jednoznacna, objektivna.
Umoznuje cielavedomy terapeuticky,

na mieru ity postup u zlozitych
kombinovanych patologickych stavoy, ale
aj prostrednictvom cielenej konkrétnej
prevencie u vysetrovaného jedinca.
KedZe testovat pristrojom sa daju nielen
pripravky Energy, ale aj iné vyzivové
doplnky, lieky, konkrétne potraviny

a materialy, prinasa vysetrenie informacie
nielen o terapeutickej efektivite,

ale aj o zndsanlivosti jednotlivych
komponentov a ich kombinacii. Velmi
cenné je toto vysetrenie aj pri stavoch,
ked metddy sucasnej klasickej mediciny
nevedu k zisteniu zjavnej priciny a liecba
nie je kauzalna, ale ¢isto symptomaticka,
pripadne Ziadna. V tychto pripadoch sa
¢asto ako efektivne ukazuje priaznivé
ovplyvnenie dotknutych organov

z pohladu TCM a jej metéd.

Aj klasicka medicina smeruje
k individualizacii liecby, najma rozvojom
poznatkov a metéd molekuldrnej bioldgie
a genetiky. Tato cesta je vsak pomala
a extrémne finan¢ne naro¢na. Vysetrenie
Supertronicom je mozné odporucat
vsetkym, ktori chcu predchadzat
chorobam a vézia si Zivot v zdravi.

MUDr. BOHDAN HALTMAR

~
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SKUSENOSTI NASICH TERAPEUTOV

Spytali sme sa skisenych terapeutov, ktori vo svojej praxi uz mnoho rokov pouzivaju na diagnostiku Supertronic, v¢om
su jeho hlavné benefity a ako tento nastroj zlepsuje ich starostlivost o klientov.

» Diagnostika Supertronicom, ktoru
vykondvame uz 24 rokov, ndm
najcastejsie pomaha predovsetkym pri
komplikovanych pripadoch. Najma pri
tzv. funkénych poruchéch, ked'ma klient
cely rad svojich tazkosti a diagnéza nie
je objektivne stanovend. Supertronic
(samozrejme aj anamnéza) ukaze ,&¢im
zacat” a aky optimalny regeneracny
postup zvolit. Samozrejme je
napomocny aj u vaznejsich zdravotnych
problémov, ked'je diagndza jasna
a je nasadena klasicka liecba. Ide o jej
vhodné doplnenie, aby sme urychlili
regeneracny proces organizmu.

V poslednom case pribuda klientov,
ktori Ziadne tazkosti nepocituju, ale
chcu nieco urobit pre svoje zdravie,
aby aj nadalej citili zdravotny komfort.
Casto u nich Supertonic odhali drobné
funkcné oslabenia, ktoré su zatial
asymptomatické. M6zeme sa na ne
zamerat a podporit telo cielenymi
produktmi. S pouzitim a moznostami
Supertronicu sme velmi spokojni.

JIRI MOLIK, Klub Energy Tiebié¢

» Som rada, Ze Supertronic existuje
amoézem ho pouzivat. Vdaka meraniu
tymto pristrojom navstevuju nas Klub
aj ludia, ktori firmu Energy nepoznali,
ale dopoculi sa, Ze diagnostikujem
energeticky stav organizmu. A tak
sa mi dari zistovat priciny niektorych

N

zdravotnych tazkosti, ktoré klasicka
medicina Castokrat nedokaze odhalit.
Velkym prinosom pre klientov je aj
zistenie neznasanlivosti na konkrétne
potraviny. Prostrednictvom moznosti
nasledne vytestovat vhodny produkt
na zmiernenie tazkosti a nastavenie
rovnovahy sa skvalitiiuje starostlivost
a fudia sa mézu zbavit svojich
zdravotnych problémov. Navyse vdaka
tomu casto usetria financné prostriedky,
ktoré by inak vynalozili na produkty len
na zaklade vseobecného odporucania.
EVA KARSKA, Klub Energy Luhacovice

» Supertronic mi v mojej terapeutickej
praxi v prvom rade priniesol presnost
a cielené odporucanie produktov

Energy, ¢o umoznilo skratenie doby
terapie v priemere u 90 % klientov. Na
Supertronicu milujem jeho hravost
a lahkost. Mnoho ludi mi potvrdilo,
ze ked'im Supertronic vytypoval
pripravky, budu ich pouzivat. A naozaj
ich pouzivaju, aj ti, ktori velmi neverili
na ich ucinok. Stava sa, ze klient
pride ku mne, pretoze si chce kupit
nejaky produkt - ale obvykl veta:
,Uz som vyskusal tolko pripravkov
a stale to nie je ono,” je voda na
mlyn pre Supertronic. Je to vyborny
diagnosticky pristroj, ktory ponuka
celostny a individudlny pristup ku
kazdému klientovi.
KATARINA BESTR,
Konzultacné centrum Uherské Hradisté

- |
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Neprijemné chlamydie

- vieme sa chranit?

Chlamydie st mikrdby, ktoré parazituju vo
vnutri buniek. Nedokazu si tvorit energiu,
ziskavaju ju z buniek hostitela, do ktorych
prenikaju a tam sa mnozia. Existuje

viac druhov chlamydii. Naj¢astejsie
sposobuju zapaly dychacich ciest, zapaly
mocovopohlavnej sustavy, o¢nych
spojoviek, kibov alebo nervov. Infekcia

sa prenasa priamym kontaktom (stykom),
ale aj kvapockami. Prejavuju sa zépalom
postihnutych orgénov.

Chlamydie st atypické baktérie. Casto
odolavaju aj liecbe antibiotikami, najma

ak sa lieky neuzivaju dostato¢ne dlho.
Liecba akutnej infekcie antibiotikami by
mala trvat 3 tyzdne a chronickej aspon 6
tyzdnov. Chlamydiovd infekcia dychacich
organov, priedusiek a pluc (spdsobuje ju
baktéria Chlamydia pneumoniae) sa velmi
lahko a rychlo Siri kvapd¢kovou nakazou
medzi fludmi, ale aj priamym kontaktom,
bozkavanim a podobne. Infekcia sa nemusi
vzdy a u kazdého prejavit ochorenim,
baktéria vsak moze v organizme prezivat
dlho v latentnej forme. Prejavi sa neskor pri
oslabeni imunity, podchladeni organizmu
Ci celkovom vycerpani. M6ze sa objavit aj
vtedy, ak sa ochorenie dostatocne dlho

a ucinne neliecilo. Mikroby v tele prezivaja
a zapaly sa mézu opakovat. Chory ¢lovek je
dlhodobym zdrojom nékazy pre okolie, ¢o
moze sposobit epidemické sirenie.
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RIZIKO PRE SLABSICH LUDI

Klinicky sa nédkaza chlamydiami

v dychacich cestach prejavuje ako

zapal nosohltana, priedusiek aj pltc

s typickymi priznakmi, ktoré st podobné
chripke. Ide o pocit celkového zhorsenia
zdravotného stavu, slabost, maldtnost,
horucku, bolest hrdla a kasel. Infekcia
mocovopohlavného systému (sposobuje
ju Chlamydia trachomatis) sa prejavi
zapalom sliznic spojenym s bolestou,
svrbenim a belavym vytokom z uvedenych
orgénov, bolestami v podbrusku, palenim
a bolestou pri moceni. Vo vseobecnosti
zvladaju chlamydiové infekcie bez vacsich
problémov zdravi fudia v mladsom

a strednom veku, ktori nemaju pridruzené
chronické ochorenia. Naopak starsie

a chronicky choré osoby - kardiaci,
astmatici, bronchitici a fudia s oslabenou
imunitou mo6zu mat tazky priebeh

s komplikaciami, niekedy aj smrtelnymi.

DIAGNOSTIKA A PREVENCIA
Chlamydiové infekcie sa diagnostikuju
mikrobiologickym kultiva¢nym vysetrenim,
pri ktorom sa priamo vypestuje mikréb

na kultivacnej pode alebo sérologicky,
zistenim hladiny protilatok v krvi. Lie¢ba
chlamydiovych zapalov spociva v podavani
antibiotik z radu tetracyklinov alebo
erytromycinu, ktory uprednostriujeme

u deti alebo pri alergii na tetracyklin. U¢inna

liecba ma trvat 2 az 3 tyzdne, no zavisi to
od priebehu ochorenia a klinického stavu.

U chronickych, resp. opakujucich sa zépalov
trva liecenie 6 az 8 tyzdnov.

Z hladiska primarnej prevencie je dolezité
chrénit sa dodrziavanim hygienickych zasad,
vybudovanim dobrej imunity a zdravym
Zivotnym $tylom. Pri pohlavne prenosnych
chlamydiach je prevenciou mechanicka
ochrana. Zaroven sa treba vyvarovat

sexu s promiskuitnymi ludmi. Z hladiska
sekundarnej prevencie je potrebné
dostatoc¢ne dlho a désledne preliecit uz
vzniknuté ochorenie, aby nepreslo do
skrytej chronickej formy a vzplanutia
infekcie sa neopakovali.

POMAHAJU AJ PRIRODNE
DOPLNKY ENERGY
Velmi Gcinny je prirodny bylinny
koncentrat Cistus complex, ktorého
ucinnost je preukazand pri infekciach
virusmi, baktériami vratane chlamydii
a plesnami. Vhodny je najma pri zapaloch
dychacich ciest, a to aj komplikovanych,
dlhotrvajucich ¢i opakovanych a tiez
pri rezistencii na antibiotikd. Pre vysoku
koncentraciu antioxidantov a polyfenolov
brani mikroorganizmom vniknut do buniek
a tam sa rozmnozovat. Cistus podporuje
preventivnu chemicko-fyzikdlnu ochranu
buniek a zvySuje obranyschopnost
organizmu. Ma vyrazné antioxidacné Ucinky,
a to vdaka polyfenolom, ktoré podstatne
prevysuju antioxidacny efekt vitaminu C,
E, citrénu, zeleného Caju a Cerveného vina
spolu. Obsahuje aj potrebné prvky ako
hor¢ik, vapnik, zinok, zelezo. Telo detoxikuje
a zbavuje ho tazkych kovov. Pripravok
Grepofit kapsuly vyrazne poméha najma
pri infekcidch mocovopohlavného systému,
uzivat ho treba v dostatocne vysokej davke,
az 5-krat denne 2 kapsuly. Zvonka na oblast
sliznic je i¢inné aplikovat Grepofit spray
viackrat denne. Na podporu a zachovanie
ucinnej imunity su prospesné Vironal
a Drags Imun, tiez Flavocel a Imunosan.
Z ¢ajov pomahaju najma Chanca piedra
a Smilax officinalis. Prospesné su aj
pripravky z radu Zelenych potravin, a to pre
svoje vyrazné antioxidacné ucinky, najma
Organic Cranberry Oil, Organic Sea Berry,
Acai Pure. Imunitu podporuju a su velmi
potrebné najma pri a po uzivani antibiotik
aj pripravky z radu probiotik Probiosan
a Probiosan Inovum.

MUDr. JULIUS SIPOS



Doprajte vasmu telu starostlivost (8)

CLENKY, CHODIDLA, PRSTY NA NOHACH

Pruznost, stabilita a krystalizacia strachu.

To su témy z oblasti dolnej koncatiny

od ¢lenka po prsty na nohach. Reflexna
masaz chodidla dokaze doslova zazraky,
ulavit od bolesti, opuchov, zavrate aj
strachu. Vie pomoct aj pri liecbe zapalov,
nespavosti alebo rozprudi lymfaticky
systém. Spodna cast nohy sprostredkuje
nase spojenie so zemou a umoziuje nam
udrzat rovnovahu, ak prave ideme po
hrbolatej a deravej ceste.

CLENKY

Tieto kiby ukazuju na nadu pruznost,
pohyblivost a sposob, akym ideme
zivotom vpred. Maju tendenciu mat
opuchy, ktoré mézu byt ukazovatelom
strnulosti, nerealizovania svojich
myslienok, preberania ndzorov od okolia
a mozu signalizovat aj velku tuzbu po
zmene smeru ¢i ciela. Ak sa vam lahko
podvrtne ¢lenok, treba opét najst svoju
rovnovéhu a lepsiu Zivotnu cestu, ktora
nebude plna vymolov a prekazok.
Zranenie ¢lenkov ndm dava najavo, Ze sa
bojime postavit na vlastné nohy, zmenit
strnulé vzorce myslenia a nac¢uvat sami
sebe. Strach nacuvat samému sebe je
Castejsi, nez si myslime. Pre mnohych fudi
je jednoduchsie riadit sa radami druhych
nez si vytvorit vlastnu cestu, ktora sa
niekomu nepdacdi.

CHODIDLA

Specificka oblast tela, nesie nas zivotom,
znésa tlak, ktory si nakladdme na celé nase
bytie a ¢asto sa o nu velmi nestardme - to
su chodidla. Kedy ste siich naposledy
prehmatali, podakovali sa im a osetrili

ich prirodnym krémom ¢i tak velmi
prospesnym kupelom? Chodidla su
odrazom celého organizmu, tu sa kon¢i
vacsdina energetickych dréh a kazdy organ,
¢akra aj kib tu maju svoje zasttpenie.
Znalost chodidiel umoznuje hibsie
pochopenie nas samych. Napriklad otlak
¢i bradavica sa nevytvori na nahodnom
mieste, ale tam, kde mame oslabené
energie. Bradavica ¢asto vyrastie na

palci, ktory ukazuje stav myslienok, ¢i

na pate, kde sa nachadza ploska pre
pohlavné orgény. Ploché nohy poukazuju
na plochost Zivota a rezignaciu nan,
rozpadajuca sa klenba na privelky tlak na
vykon ¢i stratu osobnych istot. Bolest péty
poukazuje na potlacanie vlastnej sexuality
alebo sa méze vyskytnut pri smatku po
strate Zivotného partnera. Ostroha na pate

naznacuje privelku ostrost voci druhym,
sirenie klebiet, sebalutost ¢i zavist.

PRSTY NA NOHACH

Rovnako ako u ruk, prsty na nohach
poukazuju na najmensie detaily pohybu
Zivota a buducnosti. Palec na nohe
suvisi s hlavou a myslienkami. Jeho

stav poukazuje na to, ako pracujeme

so svojimi myslienkami a napadmi.
Druhy prst suvisi s témou rozhodnosti

a pristupu ku kompromisom. Treti prst
je odrazom nasej vole, energickosti

a radosti zo zivota. Stvrty prst ma ako
tému rodinu, a to nielen pokrvn, ale aj
vztah s priatelmi, kolegami a samého

so sebou. Piaty prst symbolizuje nasu
hravost, volnost a slobodomyselnost.
Stari Cifania dokonca dokazali z prstov
na nohach vycitat charakteristiku ¢loveka
a miesta, ktoré su energeticky oslabené.
Napriklad ak su Stvrty a piaty prst rovnako
dlhé a zaroven kratke, poukazuje to na
¢loveka, pre ktorého je ddlezita sloboda,
individualita, zadbava a niekedy az
nezodpovednost.

POMOC NOHAM

OD CLENKOV PO PRSTY

Néjdenie svojho rovnovazneho stavu

a znizenie tlaku na seba vyrazne pomoze
odlahcit ¢lenkom, chodidlam aj prstom.

Pre podporu zdravia si prehmatavajte
celé chodidl4, chrbty n6h a jemne a citlivo
rozhybte kiby na prstoch. Clenkom ulavi
aj masaz lytok, priehlavkov a kolien.
Dajte si obc¢as nohy nahor, je to pre ne
vyborny relax a podpora. Vyborna je aj
chédza naboso po jemnych kamienkoch
a nerovnostiach. Pomoze uvolhit cestu
Zivotom vpred, nelpiet na svojom cieli
a neniest na ramendch starosti druhych.
Patu podporite pozitivnym myslenim
a pristupom k zivotu, neohovéranim
a najdenim sucitu aj k tym, ktori vam
v minulosti ublizili. Prstom na nohéch
prospeje aj starostlivost o nechty. Ich stav
poukazuje na stav nasho vnutorného
sveta. Ndjdite lasku k sebe a dajte do
pohybu svoj prirodzeny potencial,
jemnocit a schopnost vnimat ,svet za
svetom”.
Ulavu vasim noham prinesu aj pripravky
Energy. Doprajte si relaxacny a uvolfiujuci
kupel v teplej vode so solou Biotermal
s kvapkou vasho obltbeného éterického
olejceka. Pridat si moZzete aj kvapku
Balneolu. Pretazenym a nedokrvenym
¢lenkom dokaze ulavit Celitin. Zdravie
vasich néh podpori aj Raw Ambrosia.
Zlepsuje dusevny stav, vitalitu a pomaha
pri Unave.

Pevnii a obohacujiicu pédu pod nohami

vam praje ONDREJ VESELY
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Serial pre zeny (13)

Som ticha vodna hladina za svitu mesiaca, som tsunami,
¢o zmetie vsetko z povrchu zemského, som Bohyna vetra
sidliaca v oku hurikanu, som sopka, som lava, som pdda...
Som Zena - ¢arodejnica. Takisto ako ty, sestra!

ZENA JE CHAOS

Najdlh3i a najintimnejsi vztah, ktory ma Zena za cely svoj Zivot,
je vztah s jej vlastnym menstruacnym cyklom. Taky vztah moze
trvat priblizne 40 rokov a aj ked' mnoho Zien hovori, Ze ich
menstrudcia obtazuje, napokon predsa len so slzou v oku musia
uznat, Ze ked'sa tento vztah skondi, je to strata. Pulzovanie
zenskych sexudlnych horménov totiz ponika mnozstvo
prilezitosti a vyhod, len sa v tom chaose treba vyznat.

KDE SOM?

Rovnako ako sa zéhradnikovi oplati poznat vietky fazy mesiaca,
Ci stupa alebo klesd, pre Zenu je absolttnou vyhodou, ak si je
vedoma toho, v ktorej faze svojho cyklu sa nachadza. Nie je

na tom nic zlozité, staci si len do kalendara poznacit prvy den
menstrudcie a mate v tom jasno. Poslusny menstruaény cyklus ma
trvat 28 dni, Co su presne styri tyzdne. Pocas tejto doby sa zena
dvakrat zmeni prakticky o 180 stupnov a ¢o jej bolo prijemné
pocas 8. dna cyklu, na to je na 18. den alergicka. Zdanlivo sa v tom
chaose neda vyznat, ale rovnako ako vo vsetkom prirodzenom na
svete, aj tu vlddne poriadok.
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Poznamka: Chcete vediet viac? Podrobne je tato problematika
spracovana v ¢lanku Zdravie zeny, v sekcii Zdravotné témy,

na hlavnej stranke www.energy.cz. Urcite si tento ¢lanok
precitajte, najdete v nom konkrétne odporucania, ako rozpoznat
a harmonizovat hormonalnu nerovnovahu.

AKO NA HOJDACKE

Energia Zzeny v priebehu menstrua¢ného cyklu vyrazne kolise.
Nemozete skratka po sebe chciet vietko a uz vébec nemozete
ocakavat, ze by vasa vykonnost a motivacia bola stabilna. To od
seba mozu ocakévat muzi, ti su skratka linearni a hormonéline
naozaj ovela menej komplikovani. My Zeny sme cyklické. Pravdu
povediac nie je ndm to, ani spolo¢nosti, velmi po chuti. Len ¢o
nam nieco ide, hned nam to zasa ist prestane, a to je frustrujice.
Vedoma Zena vsak vie, Ze jej Ulohou je pulzovat. Naozaj je to
doslova tanec, v ktorom chvilu vedie estrogén, chvilu progesterdn,
a potom idu na chvilu obidva hormény odpocivat na bar.

Ak st hormondlne hladiny nizko (koniec a zaciatok cyklu), je fakt
nevyhnutné ni¢im sa nestresovat a prijat svoju introvertnost,
neistotu a byt skratka programovo pasivna. Urobit si doma
poriadok, byt viac sama so sebou. Akondhle za¢nu nase
hormonalne hladiny stupat, je dobré zviezt sa na tej vine

a trochu do toho sliapnut. Okolo ovulacie treba ist behat a chodit
na dlhé prechédzky, po ovuldcii zdvihat ¢inky a praktizovat

jogu. Estrogén ma totiz rad kardio, vyzvy a dobrodruzstvo,
progesterén naopak pohodu, pokoj a uvolnenie.



CYKLOSTRAVA

Rovnaky cyklicky pristup treba aplikovat aj pri stravovani.
Zjednodusene povedané, v prvej polovici cyklu je vhodné drzat
sacharidy dost nizko, jest vlastne stravovacim stylom KETO, a teda
akcentovat najma bielkoviny a tuky. V druhej polovici cyklu uz
ale byva ketogénna diéta neudrzatelnd, pretoze na produkciu
progesterdnu treba jest vyssie mnozstvo sacharidov. Tu vsak robi
vdcsina zien osudnu chybu a potom si vycitaju, Ze nie su schopné
udrzat sa na uzde. Ano, je normalne mat pred menstruaciou
vacsiu chut na sladké, je to prirodzené, ale pri navsteve cukrarne
urcite nie zdraviu prospesné. RieSenie spociva v tom, Ze si
upeciete zemiaky, uvarite tekvicovu polievku a rdno nevynechéte
obilninovu kasu a pokojne si ju osladte medom alebo javorovym
sirupom. Da sa ocakavat, ze pred menstruaciou nebudete
neznesitelnd, ¢o iste oceni aj celé vase okolie.

Jednu potravinu vak zo svojho jedalneho listka vynechajte,

a to v akejkolvek faze cyklu. Tato vec je dokonalym zdrojom
problémov a nie je to ni¢ iné nez komercné pecivo -

chlieb, rozky a ktovieco este z psenic¢nej muky z chemicky
osSetrovaného obilia. To je totiz povodca zapalu a hormonalnej
nerovnovahy v jednom baleni.

NA CO JE DOBRY?

Mozno sa pytate, na ¢o vam je mat pravidelny menstruacny
cyklus teraz, ked uz plodnost nie je vasim hlavnym Zivotnym
zaujmom. Nuz vedzte, Ze ¢im dlhsie si udrzite funkéné vajecniky,
tym lepsie pre vés v kontexte celkového zdravia. Dostato¢né
mnozstvo estrogénu je dolezité nielen pre kvalitu vasej pokozky

a krasne vlasy, ale ma vplyv aj na vasu pamat, nladu a kognitivne
funkcie mozgu. Samozrejme udrziava zdravu hustotu kosti a ma
ochranny vplyv na srdce a cievy. Aj progesterén potrebujete —
nielen na udrZanie tehotenstva, ale aj na dobru kvalitu spanku

a odburavanie nadbyto¢ného estrogénu. Znamena to, ze ma
ochranny protirakovinovy vplyv pri rakovine hormonalneho
povodu. Ako cvicitelka jogy vam mozem prezradit, ze funkciu
vajecnikov podporuje dsana znama ako ,pes hlavou nadol” alebo
Adho Mukha Svanasana.

MESIACIKY SU OD SLOVA MESIAC
Menstruacny cyklus je celkom identicky s cyklom Mesiaca. Energia
Zeny stupa a klesa rovnako ako stupa a klesa energia v prirode.
Tomuto fenoménu sa podrobne venuje autorka Miranda Gray vo
svojej knihe Cyklicka Zena, ktort vam vrelo odporudcam. Miranda
hovori, Ze ak mate ovulaciu v ¢ase splnu, tak ste tzv. v cykle
Bieleho mesiaca, ste v stlade s Mesiacom rovnako ako priroda
aje to vyhodné pre pocatie, starostlivost o domov a vztahy,
vychovu deti, budovanie a rozvijanie novych ndpadov. Ak ste
naopak v cykle Cerveného mesiaca, tak v obdobi spinu prave
menstruujete, aktivuje to vasu intuiciu a prepojenie s duchovnym
svetom. Vtedy mate skor tendenciu sustredit sa na premenu
spolocnosti a sluzbu svetu, ste nezavisla, rebelka a ¢arodejnica.
Ci uz tak alebo onak, ak ste stale majitelkou menstruaéného cyklu,
ste stéle na drdhe a Zivot vo vas prirodzene pulzuje. Vazte si to
a starajte sa o svoj cyklus najlepsie, ako viete, lebo tak sa starate
o svoje fyzické, dusevné, ale aj duchovné zdravie.

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA

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 SPLNEN{ UVEDENEJ PODMIENKY ZISKATE NAROK NA
VERNOSTNY BONUS V HODNOTE 40 EUR"BONUS VAM BUDE OZNAMENY V RAMCI
MESACNEHO VYUCTOVANIA. BONUS SA DA CERPAT IBA JEDNORAZOVO POGAS

1 MESIACA. AK HODNOTA VASHO NAKUPU NEPRESIAHNE 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 vyske 30 % na tyzdenné ubytovanie s plnou penziou v Kapeloch
Podhajska 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 pokracuje s plnenim v roku 2023.
Hodnota povinného nakupu je navySena na 29,90 € mesacne
» 2. vSetky vyplaty bonusu prvych 6 mesiacov v roku budu ¢init 35 €
j.jin 2023 je poslednym 12. mesiacom, kedy klient nakupil za 25 € / 29,90 €, v jali
2023 prebehne vypocet, v auguste 2023 klient méze cerpat 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 vyske 40 €)
» 4. kazdy dalsi mesiac bude vyplateny bonus vo vyske 40 €
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Plnenie Vernostného programu mozete sledovat na www.energy.sk vo vasej Pracovni poradcu.



Terapeutické metody (52)

STRATENE UMENIE - DYCHANIE

Vacsina z nas sa ¢oraz viac usiluje o zdravy zivotny Styl. Viac
Sportujeme, zaujimame sa o spravne stravovacie navyky,
Studujeme spanok, otuzujeme sa, digitdlne zaznamenavame
kazdu svoju telesnu funkciu (k tomu mam vyhrady). Avsak je
tu jeden proces, ku ktorému sa obraciame az vo chvilach, ked’
mame tazkosti: dychanie.

Lekari su dnes frustrovani, pretoze maju tlohu uhasit poziar.
Nemaju ¢as ani moznost predchadzat fah$im chronickym
tazkostiam a liecit ich. Potom pacient, ktory sa stazuje na stres
Vv praci, ¢revné tazkosti, depresiu a obcasné mravcanie v prstoch
nema tolko pozornosti, kolko by bolo treba. Dostane lieky

na krvny tlak, antidepresiva a poslu ho prec. Lenze to vlastne
nikomu nevyhovuje.

A to je mozno prave jeden z dévodov, preco sa tolko
odbornikov obracia k dychaniu. Dychové techniky su najviac
vhodné na prevenciu, udrzanie rovnovéhy v tele, aby sa

z lahsich problémov nestali vazne.

Dychanie je chybajtcim pilierom zdravia. Slavny lekar Andrew Weil
napisal: ,Keby som mal svoje odporucania pre zdravy Zivot
obmedzit len na jediny tip, povedal by som, aby ste sa naucili
lepsie dychat.”

CO PRINIESLA PRIESKUMNA CESTA

Dostala som odporucanie na knihu amerického novinara
Jamesa Nestora, ktorého dlhodobé zdravotné problémy sa
vyriesili az dychovymi cviceniami, ku ktorym sa spociatku staval
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nedovercivo. Kniha sa nazyva Dych a myslim si, ze by bola dobra
ako povinné ¢itanie (napriklad na hodinach biolégie).

Ked'sa James Nestor naucil znova dychat, vydal sa na cestu pre
odpoved na otazku: ,Zabudli sme na tu zdanlivo najprirodzenejsiu
vec na svete?” Hladal v pltcnych laboratériach, spevackych
zboroch, na starovekych pohrebiskach, vyskumnych zakladniach.
Vedecké poznatky porovnava s joginskymi a dal$imi tradiciami

a ukazuje, Ze dychanie je absolitnym zékladom néasho bytia.
James Nestor spolu s uznavanym dychovym terapeutom

z0 Stokholmu, Martinom Olssonom, podstupili deprimujuci
experiment. So silikbnovymi Stuplami v nosnych dierkach
prelepenych chirurgickou paskou dychali 10 dni iba Ustami. Svoje
skusenosti zhrnuli do niekolkych nasledujucich zésad.

Zatvor Usta

Dychanim Ustami vstupuje studeny a nefiltrovany vzduch priamo
do pltuc, zvysuje sa krvny tlak, klesa srdcova frekvencia. Objavuje
sa chrapanie, spankové apnoe, Unava, podrazdenost, Uzkost,
infekcia hornych dychacich ciest. Ob¢asné nadychnutie sa Ustami
pri smiechu alebo ked dieta s hortickou dycha Ustami, nema
Ziadne dlhodobé nasledky na zdravie. No chronické dychanie
Ustami je nieco iné. Telo nie je stavané na dlhodobé spracovanie
surového vzduchu vo dne a v noci.

Dychajnosom
Dychanie nosom je absolutne zdsadné, pretoze sa v nom filtruje
vzduch, ohrieva a zvlhcuje, aby sme ho mohli fahsie absorbovat.



Vacsine z nas nenapadne, Ze by nos mohol hrat tulohu aj pri
takych problémoch, ako su poruchy erekcie. Dokaze spustit
zaplavu hormoénov a chemickych latok, ktoré znizuju krvny tlak
a ulahcuju travenie. Reaguje tiez na fazy menstrua¢ného cyklu
a reguluje frekvenciu tepu. Okrem toho nam dychanie nosom
ponuka este mnozstvo dalsich benefitov.

Nestor a Olsson to pri svojom experimente zaznamenali na
svojom zdravotnom stave: znizenie krvného tlaku, uvedenie
frekvencie tepu do normalu. Do dvoch dni prestali chrapat,
bakterialna infekcia v nose rychlo zmizla aj bez liecby.

Vydychuj

Carl Stough bol americky zborovy dirigent a Specialista na
dychanie. U¢il svojich klientov predlzovat vydychy a oni potom
dokazali nieco, ¢o sa do toho ¢asu povazovalo za biologicky
nemozné. Operni spevaci mali zvu¢nejsi hlas, astmatici sa zbavili
zachvatov a olympijski bezci ziskavali zlato. Spravne dychanie
a zvacsenie kapacity pluc u pacientov s rozdutim pluc zvratilo
priebeh choroby a predizilo im Zivot.

Potvrdzujem to na svojom priklade, ked mi pan doktor oznamil
(asi pred 27 rokmi): ,Dievca, ty mas rozdutie pluc!” Nemohla
som sa vtedy nadychnut po vystriekani sprchového kutu
Savom. Nejako som to neriedila, bola som mladg, ale vzdy som
si uvedomovala, Ze oproti ostatnym nedokézem pri mnohych
¢innostiach dychat. Po zozndmeni sa s pripravkami Energy som
si velmi pomohla Vironalom, dnes doladujem Mycopulmom

a pridala som pracu, vid nizsie.

Zadrz dych

Existuju rozne dychové techniky. Najnaroc¢nejsia, sudarsankrija,

sa sklada zo Styroch casti (nebudem ich tu popisovat, kto

chce, vyhlada siich). Mne sa osvedcuje takzvané ,stvorcové

dychanie” - vyuzivaju ho napriklad vojaci, aby vo vypéatych

situaciach zostali pokojni a dokazali sa sustredit:

» Nadychnut sa a pocitat pri tom do 4, zadrzat dych na 4, vydychnut
na 4, opat zadrzat dych na 4 a to celé opakovat aspon 6x.

» Na este vécsie uvolnenie pred spadnkom: nadychnut na 4,
zadrzat dych na 4, vydychnut na 6, zadrzat dych na 2, opakovat
aspon 6x.

Zuvaj

Prastaré kostry mali obrovské nosné dutiny, silné celuste a rovné
zuby. Takmer vsetci ludia totiz dost prezuvali. Velkost a tvar nasich
ust ma vplyv na nase dychanie. Kosti v fudskej tvari neprestavaju
rast a mozu sa pretvérat aj po sedemdesiatke. Nasa strava by

sa mala skladat z tvrdsieho, surovejsieho a vydatnejsieho jedla.
Treba namahavo prezdvat. Ak prave nejeme, dame pery k sebe,
jazyk na podnebie a zuby nech sa lahko dotykaju.

Na tom, ako dychame, zalezi

Na svete existuje mnoho spdsobov dychania - a kazdy bude
mat iny vplyv na nase telo. Niektoré dychové styly nas mozog
vyzivuju, zatial ¢o iné nicia neurdny. Asporn tak hovori James,
ktory si az po desiatich rokoch ndro¢ného putovania za dychom
nakoniec vybral jeden typ dychania. Povazuje ho za Uzasny zdroj
zdravia, stastia a dlhovekosti.

AKO TO VIDIM JA
Na zaver chcem dodat, Zze od toho casu, ¢o pracujem s dychom
vedome, sa lepsie sustredim, médm viac energie, lepsie sa mi
spieva, hlas je pri rozpravani zvu¢nejsi. M6j manzel zhrnul knihu
Dych, ktorti dostal ako sucast lie¢by (nie odo mna, doma nie je
nikto prorokom), a precital ju povinne, do dvoch slov: ,dychat
nosom a hryzt”. A ono zrejme to tak bude. Mame 32 zuboyv, treba
32x hryzt kazdé susto. Travenie sa zacina v Ustach, pomocou
zésaditych slin. Inak si spésobujeme prekyslenie organizmu
a neziskavame z potravy potrebnu energiu.
Celkovo som pochopila, ze ¢im menej nddychov a pomalsich,
tym sa zivot predlzuje. V3etci profesionalni aj amatérski
pneumonauti (terapeuti zaoberajuci sa dychanim) sa zhoduju, ze
[udstvo trpi aj ,predychanim”, nielen prejedanim sa. Zaujimavé,
ze? Ludia su vacsinou stresovani a ich dychanie je rychlejsie.
TakZe malé upozornenie: spomalte dychanie.

Prajem ndm vsetkym pevné zdravie, vela optimizmu a silny dych!

DANA SVESTKOVA

4 N\
PRECITALI SME ZA VAS

Dychové techniky (a vychodné lekarstvo vo vseobecnosti)
sU najviac vhodné na prevenciu, na udrzanie zdravia
a dosiahnutie rovnovéhy v tele, aby sa z lahsich problémov
nestali vazne. Ak tuto rovnovahu niekedy stratime,
dychanie ju ¢asto dokaze opat nastolit.
Poslednych desat rokov vyskumu ma naucilo, ze tych
trinast kilogramov vzduchu, ktoré nam kazdy den prudi
plicami a sedemsto gramov kyslika, ktoré skonzumuju
nase bunky, st rovnako doélezité ako to, ¢o jeme a ako
¢asto cvi¢ime. Dychanie je chybajicim pilierom zdravia.
JAMES NESTOR, Dych (vyd. Host, 2022)

: N
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Zapal - tichy zabijak

V zivote kazdého sa obcas objavi chripka, angina ¢i
prechladnutie. V podstate je to prirodzené a dokonca by sa
dalo povedat, ze aj potrebné. Nas imunitny systém obcas
potrebuje ,tréning” a najma spoznat r6zne patogény, aby
sa v pripade opatovného ochorenia vedel ucinne branit.
Zabuda sa vSak na to, ze akonahle ochorieme, treba
poskytnut telu oddych a vhodnu lie¢bu. A tu narazame

na problém, ktory nazyvame ,prechodené ochorenie”.
Niekto ho ,prechodi” pre pracu, niekto pre pocit
nenahraditelnosti v praci. Iny zasa preto,

lebo nie je ochotny vzdat sa svojich i
planov alebo z dévodu ;
bagatelizovania

problému. ,Ved'to

nie je ni¢ hrozné, len

] 0y
.

L

.

.
-
-
-

trochu kaslem, mam nadchu a mierne zvysenu teplotu. To ma
predsa nezastavi, zvlddnem to.” Poznate to?

Presne takto si vytvarame zéklad pre zdravotné problémy,
ktoré sa velmi rychlo stant nasimi chronickymi tazkostami.
Naozaj to nie je prehnané, ked'sa tvrdi, ze najhorsie ochorenie
je prave prechladnutie, pretoze malokto mu pripisuje potrebnu
pozornost. Neuvedomujeme si, ze akékolvek prechladnutie,
nehovoriac o chripke ¢i angine alebo akejkolvek infekcii
vyvolanej virusom, baktériou ¢i parazitom, sprevadza
zéapal v tele. VAcsi ¢i mensi, ale zépal. Zapal
je v urcitej faze ochorenia pomocnikom
a udrziava ohnisko nékazy na vyhranenom
Uzemi. Ale akonahle za¢neme eliminovat
prejavy ochorenia, ako je nadcha,



kychanie, kasel a teplota, umoznime povodcovi ochorenia, aby
sa ukryl niekde v nasom tele. A kym je v nasom tele akykolvek
patogén, je vysoké riziko, Ze v tele bude neustéle zapal, mozno
Uplne maly, tzv. mikrozépal. Stéle je to viak zdpalovy proces.

STRACAME SCHOPNOST OBRANY

Napriek tomu, ze vedci vypracovali obrovské mnozstvo
publikovanych studii o nebezpecenstve chronickych zapalov

v organizme, k ludom tato skuto¢nost prenika len zriedka. Pre
vacsinu hlavne praktickych lekarov si moznosti riesenia zapalov
obmedzené skalou prostriedkov, ktoré ponukaju farmaceuticki
producenti. Nevyhodné je mnozstvo neziaducich ucinkov, ¢o
znameng, ze efektivnost takéhoto riesenia nie je dostatoc¢na.
Vacsinou su to prave lieky na potlacenie vyssie spomenutych
prejavov.

Ked'sa na zdpal pozrieme z pohladu prirody, nendjdeme na nom
naozaj nic zIé, pretoze je jednym z obrannych mechanizmov
organizmu. Dobry imunitny systém je Zivotne dolezity. Bohuzial,
jednak vekom, ale najma Zivotnym $tylom narasta mnozstvo
zdravotnych problémov a imunitnych poruch. To spésobuje, ze
telo sa nevie prirodzene branit zapalu a nevie ho ani eliminovat,
ked uz nie je potrebny. A tak z povodne prospesnej akcie
organizmu vznika zakerny pévodca zdravotnych tazkosti.

MECHANIZMUS VZNIKU

Podme sa najprv pozriet na systém fungovania zapalu, aby sme
mohli pochopit, ako sa mdze obratit proti ndm.

Predstavte si, Ze sa vam do prsta zapichla trieska a s nou sa do
tela dostali nepriatelské baktérie. Ked'sa trieska dostane pod
kozu, Specidlne strdZzne bunky, ktoré st rozmiestnené po celom
tele, zalarmuju imunitny systém. Niektoré uvolnia histamin,

¢im sposobia, Ze okolité kapilary sa stanu priepustnymi. Vdaka
tomu méze malé mnozstvo krvnej plazmy vytiect do okolitého
tkaniva a spomalit postup nepriatelskych baktérii. Medzitym
tzv. makrofagy za¢nu protiutok, uvolnia chemické latky zvané
cytokiny a chemokiny, ktoré privolaju biele krvinky, aby znicili
baktérie spolu s akymkolvek poskodenym tkanivom. Nasledne sa
moze zacat regeneracia a obnova poskodeného tkaniva. Vsetko
sa dostane opat do zdravého stavu. Problém prichadza, ked'
zépalovy proces pretrvava a stane sa chronickym. U¢inok sa tym
meni a prehlbuje v tej ¢asti organizmu, kde pdsobi.

PREPOJENIE NA CHOROBY

Chronické zapaly mézu vyvolat mnozstvo dalSich zdravotnych
problémov. Vedecké studie potvrdili vztah medzi zapalom

a srdcovocievnymi problémami tak, Ze nastava upchatie ciev

a infarkt. Bolo preukazané, Ze u navonok zdravych ludi s vysokym
CRP bola az 3-krat vyssia pravdepodobnost vzniku srdcového
infarktu v porovnani s ludmi, ktory mali nizke CRP.

Rovnako existuje Uzky vztah medzi zdpalom a vznikom diabetes.
Zistilo sa, ze medzi zapalom, inzulinom a tukmi existuje velmi
zloZité prepojenie. Tuk, ktory sa nachadza v strave a uklada

sa pod pokozkou obéznych ludi, produkuje rovnaké zapalové
cytokiny, aké vytvaraju imunitné bunky pri boji s infekciami.
Takto by sme mohli pokracovat vo vypocte ochoreni spojenych
so zapalovymi procesmi, ako je napriklad Alzheimerova choroba,
astma, artritida, roztrisend sklerdza, atd.

Aj onkologické ochorenia suvisia so zapalom. Je potvrdené, ze
nadory maju tendenciu vyskytovat sa na miestach chronickych
zapalov. Dokonca su potvrdené tzv. onkovirusy, ktoré okrem
vyvolania zapalu maju priamy suvis so vznikom onkologickych
ochoreni. Napriklad Epstein-Barrovej virus je priamo zodpovedny
za vznik rakoviny prsnika, lymfatickych uzlin ¢i nosohltanu.

DAVKOVANIE ENERGY

Vo vypocte nasledkov neliecenych zapalov by sme mohli
pokracovat velmi dlho. Ale dblezitejsie je venovat sa rieseniam.
O prevencii sa velmi rozpravat neda, pretoze prevencia je vhodna
pri relativne zdravom ¢loveku. Znamena celkovd starostlivost

o imunitny systém. Nie je to len uzivanie liekov ¢i prirodnych
pripravkov, ide o celkovy Zivotny $tyl. Po¢nuc pitnym rezimom,
stravovanim, akceptovanim ro¢nych obdobi a s tym spojené
obliekanie a samozrejme emécie. Preco je potrebné dbat na
vsetky spomenuté oblasti? Pretoze imunitny systém sa tyka
vietkych orgédnov v nasom tele.

Ked je problém uz v organizme, najprv ho treba vyriesit a potom
sa starat o to, aby sa podobné tazkosti uz nediali. Pozrime sa, ¢o
vieme urobit pomocou pripravkov Energy.

Najprv si pripomerime rozdiel v davkovani pri akitnom

a chronickom zépale. Pri akiitnom ochoreni su potreby
organizmu omnoho vécsie, takze sa netreba bat vyssieho alebo
Castejsieho davkovania. Mate na vyber bud pInt davku, vacsinou
3x7 az 3x10 kvapiek alebo postupné davkovanie kazdu hodinu,
eventudlne v pripade koncentratov kazdé 2 hodiny 2-4 kvapky.
Zélezi aj na veku a celkovom stave, preto prosim berte moje
odporucania ako vieobecné s moznostou upravit ich podla
individudlnych potrieb. V pripade pouzitia pripravkov vo forme
kapsul alebo tabliet je pIna davka obcas aj 3x3 alebo opat kazdé 2
hodiny 1 - 2 kapsuly.

KTORE PRIPRAVKY POUZIT?
Ak neviem, kde presne sa zapal nachadza alebo sa neda presne
lokalizovat, daju sa pouzit pripravky so Sirokym spektrom. Aby
som bola presnd, ide o pripravky ur¢ené vyslovene na likvidaciu
patogénu. Su to nadstavbové produkty, napriklad Drags Imun,
Annona, Grepofity, Flavocel, Cistus, Offtusin a pouzit sa da aj
Vironal. Zvonka je vhodny Droserin, Audiron alebo Cytosan
fomentum gel. Ak vieme zépal lokalizovat, tak pre lepsi efekt je
vhodné spojit nadstavbovy produkt s konkrétnym koncentratom.
Ak ma napriklad postihne zadpal mocového mechura, je vhodné
k Drags Imunu alebo Flavocelu pridat aj Renol.
Davkovanie pri chronickych zapaloch nemusi byt vobec vysoké.
Vhodny je tzv. zlaty stred, ¢o je ddvka 2 -3x denne po 4 -6
kvapiek. Aj tu plati individudlny pristup, pretoze aj pri chronickom
ochoreni si organizmus méze ,vyZziadat” vyssiu davku.
Rovnaké pripravky vieme pouzit aj pri chronickom zapale, ale
je pravda, ze v tomto pripade mame vacsi vyber. Samozrejme,
pojde o dlhodobejsi proces a jeho sucastou je aj regeneracia
postihnutého miesta/organu/tkaniva a postupné zlepsovanie
imunitného systému. Mézeme siahnut po pripravkoch, ako je
napriklad Imunosan, Cytosan, Peralgin, Vitaflorin, Ambroézia,
Sea Berry, Nigella a pod. V chronickom stave je obzvlast vhodna
kombindcia s prislusnym koncentratom.
Spomenuté pripravky sa pouzivaju najcastejsie a svojim
sposobom su aj najefektivnejsie. Daju sa pouzit aj iné, teoreticky
kazdy z nich, vzhladom na prepojenie organov a ich vzadjomné
kompenzacné mechanizmy. Délezité je vnimanie individuédlnych
potrieb kazdého ¢loveka. Vtedy bude lie¢ba najefektivnejsia. Po
eliminacii zapalu treba uz len regenerovat a vyzivovat, a opat
regenerovat a vyZzivovat.
Idedlne bude, ak sa pocas liecby naucite vnimat svoje telo,
upravite si zivotny styl a najma budete k sebe pozorni a laskavi.
Pretoze hlavny dévod vzniku akéhokolvek zdravotného problému
je nevsimavost a lahostajnost voci sebe. A preto nam vsetkym
prajem pInu a laskyplnt pozornost a starostlivost.

Stctou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

www.centrumgara.sk

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 17



Cas chryzantém

1

tema smrti

KaZdd smrt poznaci ¢loveka, najviac vsak
jeho viastnd.
MIROSLAV SCHLESINGER, spisovatel

Hoci smrt je jedinou istotou, ktoru

v zivote mame, malokto z nas o nej
premysla. Pri tivahach o nej prezivame
vacsinou neistotu, Uzkost, strach,
ohrozenie, pocity smutku, bezmocnosti
alebo rezignacie. Tejto téme sa
vyhybame, aby sme nemuseli celit
navalu negativnych emdcii. Smrt je

pre nas neuchopitelha rozumovo

a neprijatelna emocionalne.

Smrtelnost nas znepokojuje od pociatku
dejin. Filozofi sa od staroveku zaoberali
nevyhnutnostou smrti a potrebou
vyrovnat sa s nou. Stoik Cicero dokonca
povedal, ze filozofovat znamena
pripravovat sa na smrt. Dobre Zit znamena
naucit sa dobre zomriet. A naopak, naucit
sa dobre zomriet znamend naucit sa
dobre zit. Mnoho stredovekych mnichov
mavalo vo svojej cele fudsku lebku, ktord
im pomahala sustredit sa v myslienkach
na smrtelnost a na to, aké poucenie ndm
to dava pre vedenie Zivota. Podla nazoru
Epikurosa ma filozofia iba jediny hlavny
ciel: zmiernit ludské utrpenie. A zakladna
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pri¢ina utrpenia? Epikuros veril, Ze je fou
nas vSadepritomny strach zo smrti.

Pri filozofovani by sme nemali zabudat, ze
smrt ma svoje biologické charakteristiky.

Z medicinskeho hladiska je to mozgova
smrt a trvala strata vedomia, nezvratné
vyhasnutie mozgovych funkcii.

Existuje psychoterapeuticky smer, tzv.
existencialna psychoterapia, ktord
vychédza z toho, Ze za mnohymi
psychickymi tazkostami sa skryva strach
zo smrti. Ked'si ho uvedomime a prijmeme
ako fakt, prestane nas strasit. Vyznamnym
predstavitelom tohto smeru je Irvin Yalom,
profesor psychiatrie na Standfordove;j
univerzite. Jeho osobna skisenost

a klinickd prax ho naucili, ze Gzkost zo
zomierania v priebehu Zivotného cyklu
narasta a opada.

PO CESTE NAHOR

PRICHADZA ZOSTUP

V utlom veku si deti nemézu nevsimnut
zablesky smrtelnosti, ktoré ich
obklopuju, ako zoschnuté listy, mftvy
hmyz a domace zvieratka, miznuci
prarodicia, smutiaci rodicia, nekonec¢né
rady ndhrobnych kameriov. Deti to m6zu
jednoducho pozorovat, cudovat sa a po
vzore rodicov o tom micat. Ak svoju

yhoterapii

uzkost otvorene vyjadria, rodicia ¢asto
zneisteju a pondhlajd sa s uteSovanim.
Celu zélezZitost ¢asto prevedu do dalekej
buducnosti a detsku Uzkost pripadne utisia
pribehmi o vzkrieseni, ve¢nom Zivote,

o nebi a opatovnom stretnuti sa, ktoré
smrt popieraju. Strach zo smrti sa obycajne
stiahne do Uzadia na obdobie od nejakych
Siestich rokov do puberty, teda na roky,
ktoré Freud oznacil ako obdobie latentnej
sexuality. V priebehu adolescencie

potom Uzkost zo smrti prepuka v pInej
sile. Dospievajuci byvaju smrtou velmi
zaujati, niektori uvazuju o samovrazde.
Dnes mo6zu mnohi dospievajuci reagovat
na Uzkost zo smrti tak, Ze sa stan panmi

a rozsievacmi smrti pri nasilnych hrach na
pocitadi. Ini popieraju smrt Sibeni¢nym
humorom a piesriami, ktoré sa smrti
vysmievaju. Alebo spoloc¢ne s priatelmi
sleduju hororové filmy. Ako roky plynu,
adolescentné obavy zo smrti odsuvaju dve
hlavné Zivotné ulohy mladych dospelych:
venovat sa kariére a zalozit si rodinu.

O tri desiatky rokov neskor, ked' deti
opustia domov a na obzore sa objavuju
koncové body profesijnej kariéry,

prepuka kriza stredného veku a plnou
silou vybuchuje Gzkost zo smrti. Ako
dosahujeme vrchol Zivota a hladime na
cestu pred sebou, pochopime, Ze tato
cesta uz nesmeruje nahor, ale zvazuje

sa nadol, k ochabovaniu a zmensovaniu.
Nie je lahké Zit kazdy okamih s plnym
vedomim smrtelnosti. Je to rovnaké, ako
keby sme sa pokusali pozerat priamo do
slnka. Znesieme len istu davku.

PRESUN STRACHU

DO INYCH FORIEM

Mozno sa budete pytat seba samych,
preco sa touto neprijemnou a desivou
témou vOébec zaoberat. Preco sa pozerat
priamo do sInka? Preco sa konfrontovat

s touto temnou strankou zZivota? Nuz,
pretoze smrt je tu stale s nami. Je skryta

a zamaskovana, objavuje sa v rozmanitych
symptémoch, je stalym zdrojom mnohych
nasich obav, stresov a konfliktov. Coho
presne sa teda bojime?

Badatelia, ktori skiimali tento problém

sa domnievaju, ze strach zo smrti je
zloZeny z niekolkych mensich oddelenych
strachov. Napriklad James Diggory

a Doreen Rothmanova poziadali vyse
patsto Americanov, aby podla dolezitosti
usporiadali désledky smrti.



Usporiadané od najdoélezitejsich, ich
odpovede boli nasledovné:
1. Moja smrt spdsobi zial' mojim
pribuznym a priatelom.
2. Vsetky moje plény a projekty sa skoncia.
3. Proces zomierania moéze byt bolestivy.
4. Uz nebudem moct dalej nic prezivat.
5.UZ sa nebudem moct starat o tych, ktori
s na mne zavisli.
6. Bojim sa, ¢o by sa so mnou mohlo stat,
ak existuje Zivot po smrti.
7. Bojim sa, ¢o by sa po smrti mohlo stat
s mojim telom.
Clovek sa desi alebo m4 uzkost z toho, ze
strati sdm seba a stane sa ni¢otou. Ako
mozeme s touto Uzkostou bojovat? Tym,
e ju presunieme z ni¢oho na nie¢o. Clovek
sa s nou vyrovnava prostrednictvom
konvencnej obrany, ako je napriklad
vytesnenie, premiestnenie, racionalizacia.
Primérna Uzkost je vidy premenend na
nie¢o menej ,toxické”. Taka je funkcia
systému psychologickej obrany osobnosti.

KONFRONTACIA

A OSOBNOSTNA ZMENA

Popretie smrti na akejkolvek Grovni

je popretim vlastnej podstaty a plodi
stale rozsiahlejsie obmedzenia pre
uvedomovanie a prezivanie. Prijatie
myslienky smrti nds paradoxne zachranuje
skor nez aby nas odsudilo k Zivotu

v hroze a bezitesnom pesimizme.

Posobi ako katalyzator, ktory nas vrha

do autentickejsieho spésobu zitia

a zvysuje nasu radost zo zivota. Ako
dokaz mame svedectva ludi, ktori prezili
osobné stretnutie so smrtou. Aj niektoré

z najvacsich literarnych diel popisuju
pozitivne ucinky smrti na ¢loveka, ktory
sa ocitol v jej blizkosti. V psychoterapii
hovorime o ,prebidzajucich zazitkoch”.
Ide o stretnutia so smrtou, ktoré
obohacuju zivot.

Jednou z vébec najznamejsich literarnych
postav je postava Ebenetera Scrooga,
lakomého, osamelého, nepoctivého
starca z poviedky Charlesa Dickensa

s ndzvom Viano¢n4 koleda. Na konci
pribehu dojde k pozoruhodnej premene.
Ladovy vyraz Scroogovej tvdre sa roztopi
a stava sa z neho vrely, Stedry muz,
ochotny pomoct svojim zamestnancom

a spolo¢nikom. Co sa stalo? Scrooga
navstivil Duch buduicnosti a umoznil

mu nahliadnut do tej jeho. Scroog tak
pozoruje svoju zabudnutd mrtvolu, vidi,
ako cudzi ludia odnasaju jeho osobné
veci do zalozne, pocuje susedov, ako
hovoria o jeho smrti a ako lahko ju pustaju
z hlavy. Potom Duch buducnosti odvedie
Scrooga na cintorin, kde sa pozerd na svoj
nahrobny kamen a prstami prechadza

po pismendch svojho mena. V tej chvili

prichddza premena jeho osobnosti.

Zo Scrooga je novy, sucitny, ¢lovek.

Stalo sa tak vdaka istej forme terapie

existencidlnym Sokom, ktorej sa hovori

Jprebudzajuci zazitok”.

Podla Yaloma méZe osobnostna zmena

u ¢loveka nastat po nejakom naliehavom

alebo nezvratnom zazitku, ktory ¢lovekom

zatrasie a vyburcuje ho z kazdodenného

sposobu doterajsieho fungovania. Na

zdklade jeho skusenosti st hlavnymi

katalyzatormi prebudzajucich zazitkov

naliehavé Zivotné udalosti.

Su to najma tieto:

» zdrmutok zo straty osoby, na ktorej ndm
zdlezalo

» choroba ohrozujuca zivot

» rozpad doverného vztahu

» niektoré vyznamné zivotné milniky, ako
st okruhle narodeniny

» kataklizmaticka trauma, ako je poziar,
znasilnenie alebo lUpezné prepadnutie

» odchod deti zdomova
(prdzdne hniezdo)

» strata prace alebo zmena zamestnania

» odchod do dochodku

» prestahovanie sa do domova déchodcov.

VZACNOST OKAMIHOV

Dvaja vazenski lekéri (Hussain a Tozman)

popisuju v klinickej sprave troch muzov

odsudenych na trest smrti, ktori dostali

v poslednej minute milost. U vietkych

troch sa podla autorov objavila

hlboka zmena osobnostného stylu

a ,pozoruhodnd zmena v postojoch”,

pricom tieto zmeny pretrvavali priebehu

dalsieho niekolkomesac¢ného sledovania.

Yalom uvédza, Ze pocas prace s ludmi

nevyliecitelne chorymi na rakovinu ho

fascinovalo, kolki z nich vyuZili svoju krizu

a ohrozenie ako prilezitost na zmenu.

Zachytava Sokujuce posuny a vnutorné

zmeny, ktoré sa nedaju popisat inak nez

ako osobny rast.

I1lo predovsetkym o:

» Preskupenie zZivotnych hodnot:
trivializacia nepodstatnych veci.

» Pocit oslobodenia: schopnost zamerne
nerobit to, ¢o robit nechcu.

» Zosilnené prezivanie Zivota v okamzitej
pritomnosti namiesto odkladania Zivota
do déchodku alebo do iného okamihu
v buducnosti.

» Radostné ocenenie zékladnych zZivotnych
veci: zmeny ro¢nych obdobi, padajiceho
listia, minulych Vianoc, atd.

» Hlbsia komunikécia s milovanymi ludmi
nez pred krizou.

» Menej obév z medziludskych vztahov,
menej strachu z odmietnutia, vacsia
ochota riskovat nez pred krizou.

Senétor Richard Neuberger predtym, ako
zomrel na rakovinu, napisal: ,Presiel som
zmenou, o ktorej sa domnievam, ze je
nezvratnd. Otazky prestize, politického
uspechu, finan¢ného postavenia sa naraz
stali nedélezitymi. V prvych hodinach,
ked' som si uvedomil, ze mém rakovinu,
som vébec nepomyslel na svoje miesto

v Senate alebo na svoj bankovy tcet alebo
na osud slobodného sveta. Od tej doby,
¢o mi zistili chorobu, sme sa s manzelkou
nepohadali. Predtym som ju kritizoval,

Ze vytlaca zubnu pastu v tube zhora
namiesto odspodu, Ze sa dostato¢ne
nestara o moje stravovacie poziadavky,

Ze zostavuje zoznamy navstev bez

toho, aby sa so mnou poradila a utraca
prilis vela penazi za oblecenie. Teraz

si tieto veci neuvedomujem alebo mi
nepripadaju doélezité. Namiesto toho si
vazim veci, ktoré som kedysi povazoval za
samozrejmé, ako poobedovat s priatelom,
poskriabat kocura za usami a pocuvat, ako
pradie, spolo¢nost mojej zeny, vecerné
prepadnutie chladnicky pre pohar
pomarancovej stavy alebo kisok kavovej
torty. Konecne si uvedomujem, Ze nie som
nesmrtelny. Chvejem sa pri pomysleni

na vsetky tie okamihy, ktoré som si

znicil svojou falosnou pychou, umelymi
hodnotami a nepodlozenym pohidanim

v ¢ase, ked som bol pri najlepsom zdravi.”

SKUSME JU ANALYZOVAT
K'smrti by sme sa mali postavit rovnako
ako sa staviame k inym druhom strachu.
Mali by sme uvazovat o tom, Ze raz
nastane nas koniec, oboznamit sa s nim,
rozpitvat a zanalyzovat ho, vyvodzovat
zneho zévery a zbavit sa hrozivych
skresleni smrti z obdobia ndsho detstva.
Nasu konfrontaciu so smrtou bude vzdy
sprevadzat uzkost. Je to cena, ktoru
platime za sebauvedomovanie. Tuto
»surovi” uzkost zo smrti vséak mozno
zredukovat na kazdodennu zvlddnutelnu
uzkost. Priamy pohlad na smrt's pomocou
niekoho nielenze strach z nej znizuje,
ale robi zivot prenikavejsim, vzacnejsim
a vitalnejsim. Takyto pristup k smrti vedie
k ndvodu na zivot.

Mgr. PATRICIA CECHOVA-RAGANCIKOVA,

klinické psychologicka

,Nie sme tu nastdlo...
Preto nds viac bude mrziet
to, ¢o sa nestalo.
To, ¢o sa nestane,
to, ¢o sa mohlo stat.
Je to ako divé husi vidiet
odlietat, a zostat stdt,
a zostat'stdt, a zostat stat...”
IRWIN YALOM, PSYCHIATER
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VYHODNY BALICEK
NASILNU IMUNITU
AZLEPSENIE KONDICIE

Clenska cena balicka: 27,00 €
27 bodov, usetrite 6,80 €

IMUNOVET 2
»

PODPORUJE OBRANYSCHOPNOST
ORGANIZMU, AKTIVUJETVORBY ~

KRVI A BUNKOVU IMUNITU,

Aok o 3 NUTRI\IET
NUTRIVET

POSILNUJE IMUNITU, ZVYSUJE
VITALITU A URYCHLUJE
REKONVALESCENCIU. ZLEPSUJE
CELKOVU KONDICIU.

b
s
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-
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JENERGY

Akcia je urcena iba pre ¢lenov Klubu Energy.

Platnost akcie je od 1. novembra do 31. decembra 2024 alebo do vypredania zasob.



Pentagram vo svete zvierat (3)

KTO JE KOV?

V minulom diele sme sa podrobnejsie zaoberali prvkom
Kov. Z hladiska typologie zvierat by sme sem mohli zaradit
napriklad teriérov, ale samozrejme aj dalsie plemena psov.
Alebo mbézeme pozorovat, ako tento prvok prevazuje

u niektorého druhu zvierat viac nez u iného. Aby sme si
mohli lepsie predstavit, ktoré zviera sem patri, pripomenme
si niekol'ko zakladnych znakov (prevzaté z testu, ktory som
dévala posluchacom webinara na tému typoldgia zvierat).

» Ked'sa vy a vase zviera vydate za dobrodruzstvom, pristupuje
k situdcii chladne a usiluje sa vyrovnat s fou.
» Chcete, aby predviedlo, ¢o dokaze, ked'je v centre diania
- obycajne pokracuje bez ohladu na vasu vyzvu, dokladne
ignoruje pozornost.
» Vasa bezna rutina sa zmenila - vase zviera je trochu rezervované.
» Vacsinou sa uci prostrednictvom precizneho vysvetlovania.
» Ked'je vydesené, byva v pozore a je najezené.
» Jeho pristup k Zivotu sa dd najcastejsie popisat: uvazuje, zvazuje.
» Ked'stretne novu osobu, je zdvorilé, ale z dialky.
» Pri jedle si vyberad tie najlepsie kusky a zvySok necha.
» Najdolezitejsia vec v Zivote zvierata je zmatok.
» Najlepsie nan sedi popis: pozorovatel.
» Nema velmi rado dotyky, okrem tych od niekolkych malo ludi.

Tych kritérii je samozrejme viac, ale vietky sa ndm sem teraz
nevojdu. Zaroven treba zdoraznit, ze kazdy jedinec ma v sebe
zastupené znaky vietkych piatich prvkov, triedime ich podla
toho, ktoré znaky prevazuju.

BORDER TERIERY

Teriéry s zdanlivo nesuroda skupina psov réznych velkosti
a povahy. Ndjdeme tu plemena rydzo polovnicky zalozené,
typickym prikladom je jagdteriér, ale aj psy chované ako
spolo¢nikov, tzv. postelové psy. Azda kazdému napadne

yorkshirsky teriér. Ale ani on nezaprie svoju lovecku povahu.
Vzhladom na to, Ze uz devatnast rokov chovam borderské teriéry,
rozhodla som sa popisat prave toto plemeno. A to opat len
povahovo a z mojich osobnych skusenosti.

Bordersky teriér je velmi priatelsky pes, ktory absolutne bez
problémov zvladda Zivot v koterci a zaroven nikdy nepohrdne
postelou. Je velmi spolocensky a aktivny, ale sucasne je schopny
odpocivat. Miluje akukolvek akciu, ktord mu chovatel vymysli.
Je to lovec. Lovi vietko. Nielen Ze ho ¢asto vyuzivaju polovnici
na hladanie nor, ale bavia ho hromadné polovnicke nahanacky
na ciernu zver, dokonca uvidite aj malého borderského teriéra,
ktory radostne aportuje kacicu z rybnika. Ked'nie je vedeny
polovnickym spésobom, urcite nijako zvlast netrpi, zabavu si
ndjde vzdy, lovi cokolvek (muchy, osy, mysi a jezkov, vtaky aspori
vyhéna zo zahrady). Nesmie vam vypadnut krélik z klietky alebo
utiect sliepka! Nemaju Sancu.

Bordersky teriér viak nie je len lovec. Je to velmi dobry
spolo¢nik, miluje [udi a svoje panicky a panov nasleduje
kamkolvek (samozrejme, ze bude s vami chodit aj na zachod),
tesi sa z prechadzok.

Ma velmi trpezlivi povahu, je bystry, vyborne sa uci a vychovu
zvlada neuveritelne rychlo. Vé¢Sinou ma réd jedlo a za dobrotu
predvedie ¢okolvek. Ale dostato¢nou odmenou je pre neho

aj pochvala a priatelské slovo. ,Bordika” lahko zranite na

dusi, ak pouzijete nejaky prudsi trest (fyzické tresty su pre

neho absolttne neakceptovatelné). Staci zvysit hlas ¢i zmenit
intonaciu, a on chape.

Niektori jedinci maju predrazdeny nervovy systém, su opatrni,
fakavi a zo strachu mozu uhryznut. Dokazu uhryznut aj vtedy, ak
im chcete vziat ich korist. Nie su to v3ak psi, ktori maju agresivnu
podstatu, rozhodne nie su taki na ludi. Ak sa im niec¢o nepaci,
najprv to nélezite ukazu zdvihnutymi pyskami a postojom.

Ale problém mavaju psi-samci s inymi psami, niektori skratka
neznesu inych psov na svojom teritériu (a nielen psov, ale aj
macky, vtaky...).

Bordersky teriér je urcite laska na prvy pohlad a na cely Zivot,
aspon pre mna.

MVDr. MIROSLAVA MUCKOVA UZLOVA
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~Hummus" nie je jesenna plust

Cicer, znamy aj pod nazvom rimsky hrach, patri k najstar$im
pestovanym strukovinam vébec. Jeho nutri¢né kvality

a univerzalnost pri pouziti su zname uz tisicky rokov, ked'
ho konzumovali staroveké civilizacie Blizkeho vychodu

a Stredomoria. Dnes je popularny na celom svete.

COJEZAC?

Botanicky je cicer jednoro¢nd rastlina z ¢elade bobovitych,

rodu Cicereae, ktora ma charakteristické struky obsahujuce

1-2 semena. Ide o strukovinu, prirodzene bezlepkovu. Je
znamych asi 40 druhoy, existuju dva hlavné typy cicera: desi

a kabuli. Desi je mensi, tmavsi, bezny najma v Indii, zatial ¢o vacsi,
svetly kabuli je oblubeny v oblasti Stredomoria.

PRECO JEST CICER

Cicer je vynikajucim zdrojom Zivin. Obsahuje vysoké mnozstvo
bielkovin, priblizne 20 gramov na 100 g vareného cicera.

To z neho ¢ini vyznamnu alternativu k masu najma pre
vegetaridnov a veganov. Je bohaty na vlakninu, ktord podporuje
zdravie traviaceho traktu. Cicer obsahuje vitaminy skupiny

B, najma Bs (kyselinu listovu), doleZité pre tvorbu ¢ervenych
krviniek a zdravy vyvoj plodu. Dalej je dobrym zdrojom
mineralov, najma zeleza, hor¢ika, fosforu a zinku. Prispieva

k zdraviu srdca, prevencii anémie a k lepsej imunite. Obsahuje
aj antioxidanty, ktoré chrania telo pred volnymi radikalmi. Cicer
je velmi zasycujuci, podporuje regulaciu hmotnosti aj znizenie
hladiny cukru a $kodlivého cholesterolu v krvi.

NA CO SI DAT POZOR?

Hoci je cicer velmi zdravy, treba si dat pozor na obsah
antinutri¢nych latok, ktoré mézu ovplyviovat vstrebavanie
niektorych Zivin a spdsobovat horsiu stravitelnost. Preto je
dolezité pred varenim namocit suchy cicer aspon na 8 hodin do
vody, da sa aj az na niekolko dni. V takom pripade vSak musite
vodu niekolkokrat vymenit a potom uvarit cicer opét v Cistej vode.

Vzhladom na vysoky obsah vlakniny a oligosacharidov méze

u niektorych ludi strukovina spdsobovat zazZivacie tazkosti
(naduvanie). Tieto problémy sa daju zmiernit spravnou
pripravou, ako je prave dokladné namacanie, a pridanim

takych byliniek a korenia do vody pocas varenia, ako je rasca,
fenikel alebo majoranka. Alebo vyuzite moj stary trik, ktory

vam prezradim: Stipku morskej riasy Arame. A ak budete cicer
pripravovat na sladko, hod'te tam $koricu. Stravitelnost bude
ovela lepsia. Najma sa nebojte, creva si postupnym zaradovanim
cicera do jedalneho listka na jeho travenie zvykndu.

CO UVARIT Z CICERA

Cicer je velmi univerzalna potravina, ktora sa da pouzit na
slano aj na sladko. Medzi najoblubenejsie pokrmy patri
hummus-skvely je ako dip k zelenine, pita chlebu alebo na
pecivo. Tradi¢né su aj vyprazané gulocky falafel v pita chlebe
so zeleninou a jogurtovym dipom. Cicer mozete pridévat do
salatov, uvarit z neho polievku, obohatit ju o kari alebo dhal
so zeleninou, pripravit z neho placky ¢i karbonatky. Dobry je
peceny v rure s olivovym olejom, solou a korenim ako zdrava
desiata. Ale nie je problém pripravit z neho aj cesto na kolace
¢i susienky. Zaujimavé je pouzitie vody, ktord nam zostala

po vareni cicera alebo nélevu z konzervovaného cicera-tzv.
aquafaby. Jej konzistencia pripomina vajecny bielok, a preto
sa da vyuzit ako spojivo alebo na pripravu veganskej néhrady
bielkového snehu. Mozete tak pripravit Cisto rastlinné pusinky
alebo Pavlove torticky.

MOJ POHLAD
Cicer je skratka Uzasna surovina! Ocenia ju nielen celiatici
a vegani. Je taka univerzalna, Ze vzdy najdete nejaku inspiraciu,
¢o s nim podniknut, vzdy bude Gzasna. Moje najoblubenejsie
cicerové recepty najdete na vedlajsej stranke.
Pohodovy zaciatok jesene ¢i uz s cicerom alebo bez neho
vam praje ZUZANA KOMURKOVA




HUMMUS

400 g konzervovaného cicera alebo vopred uvareného,

2 struciky cesnaku, 60 g ladovych kociek, 40 g citrénovej stavy,
80 g sezamovej pasty tahini, 60 g olivového oleja + na ozdobu,
¥ lyzicky drvenej rimskej rasce, ¥ lyzicky soli, 2 Stipky cierneho
korenia, ¥: lyZicky mletej cervenej papriky (méze byt aj idend),
cierne olivy s késtkou na dozdobenie

Vo vykonnom mixéri rozmixujeme dohladka cicer, cesnak a lad.
Priddme citrénovu stavu, tahini, olivovy olej a vymixujeme do
¢o najhladsej struktary. Dochutime rascou, sofou a korenim.
Premixujeme. Servirujeme v misticke pokvapkané olivovym
olejom, posypané paprikou a dozdobené olivami. Podavame
idedlne s chlebovou plackou pita alebo cerstvou ¢i pe¢enou
zeleninou. Vyborna je aj kombindcia s falafelom.

CICEROVO-ZEMIAKOVA
POLIEVKA

2 hrnceky cicera, riasa Arame, 5-6 velkych zemiakov, 3 Salotky
alebo ind cibula, 2 struciky cesnaku, 3 lyZice repkového oleja
alebo ghi, 1 liter zeleninového vyvaru alebo voda + bio bujon,
sol, korenie, rasca, 1 lyzicka Cervenej papriky, Dobrd ndlada
alebo Farmdrske korenie od firmy Sonnentor, 2 dcl rastlinnej
alebo Zivocisnej smotany, 4 hrste nakrdjaného mangoldu alebo
listového Spendtu, praZené tekvicové semienka alebo gomasio

Cicer namocime do vody prinajmensom na noc. Rdno vodu
zlejeme, dame novu, vhodime hrst riasy Arame a uvarime do
makka. Zemiaky nakrdjame na malé kocky, cibulu a cesnak
nakrajame tiez. Do hrnca ddme ghi alebo olej, orestujeme
cibulku, cesnak a korenie. Zalejeme zeleninovym vyvarom
alebo vodou s bujénom, priddme zemiaky a varime cca

15 minut, kym zmaknu. Priddme uvareny cicer. Asi tretinu
polievky ddme do misy, zvysok v hrnci rozmixujeme ty¢ovym
mixérom dohladka. Odobratu ¢ast vratime spat. Zjemnime
rastlinnou smotanou a lahko pokrajanym mangoldom,
listovym medvedim cesnakom alebo $penatom, este kratko
povarime. Pre pikantnejsiu verziu mézeme pridat chilli.
Podavame posypané prazenymi semienkami.

CICEROVE KARI SO SPENATOM

1 plechovka cicera, ¥ hrnceka zeleninového vyvaru alebo vody,

1 lyZica ghi alebo repkového ¢i sezamového oleja, kari korenie
alebo kari pasta, 1 maly pér, 2 Salotky, 1 paprika, 1 mrkva, listovy
Spendt, Cerstvy koriander, rimska rasca, cierne horcicné semienko
(alebo zmes Strdzny anjel ¢i Sine¢ny bozk od firmy Sonnentor),

1 plechovka kokosového mlieka, stava z ¥ citréna, lanové

a sezamové semienka, chia, sol, korenie

Konzervovany cicer scedime a preplachneme vodou.
Zeleninu ocistime a nakrdjame na mensie kusky, papriku na
rezanceky. V hrnci alebo woku rozohrejeme olej alebo ghi

a orestujeme korenie a kari, priddme zeleninu, uvareny cicer,
lanové, sezamové a chia semienka, zalejeme vyvarom. Kratko
povarime a vloZzime listovy $penét, koriander a kokosové
mlieko, opat kratko povarime. Dochutime solou, korenim

a citrébnovou Stavou. Podadvame s ryzou basmati.

SNEHOVE PUSINKY Z AQAUFABY

110 g aquafaby - ndlevu z konzervovaného cicera, 150 g krupicového
cukru, vanilka a cukrdrske farbivo podla fantdzie

Nélev z cicera zlejeme cez sitko alebo cedak do vacsej misy

a mixérom zacneme zlahka $fahat na tuhy sneh, rychlost
pridavame postupne. Trva to trochu dlhsie nez u bielkov, az 10
minut. Postupne pridavame krupicovy cukor a vanilku. Sfahdme
tak dlho, kym je sneh naozaj tuhy a tvori $picky. Cukrérske
vrecko so zdobiacou trubickou naplnime snehom, na jeho steny
mozeme pre zaujimavejsi vzhlad pusiniek vopred dat par kvapiek
cukrarskeho farbiva. Na plech vylozeny papierom na pecenie
tvorime krazivymi pohybmi pusinky. Pecieme v rdre vyhriatej

na 100°C minimalne hodinu, hodinu a pol, kym sa pusinky
nevysusia. Spozname to tak, Ze sa daju lahko oddelit od papiera.
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SEZONNA PONUKA

NOVEMBER 2024 - FEBRUAR 2025

Zdrava a silna imunita

PREVENCIA / PODPORA / REKONVALESCENCIA

a .
BALICEK PRIPRAVKOV e RENER ) )
cena body | zlava
Vironal + Flavocel 32,10 € 32 3,60 €
Drags Imun+Flavocel 33,80 € 34 3,80€
Cistus Komplex+Flavocel 31,60 € 32 3,50 €
Imunosan + Flavocel 34,60 € 35 3,80€
Grepofit drops + Flavocel 27,80 € 28 3,10€m
Grepofit drops + spray + nosol aqua 29,30 € 29 330€
Grepofit drops + caps + spray + nosol aqua 44,30 € 45 4,90€
Grepofit caps + drops + spray 35,50 € 36 3,90 €
\Grepofit caps + drops + aqua 36,00 € 36 4,00 €

Pripravky su vyzivové doplnky.
Akcia plati do vycerpania zasob.

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

Chcem sa premenit,
a preto sa ué¢im s radostou

Mnohé z toho, ¢o spolocnost prezivala v ¢ase lockdownoy,
ma dosledky aj v dnesnej dobe. Nehovorim o politike, ale

o navykoch, ktoré sa vtedy upevnili predovsetkym v istej
casti spolo¢nosti. Mnohi sa uzavreli do intimneho priestoru
so svojimi ,elektronickymi milacikmi“, pripadné rozhovory
casto nahradzali vzajomné agresivne ataky (naplno sa prejavila
tzv. ponorkova choroba), velka ¢ast spolo¢nosti zostavala

v tuhom objati televizie a jej stupidnej programovej naplne.
Povinné raska v interiéri aj v exteriéri dokonali dielo skazy.
Nastalo totalne odcudzenie a u skolopovinnych deti strata
komunikacnych zru¢nosti a schopnosti vytvarat a udrzat si
kvalitné socialne vztahy.

Stratili sa aj iné intelektudlne istoty. Dospeli si pocas
nasledujuceho obdobia rychlejsie obnovili tieto spojenia, navyky
im este nezakrpateli. Museli vsak prijat zmeny, ktoré doba

v zdanlivo spomalenom, pribrzdenom, no fakticky zrychlenom
tempe sposobila. SU vsak medzi nami mnohi taki, ¢o neprijali

a nie su ochotni prijat Ziadne zmeny, ba na tych, ¢o boli ochotni
radikalne obraty robit, doteraz zazeraju. Zmeny im totiz
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neposkytuju istoty na Ziadnej Urovni a takto ,zneistena doba”
hrozi pre nich stratou nespornosti, zranitelnostou, zmatkom,
pricom oni maju radi, ked'je ich zivot pod absolGtnou kontrolou.
Vsetky premeny su pre nich talafatkami, ktorymi sa odmietaju
zaoberat, pripadne prichddzaju so zauzivanou frazou ,co uz ja/my
mozem/e urobit!”. Aj to je istym priznakom zablokovanej ¢akry
krku. Zabudli si klast otazky o vyssom zmysle Zivota. Kto som?
Kam idem? ZiSiel som z cesty a teraz nemam odvahu na zmenu?
Mnohé, ak nie vsetko pre nich straca vyznam, nedokazu si najst
zmysluplInd pracu, maju pocit, ze im nikto nechce poméct,
neveria, ze by mohli byt v tejto sicasnosti Uspesni.

ZHODNOTIT A iST DOPREDU

Zmena a oslobodenie sa od starych algoritmov je viak dolezité
pri ceste k bytostnému Ja, k naplneniu jeho vyssich duchovnych
potrieb prostrednictvom otvarania a harmonizacie piatej, Siestej
a siedmej ¢akry. Inak sa sami odsudzujeme na neuspech.
Mnoho ,nerozhodnych” sa v spominanom obdobi zastavilo,
hladajuc uz davno poznané istoty s otazkou: ,Kedy sa uz vratime
k normalnemu zivotu?” Postupne zistili, Ze to uz nie je mozné,



Ze sa niet kam vracat a spolo¢nost sa dostala na taky vyvojovy
stupen, z ktorého niet nvratu. Jediné, ¢o im zostdva, je opat sa
vydat na cestu vpred.

Aj astroldgia postihuje takéto navraty v potrebe robit obcasné
inventury. Je to spojenés pravidelnym retrogradnym, spatnym
pohybom planét po zodiaku. Retrogradite nepodliehaju
jedine svetla - SInko a Luna - archetypalne obrazy femina

a feminy. Ich zékladnou charakteristikou je totiz cesta vpred
zodiakom (zodiak ako obraz cesty). SInko je archetypom ega,
Luna je predstavitelkou premenlivého, cyklického emoc¢ného
Zivota. Ich priamy pohyb vpred hovori o permanentnom
zbierani objektivnych (SInko) a subjektivnych (Luna) skisenosti
v procese vyvinu Ja. Ostatné planéty - archetypy- si obcas urobia
retrogrddnu zachadzku, aby mohli v reviznom procese zhodnotit
svoje dovtedajsie pociny a pripravili sa na nasledujice zmeny.
Potrebujeme totiz ¢as na ,zvlecenie starej koze”, odstranenie
tesného ,racieho panciera®, aj ked'v ¢ase tychto premien sme
najkrehkejsi, najzranitelnejsi, ,najmaksi”. Ak by sme v3ak zostali
uvazneni v ,stave retrogradity”, ukoncili by sme svoj osobny
vyvin, stali by sme sa socialne nepouzitelni. Oslabenie s tym
spojené navyse prinasa ochorenia.

KED COVAME

Ako sa takyto stav prejavuje? Apatiou, otupenostou,
automatickym konanim, pocitmi osobnej viny, ale aj obvifiovanim
okolia (,keby sa to nestalo, bolo by vietko inak!”), hnevame sa na
vsetkych a vietko, sme totalne dezorientovani.

Urédnska energia (okolo Styridsiateho roku) viak umoznuje
zmeny prijat, vykrocit dalej — nastdva faza, ktord nazyvam
L~ymotylenim”. Zbavujeme sa kukly ,starého ja“ a premiefame
sa na drahokam trblietajuci sa v [u¢och sInka. Alebo mozno na
mrzku, ale velmi uzito¢nd no¢nu moru, dolezitu pre udrzanie
reprodukéného cyklu prirody - spolo¢nosti. Blokovana energia
sa v ¢ase zmien prendasa z duchovného a dusevného sveta do
telesného, somatizuje sa, nevyplakané slzy sa menia na dlhodobu
nadchu. UbliZzenie, smutok ¢i pocity viny su sprievodnymi
prejavmi choréb, ktoré sme nazvali rakovina, potlaceny

a nevykri¢any hnev a zlost poskodzuju Zl¢nik a pecen.

»Zemiak v krku”, stiahnuté hrdlo, neustale pokasliavanie

a hmkanie hovori o zablokovanej energii pri potrebe nieco
povedat, zadrhnutie hlasu hlasi mentalne brzdy pri komunikacii
o neprijemnych témach alebo pri rozhovore s fudmi, pred
ktorymi mame velky (¢asto zbytocny) reSpekt. Aj zacervenanie
sa zastavuje v oblasti krku, naznacujuc neochotu hovorit

o niektorych témach.

ZBYTOCNY POSTROJ
Specifickym spolo¢enskym problémom su kravaty, odevy
zopnuté tesne okolo krku (v istom obdobi médne nosenie
rolakov), o istych témach sa nehovori alebo sa hovori
len o niektorych ich aspektoch. Naj¢astejsie to vidame
u manazérov, poradcov, poistovacich agentov, multilevelistov,
$tatnych uradnikov, fudi vo vy$som spolo¢enskom postaveni
a tych, ktori takto buduju a udrziavaju svoju seriéznost
a vaznost. Sam som kedysi nosieval kravatu a pouzival slovné
spojenie ,myslim si”, hoci kravata bola pre mna v postaveni
ucitela akymsi stavovskym odznakom (nosil som ju vsak najma
preto, aby som si nemusel zapinat horny gombik kosele). A to
priznakové ,myslim si” len hovorilo, ze som nebol ochotny prijat
emocné riesenia problémov a chybal mi komplexny, holisticky
pristup. Po Styridsiatke som sa vacsiny tychto vonkajsich
ukazovatelov zbavil.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK




Bez hudby si to neviem predstavit

Oproti bytu, v ktorom som svojho ¢asu byval, zil manzelsky
par. Obaja boli nevidiaci. Ked’som k nim ob¢as prisiel na
navstevu, vitala ma suseda, teta Hanka. Vnimava, citliva
os6bka, pre ktoru bol predovsetkym sluch zmyslom,
pomocou ktorého vnimala celé svoje okolie. Raz ma
prekvapila otdzkou: ,Mirko, ¢o sa vam stalo? Vidim, Ze ste
nejaky smutny.”

Nepotrebovala ma vidiet, ved ani nemohla, ale ostatné zmysly
jej napovedali, Ze ¢osi so mnou nie je v poriadku. Ked som sa
opytal, ako to zistila, odpovedala jednoducho: ,Ved to vidno
od prvej chvile, ked som otvorila dvere.” Nuz, videla, ¢i skor

z viacerych indicii vycitila moju néladu. Ale bol to zrejme jej
rokmi nadmieru scitliveny sluch, ktory jej ponukol zakladnu
informéciu o0 mojom dusevnom rozpolozeni. Pre nevidiacich
je tento zmysel pre orientéciu v priestore, ale aj pre ziskavanie
zakladnych informacii o diani naokolo najdélezitejsim. Preto ho
maju nastaveny na vnimanie aj tych ,najjemnejsich” sprav.
Mnozstvo zrakovych podnetov, ktoré su také dolezité pre

nas, vac¢sinovu ,nepostihnutd” ¢ast populdcie, zahltilo nasu
vnimavost voci zvukom prichddzajucim z okolia. Zrak sa

takto stal najpodstatnejsim zo vietkych zmyslov a ostatné su
potlacené natolko, Ze si ich uvedomime len vo chvilach, ked’
su vonkajsie vonové, chutové, sluchové ¢i dotykové ataky

skutoc¢ne silné. Nasim prapredkom, Zijucim v pevnom pute

s ¢asto nebezpecnou prirodou a zavislym na nej, vak sluch
¢asto zachranil zivot alebo sa postaral o obzivu. Hlavne v noci
a vo chvilach, ked' sa nemohli spoliehat na zrak.

NACUVAME MOZGOM

Ludsky mozog je nastaveny na vnimanie vonkajsich podnetov,
ktoré spracovavaju jeho jednotlivé centra. V zadnej Casti

mozgu spracovavame zrakové podnety, vinom motoriku,

re¢, v ¢elovej oblasti sa deju myslienkové procesy. Vyskumy
ukazali, ze napriklad pri pozorovani paradajky sa aktivuje
zrakové centrum, no ziadna konkrétna skupina neurénov
upozornujucich naich ¢ervenu farbu. Ak umiestnime snimacie
elektrody k sluchovej kére a pustime si do usi Cisty ton s urcitou
presnou frekvenciou, v sluchovej kore na fu zareaguju neurény
naladené na tuto frekvenciu. Snimacia elektréda bude vysielat
elektricku aktivitu so zvolenou frekvenciou a to znamen4, ze
pre tén a jeho vysku plati, Ze ¢o ide do ucha, vychadza z mozgu!
V mozgu si uchovdvame zvukové vzorce a tie nam vytvaraju
isté zmyslové asocidcie prostrednictvom vizualnych,
sluchovych, dotykovych, ¢uchovych a dal3ich zmyslovych
navodov. Usilujeme sa uviest nové zvuky do kontextu, aby

sme si vytvorili nové pamatové vazby na urciti sadu tonov
viazanych s konkrétnym miestom, ¢asom alebo siborom




udalosti. Prave to ¢asto vyuZivaju (zneuZivaju) tvorcovia filmu
na to, aby navodili urcity stbor pocitov spatych s dianim na
filmovom platne. Mal som moznost vidiet experimentalne
filmové diela, v ktorych okrem beznych zvukov prostredia

a rozhovorov medzi postavami nezaznelo ni¢ dalsie, ziadna
hudba. Bol som prekvapeny nezvycajnym psychologickym
posobenim diela. ,Prazdnota” hudby sa po urcitom case, ¢o ale
trvalo hodnu chvilu, zmenila na pozitivum pri vnimani konania
hercov a scény. Stal som sa aktivnym spolutvorcom filmového
diela, lebo som nedostal ,na zlatej tacke” Ziadnu zvukovu
»zvest” navyse.

AJHLAS MA SVOJU FARBU

To, ¢o spominana teta Hanka z méjho hlasu vy¢itala, nebola
len zmenend kadencia, tempo a rytmus reci, ale predovietkym
jeho zafarbenie. Farba zvuku je jednym z jeho najdélezitejsich
ukazovatelov, ktorym odlisujeme nielen jeho zdroj, pévodcu,
ale aj to, aky ma pre nas vyznam. Int informaciu ziskame

z tichého pradenia alebo z vystrazného ténu zlostnej macky,
inU z vr¢ania leva, inak nam znie hlas dobrého priatela, odlisne
veta daniového uradnika upozornujiceho nas na nedoplatok.
Na zdklade zafarbenia sme schopni rozoznat stovky hlasov
nam znamych jedincov, a to nielen priatelov, ale aj hercov,
politikov ¢i medialnych osobnosti. Pre¢o toto vietko pisem?
Chcem sa vam v kratkosti vyspovedat z lasky k hudbe. U nas
doma totiz hrala muzika odkedy pamat siaha. Mali sme rozhlas
po dréte, z ktorého som si zvykal okrem hovoreného slova na

fudovky, populdrnu hudbu réznej proveniencie, dZzez aj vdznu
hudbu. Z gramofénu sme pocuvali hudbu i hovorené slovo
z ,asfaltoviek” s rychlostou 78 otacok za minutu.

HUDBA VYZYVA K TVORIVOSTI
Naucil som sa pocuvat a vnimat tuto roznorodost, ¢o dnesSnému
beZznému posluchacovi komerénych médii nesmierne chyba.
Tak sa mi dostala do ust muzika réznej kvality. Moja osobna
genéza hudobnych stretnuti presla od Frantiska Kristofa
Veselého, cez Karla Gotta, Karola Duchona, The Beatles a Deep
Purple, Erica Claptona, Led Zeppelin, Jimmyho Hendrixa,
Olympic, Collegium Musicum, Pridy, Omegu a Ozzyho, Abbu,
Mekyho Zbirku, Elan az k niektorym dnesnym interpretom.
Spominam mozno len stotinu, tisicinu toho, ¢o som obdivoval.
Rad$ej som mal The Beatles nez Rolling Stones. Prave pre
experimentatorstvo, melodickost a typicku farbu ich hudby.
Dnes ked pracujem - pisem, kreslim, malujem - si neviem
predstavit tieto chvile, a je ich nedrekom, bez dobrej hudby.
A tak ako presiel Frantisek Hec¢ko ,0d versov k romanom®,
dostal som sa aj ja od populdrnej hudby a dzezu k vaznej
hudbe. Vytvara pre mna atmosféru tvorivosti, ale aj pokoja.
Dynamizuje vSetky mozgové centra, lebo to je zékladnou
ulohou dobrej hudby - vyvolat pocity smutku aj radosti,
vzru$enia i pokoja, kreativity aj prijemného dolce farniente.
Cakra krku je spojena so sluchovym zmyslom a o iom este ¢osi
spomeniem nabuduce.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK




Cykly v Zivote

Kolobeh zivota. Fazy zrodu, rastu, zrelosti a itlmu. Existuju

v Zivote vsetkého zivého a z nasho pohladu aj nezivého. Tma
a svetlo. Den a noc. Fazy vo vyvine, vo vztahoch, v praci,
projektoch. Jar znamena zrod a rast, leto je zrenie, naberanie
sil, zveladovanie. Pre jesen je priznacna zrelost, zber plodov
asilia, chapanie suvislosti a zima je ¢asom sti$enia, hibania,
pochopenia, oddychu a zaniku. Deje sa to preto, aby mohlo
dojst k prerodu alebo vzniku nie¢oho nového.

~Neodmietajme to, ¢o prichddza, nebrdrime sa opustit to,
¢o odchddza.”

MAJSTER CUANG
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Co je vo velkom, je aj v malom. A naopak. A kazda etapa ma svoje
etapy, takZe obrazne povedané, v jari svojho Zivota zazivame
zaroven aj ukoncovanie niecoho, pomyselnu zimu. Cez tento
neustaly pohyb a striedanie etap rastieme a udrziavame sa

v rovnovahe. Predstavme si napriklad muza v mladsom strednom
veku. Ma uz dost vedomosti, chuti a odvahy, aby si zalozil

svoju firmu. Je zdravy a priebojny, aktivny, je v skuto¢nom lete
arozlete svojho Zivota. Zaroven sa vsak stahuje z rodi¢ovského
domu a zacina fungovat ako samostatna jednotka. S dlhoro¢nou
priatelkou sa zhodli na tom, Ze sa uz nezhodnu a ukoncia svoj
vztah.V jednom obdobi teda zaZiva rozne Zivotné etapy zivota
naraz.V jednej etape je zarodok druhej. Ked nieco vznikne, je

v tom kusok zaniku. Pekne to znazornuje jin a jang.

VECNY VRCHOL NIE JE MOZNY

My ludia mame tendenciu ist proti kolobehu Zivota. Ked citime,
Ze sme na vrchole, chceme nas vrchol nadvihnut este vyssie

a udrzat sa na nom co najdlhsie. Vidime to u jednotlivcov, skupin
ivlad. Aj to sa d3, ale je to vzdy na ukor nie¢oho iného. Vznika
nerovnovaha v nedostatku a nadbytku. Staci si vsimat prirodu.
Slnko predsa nesvieti stéle, pravé poludnie sa raz skondi, aj sa
zotmie a prsi, fuka a mrzne. Mdme snad'vypovednejsi ukazovatel,
ako ma vyzerat rovnovaha?

Ked prijmeme cyklickost a nebudeme proti nej bojovat,
respektujeme a uzivame si to, o je, zivot je lahsi a bez tlakov.
Zitie je ako surfovanie na vine. Ked zoberiem svoj priklad,
uvedomujem si, kolko toho robim s nadsenim, kolko vela
zazivam, rozvijam, u¢im sa, no je v tom zaroven zarodok stisenia
a stiahnutia sa do seba. Ten kusok rozvijam tiez. Bez oddychu

a Cerpania sil by nebol rast. Nemusim byt v kazdej chvili vSade

a s kazdym. Nemusim sa stale intenzivne vzdelavat ani robit
vsetko, ¢o viem, hoci ma to nesmierne bavi. Aj v ¢ase najvacsieho
rozmachu by sme mali mat na pamati, Ze vsetko je pominutelné,
neupinat sa na Uspech, fudi, majetok, slavu. Tesit sa a uzivat si to,
ale pamétat, ze vsetko sa deje v cykloch. Pamatat na to s urcitym
nadhladom.

OPUSTIT NEPOTREBNE, PRIJAT ZMENU
To, comu sa mdme venovat, neujde. Ti, s ktorymi mam zazit
skutoc¢nu spolo¢nt put, ostanu. Strach, Ze o to pridem, je fudsky
a zakoreneny v mnohych generacidch. Ale je celkom zbyto¢ny.
Skodlivy. Po jari pride leto, po iom jeser a nasleduje zima. Nie¢o
sa rodi, silnie, prinasa vysledky a transformuje sa na nieco iné.
Povysené na vyssiu Uroven alebo celkom nové.
Jedna z veci, ktoré sme sa pridli naucit, je prestat sa drzat toho,
¢o uz nepotrebujeme. Brzdi nas to v raste. Bolo by prinosom,
keby nas ucili rodicia a ucitelia v Skole, Ze vsetko je pominutelné
a prechodné? Citim, ze 4no. Malokto z nich to vsak vedel. A tak
sa mnohi u¢ime v priebehu Zivota. V dnesnej spolo¢nosti je skor
bezné priputat sa. K majetku, veciam, ludom, k statusu, slave...
Priputanie sa odjakziva spdsobuje utrpenie. A napriek tomu
sa [udia zenu, aby to mali, mysliac si, Ze zabrania zmene. Preto
pripominam, dovolme si v tejto rychlej dobe spomalit. Ako
mudri ludia vraveli: ,Ponahlaj sa pomaly. Pomaly dalej zajdes.”
Za tymito slovami mudrych predkov sa skryva odkaz o case na
vnimanie samého seba a zivot v stlade s nasim rytmom, v sulade
s rytmom prirody.
S laskou k Zivotu DANKA HUBSCHOVA
www.knihavita.sk
www.centrumgara.sk



Existuje iba malo hub, opradenych tolkymi legendami

a poverami. Niektoré druhy plamienky maju schopnost
bioluminiscencie, preto ich ludia spajali s carodejnicami,
elfmi, zazrakmi, ale aj smrtou. Vdaka schopnosti prezit aj
niekolkomesacné mrazy sa jej okrem iného prisudzovali
ochranné ucinky pred zlymi silami. Verilo sa, Ze na miestach,
kde plamienka rastie v kruhu, sa schadzaju ¢arodejnice

a vykonavaju svoje ritualy. Potom vraj cast hub pozbierali

a vyuzili v réznych zézra¢nych napojoch. Niektoré kultary
zakazovali zbierat plamienku, pretoze ju povazovali za
potravu elfov a Skriatkov a zber by narusil ich svet. Vdaka
Specifickému tvaru a jemnému svetlu sa huba niekde
povazovala za ducha ¢i vilu. Susena sa davala do talizmanoy,
ktoré ludia stale nosili pri sebe.

Plamienka zimnd (Flammulina velutipes, enoki, zimnd huba, medovd
huba, zimny ohnivec, viano¢nd huba) je huba z radu Agaricales,
triedy Homobasidiomycetes. Ma Zltohnedo az tmavohnedo
sfarbeny klobuk skor mensej velkosti (2-8 cm v priemere),

v mladosti polgulovity a duty, neskor takmer plochy. Na jeho
spodnej strane najdeme prirastené lupene krémovej farby. Hlub
je tenky a obrasteny akoby zamatovym paperim. Mdkka duznina
ma mierne sladkastu chut.

Plamienku hladajte na odumretych kmenoch a vetvéch listnatych
stromov, predovsetkym vrb, topolov a jelsi. Rastie od jesene do
jari vo velkych trsoch a vyskytuje sa takmer na celom svete. Vdaka
schopnosti adaptacie sa hojne pestuje, predovsetkym v Japonsku.

Podla vzécnych pisomnych zmienok z obdobia staroveku je
pravdepodobné, Ze plamienka sa vyuzivala uz vtedy. Hovorilo sa

o nej ako o zimnej hube, ktora sa stala sucastou miestnych tradicii.
Vedecké zaradenie urobil prirodovedec Carl Linné, v 19. storoci

ju podrobnejsie popisali mykolégovia, vratane obdobia rastu. Jej
obltibenost neskor vzrastla najma pre prijemnd chut a dostupnost
v zimnych mesiacoch, novovyvinuté metédy umelého pestovania
ju spristupnili celoro¢ne. Na prelome 20. a 21. storocia sa urobilo
mnoho studii ohladom prinosu plamienky pre ludské zdravie.
Narastajuci zaujem o liecivé ucinky hub a rozvoj molekularnej

biolégie zintenzivnil vyskum plamienky nielen ako liecivky, ale aj
pre porozumenie schopnosti prezit v extrémnych podmienkach.

V plamienke sa nachadzaju dve $pecidlne latky, luciferin

a luciferaza. Pri ich kontakte s kyslikom nastava chemicka reakcia
a uvoliiuje sa energia vo forme svetla. Svetlo pravdepodobne sluzi
na prilakanie hmyzu, a tym aj na rozsirenie vytrusov huby na nové
miesta. Rovnako ma zrejme za Ulohu odldkat predatorov, ktori ju
povazuju za jedovatu. Niektoré tedrie hovoria, ze svetlo moze byt
aj formou komunikacie medzi hubami.

Odolnost voci mrazu je vysledkom zlozitého procesu adaptacie,
¢o umoznilo plamienke rast v ¢ase, ked'sa vacsina hub nachadza
vo faze odpocinku. Mechanizmus je zaloZeny na Styroch hlavnych
aspektoch. Prvym je produkcia vysokej koncentracie cukrov

a alkoholov, ktoré znizuju bod mrazu bunkovej tekutiny. Huba ma
aj hrubt a pevnud bunkovu stenu a produkuje Specidlne proteiny,
ktoré vytvaraju okolo ostatnych bielkovin ochranny obal, a tym
ich chrénia pred denaturaciou. Stvrtym faktorom je schopnost
znizit obsah vody v bunkéch pred prichodom mrazov. Tak sa
obmedzi tvorba ladovych krystalikov, ktoré by ich poskodili.

U¢innymi latkami v plamienke su predovietkym polysacharidy,
triterpény, ergosteroly, aminokyseliny, vitaminy skupiny B a D
a aj selén ¢i med. V ¢inskej medicine sa vyuziva na posilnenie
pluc, zlepsenie travenia, podporu imunity a ako prevencia proti
starnutiu vzhladom na antioxida¢né vlastnosti. V Japonsku sa
ceni pre podporu zdravia koZe a ako jedna z hlavnych zloziek
obltibeného lieku proti kaslu s nazvom Jin Jiom Gai.
V nasich koncinach studie naznacuju protinadorové,
neuroprotektivne ¢i protizdpalové Gcinky plamienky. Najcastejsie
ju najdete vo vyzivovych doplnkoch na posilnenie imunitného
systému, zlepsenie spanku, zvysenie odolnosti proti zdpalom, na
posilnenie pecene, sleziny ¢i v pripravkoch na celkovu regeneraciu
organizmu. V fudovom liecitelstve sa pouziva pri gynekologickych
zéapaloch a kvasinkovych infekciach, pri akné a ako podpora liecby
diabetes.
Z pripravkov Energy najdete plamienku zimnu v pripravkoch
Mycopan a Mycopulm.

ONDREJ VESELY
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Ked osobny rozvoj nefunguje

Vysnivany Zivot za 28 dni. Patdiiova vyzva na ziskanie
sebavedomia. Ako na sebalasku? Dychové techniky na
uvolnenie mysle. Manifestujte si svoje priania eSte dnes!

A mohol by som pokracovat donekonecna. Seminarov,
workshopov, prednasok a kurzov o vlastnom rozvoji su tisicky,
u mnohych ludi vsak nefunguju. Preco je to tak a ako to zmenit?

UZ TAM BUDEME?

Prvou velkou prekazkou akéhokolvek osobného rozvoja je

tlak na seba a na vysledok. Casto od svojich klientov po¢tivam
otazku na pocet stretnuti, ktoré budu stacit. Osobny rozvoj
neznamena dosiahnutie trvalého $tastia, ale ucenie sa

z kazdodennych radosti i starosti.

Mozog v industridlnej dobe je nauceny hodnotit, porovnavat

a mat vietko ¢o najrychlejsie hotové. Stanovenie terminov je
vynikajuce pre uctovnictvo, zmluvy ¢ dohodnutie schédzky.

V osobnom rozvoji je vsak tato taktika nielen nefunk¢na, ale
dokonca procesy zastavuje. Hfadanim, ¢i uz ndm to pomohlo

v tom, ¢o sme chceli, ¢asto prehliadneme fakt, ze sme ziskali
ovela viac. Trénovanie viimavosti k sebe samej alebo samému je
klu¢ova schopnost. Je lahké v§imnut si, Ze ma nieco rozbolelo,
mnohi ludia si vsak po mnohych tyzdroch zhorsenej chodze po
schodoch neuvedomia, Ze uz ich zrazu v pohode vybehli.

NADSENIE JE DRUHA STRANA MINCE

Daldou prekazkou ¢asto byva silné nadsenie, ktoré je
protikladom k znechuteniu. Ked sa nieco na seminari dozvieme,
moze nas to tak nadchnut, ze nevnimame ni¢iné. To je
presne ono, konec¢ne sme ziskali chybajuci dielik! Za par dni
¢i tyzdnov sa progres za¢ne spomalovat, az ideme napokon
opat rovnakym vlakom. Po niekolkych pokusoch to so sebou
vzdame a bud povazujeme sami seba za stratenych alebo
osobny rozvoj za mytus.

Mozno to poznate od seba ¢i svojho okolia. Na dvojdriovom
seminari je skvela atmosféra, Ucastnici sa konecne citia
vyborne a namotivovani vtrhnd domov s jasnym zamerom, ze
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odteraz bude vsetko inak. Nadsene vsetko vykladaju, poucuju,
menia — a okolie, naj¢astejsie rodina, ich bojkotuju, nechépu,
nepodporuju. Nakoniec zmizne véla nie¢o zmenit, v horsom
pripade partner ¢i partnerka. Je potom jednoduché stat sa
obetou a tvrdit, Ze vy zmenu chcete, ale druhi vas brzdia.

ZVEDAVOSTOU K TRANSFORMACII
Ak chcete ziskat zo semindra ¢i inej akcie optimum, zapojte svoju
kreativitu a detsku zvedavost. Nacuvajte a vnimajte, Co by ste si
mohli odniest do svojho Zivota a vyskusat. Podvedomie miluje
jednoduchost a nerozumie zaporu. Zamer, ktory si odnesiete
a budete trénovat, by preto mal mat par kladnych slov. Namiesto
,mojim zadmerom je Zit napinajuci zivot bez neustalych starosti
a dohadov” je funk¢nejsie ,mojim zamerom je pokojnejsia
mysel”. Novy zdmer nie je totiz nieco, ¢o sa da rychlo dosiahnut,
je to nieco, ¢o budete trénovat a zvedavo skumat, aky vplyv to
ma na vas a okolie.
Ak tuzite po trvalych zmendch, je nevyhnutné ist cestou reflexe
namiesto adaptécie. Zjednodusene povedané, adaptovat,
prisposobit sa, ide velmi rychlo, ale zmena nie je trvald a zavisi
od vonkajsich okolnosti. Reflexia, odraz, sa tvori dlhsie, je viak
trvaly. Ak krok po kroku pretvorite a prispésobite svoje vnitorné
a vonkajsie okolie tomu, kym chcete byt, mézete sa potom lahko
adaptovat do tohto prostredia.
Ak teda chcete zacat tvorit novu realitu, chodte von, cestuijte,
stretdvajte sa s novymi fudmi, zaZivajte s rodinou nové zazitky,
absolvujte niekolko prednasok, vypocujte si rozne podcasty.
A nastavte si, ¢im zacnete. Prvy zamer a krok k trénovaniu. Den
po dni pozorujte bez hodnotenia zmeny na sebe a okoli, budte
zvedavi. Potom si dovolte druhy skok, ukrok nabok, dva kroky
spat. Hrajte sa sami so sebou, experimentujte, nebudte instantni
a dovolte si byt nastvani z toho, ze vdm nieco zasa nefunguje tak,
ako by ste chceli. Neponahlajte sa, ¢im viac sa budete ponahlat,
tym menej ¢asu budete mat. Ved kazda sekunda vésho casu je
prileZitostou na ucenie..

ONDREJ VESELY



ZOZNAM KONZULTACNYCH CENTIER ENERGY

Meno Adresa Mobil, Telefén
Peter Strelinger Na Krizovatkéch 78/B, Bratislava 82104 0905 744 596
Eva Luhova Cechovova 15, Kosice 04018 0917 340 659
Eva Tehlarova Coboriho 1 €. 43, OC Polygon, Nitra 94901 0905 274 137
Ing. Jana Bezdékova Dolna 47, Banska Bystrica 97401 0903 727 199
Dana Zigova nam. Matice Slovenskej 1772, Dubnica nad Vahom 01841 0905 737 319
PhDr. Vanda Adamkovicova Tranovského 9, Liptovsky Mikulas 03101 0915 071 210
Mgr. Anna Korduliakova L. Podjavorinskej 1500, Cadca 02201 0905 952 840
Juraj Simo Kukucinova 25, Piestany 92101 033/774 3211
Zuzana Volterova Severna 14, Levice 93401 0908 761 551
Margita Svecova Studentska ul. 32, Zvolen 96001 0905 269 255
Emilia Kuzmova Gajdos ¢. 217, Michalovce 07101 0903 606 049
Julia Stranankova Belanského 2724, Kysucké Nové Mesto 02401 0905 172 180
Ing. Marianna Sokolikova A.Kmeta 7, Zilina 01001 0903 568 816
Vladimir Tomsik Bosakova 7, Bratislava 85104 0903 754 167
Viera Belvoncikova Nemocni¢na 3100/93, Dolny Kubin 02601 0907 826 456
Julia Nagyova Hlavna 31, Samorin 93101 0915 743 505
RNDr. Zlata Brezovicka Cerencany, Sady 127, Rimavskéa Sobota 97901 0911501 262
Ivan Stefanka Winterova 62, Piestany 92101 0915762410
Mgr. Eva Medvedova Kamendrska 2015/69, Nova Baria 96801 0915 455 399
Helena Teringova Duklianska 1, Spisska Nova Ves 05201 0907 937 533
Eva Blahova - Biozdravicko M. R. Stefénika 6, Nové Zamky 94001 0907 795 926
Ing. Miriam Sormanova ¢.d. 179, Stranany 01325 0905 807 498
Dr. Ing. Zuzana Doktorova-Zajacova Hlavna 91/219, Pusté Ulany 92528 0903 540 446
Jana llavska Novy Smokovec 0908 996 509
Mgr. Gabriela Valkovicova Pazitskd 22, Topol¢ianky 95193 0910 517 800
Anna Svrcekova S. Moyzesa 2, Ruzomberok 03401 0918 149 760
Jan Svetlik Eugena Suchora 1701/3, Piestany 92101 0915 739 452
Mgr. lvana Ardanova Cajkovského 20, Nitra 94911 0903 765 709
Melinda Komlosiova Tureckd 40, Nové Zamky 94002 0918 403 766
Ing. Tatiana Kilianova Muréniho 15, Nitra 94911 0901 901 231

> DoubleTree by Hilton KoSice

) x
N desiatky vystavovatel ov, obéerstuenie,
/K.. X ochutnavky, prednasky a vela iného

Partneri: V0TS obchod pre Vase zdravie, harméniu,

@/ duchovny rozvoj a véetko ¢o so zdravim suavisi
Ny y )
E N E KG Y g B CPOT AV www.BlOpotravinyRAJ.sk

» MUDr. RENATA GEROVA /pediater/ - Poradenstvo v starostlivosti o zdravie deti
Zdravé Viano¢né Trhy - 4.12.2024 od 13:00 hod.
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Stastné a veselé Vianoce
Vam praje ENERGY

"
Pripravok za 1 € pri ndkupe nad CLEN ENERGY

45,00 € Silk balm

90,00 € Sweet orange
135,00 € Grepofit drops
180,00 € Relaxin
225,00 € Tribulus terrestris

Beauty kozmetika — krémy Renove — ZLAVA 20 % NA 2SET

( BALICEK PRIPRAVKOV —alla s :
body zlava

L 2x krém Renove* 26 6,50 €

*v lubovolnej kombinécii

Zvyhodnend ponuka plati len pre CLENOV KLUBU ENERGY! Do hodnoty ndkupu pri ponuke
PRIPRAVOK ZA 1 € sa nezapocitavaju balicky BEAUTY ENERGY a VETERINARNA MOTIVACNA AKCIA!
KaZdu kombindciu pripravok za 1 € si m6zete zakUpit 3x v jednom mesiaci na jedno registracné cislo!
Uvedené pripravky su vyzivové doplnky a kozmetické pripravky.

Zvyhodnend ponuka platiod 1.11. do 31.12. 2024 alebo do vypredania zdsob.

WWW.energy.sk s




Zoznam Klubov Energy

BRATISLAVA

Jan Sido

Krizna 44

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

Pondelok-3tvrtok 13.00-18.00

» Expres dobierkova sluzba!

» Meranie a harmonizacia zdravotného
stavu pristrojmi Supertronic QUEX ED
+ QUEX'S, Sensitiv Imago 530, Sensitiv
Imago Aureola, Sensitiv Imago Plazma

» Svetelna krystalova ¢akrova terapia

» Frekven¢nd analyza pristrojom Fscan

» Poradenstvo v oblasti MLM

Tel.: 02/55566334, 0911997699, 0905635804

E-mail: jan.sido@energy.sk

S

BRATISLAVAII.

Ing. Sona Soykova

Via Natura

Krizna 62

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

Po-Pia: 9:00-18:00
S0:9.00-12.00

Tel.: 02/55561442

E-mail: vianatura.sk@gmail.com

KOMARNO

Margita Kissova

Dunajska 5

94501 Komarno

Otvaracia doba:

Pondelok 9:00-12:00, 13:00-16:00
Utorok 9:00-12:00, 13:00-16:00
Streda 9:00-12:00, 13:00-17:30
Stvrtok 9:00-12:00, 13:00-16:00
Piatok na objednavku

Mobil: 0905 853 490

Tel.: 035/772 0840

E-mail: gitusenergy@gmail.com

S
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KOSICE
Ing. Peter Téth
Komenského 3
04001 Kosice
DOBIERKOVA SLUZBA
» Osobna konzultacia
s Ing. Petrom Téthom
» Meranie pristrojom SUPERTRONIC
a osobna konzultacia a horoskopy
s Mgr. Miroslavom Kostelnikom
Otvaracia doba:
Pondelok, utorok 9:00-17:00
Streda 9:00-18:00
Stvrtok 9:00-17:00
Piatok 9:00-17:00
Mobil: 0918 477 528
Tel.: 055/633 2000
E-mail: regeneracnecentrum@gmail.com

S

MARTIN

Ing. Marianna Sokolikova

M. R. Stefénika 46

03601 Martin

Otvaracia doba:

Utorok 9.00-12.00, 13.00-16.00

Streda 9.00-12:00, 13.00-17.00

Stvrtok 10.00-12.30, 13:00-16.00

» Meranie a harmonizacia
zdravotného stavu

» Klinicka naturopatia, fytodiagnostika
a tradic¢na cinska medicina

» Frekven¢na analyza a harmonizacia
pristrojom Healy Help

» PORADENSTVO ENERGY VET

Mobil: 0903 568 816

E-mail: andromeda.poradenstvo@gmail.com

Web: www.EnergyKosice.sk

NOVA DUBNICA
Zuzana Kraj¢ikova-Mikulova
Topolova 812
01851 Nova Dubnica
DOBIERKOVA SLUZBA
» Osobné konzultacie so
Zuzanou Kraj¢ikovou-Mikulovou
» Meranie pristrojom SUPERTRONIC
» Skola praktickej ¢inskej mediciny
www.centrumgara.sk
Otvaracia doba:
Pondelok 10:00-17:00
Utorok 10:00-17:00
Streda 10:00-17:00
Stvrtok 13:00-17:00
Piatok 10:00-17:00
Mobil: 0903 535 523, 0908 748 304
E-mail: zuzanamikuloval79@gmail.com

(S

NITRA

Ing. Ludmila Bozikové
Slddkovicova 11

94901 Nitra

Otvaracia doba:

Pondelok 9:00-11:00, 13:30-16:30
Utorok 13:30-16:30

Streda 13:30-16:30

Stvrtok 13:30-16:30

Piatok 9:00-11:00

Mobil: 0902 908 982

E-mail: bozikova.diacom@gmail.com
Slovenska 40

08001 PreSov

» Osobné konzultacie s MVDr. Ejou Cechovou
aj o veterinarnych pripravkoch pre
domadcich milécikov

» Meranie pristrojom Supertronic

Otvaracia doba:

Pondelok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Utorok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Streda 10:00-12:00, 14:00-17:00

Stvrtok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Piatok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Mobil: 0905 269 413

Tel.: 051/773 3357

E-mail: energyslovakia@stonline.sk

S/

PRESOV
MVDr. Eja Cechova

PRIEVIDZA

Bc. Alena Medlenova

F. Madvu 33

97101 Prievidza

Otvaracia doba:

Utorok 10:00-17:00

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 10:00-15:30

Tel.: 046/543 0429

E-mail: slenderko@pobox.sk

TRNAVA

Zlatica Buchova
Pekarska 23

91701 Trnava
DOBIERKOVA SLUZBA
Otvaracia doba:
Pondelok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Utorok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Streda 10:00-13:00, 14:00-17:00
Stvrtok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Piatok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Mobil: 0905 985 282

E-mail: zlaticabuchova@gmail.com

S

Takto oznaceny Klub poskytuje
meranie pristrojom Supertronic.



Energy
i Energyfood - strava jako lék

Biorytmicka vyziva podle péti elementud

L
8
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- » Vyziva podle péti elementi: dvod
> = - . » Snidané v elementu Voda
: - » Vafime v elementu Voda

» PREHRAT VSE

Zakladni vzdélavaci seminare

| Pradukty Energy | Imunita

MUDr, Alaxandra Vositkova | 58:46

| Regenerace v Pentagramu I1
MUDr. Alexand

MUDr. Alexandra Vos:

1:09:18

Regenerace v Pentagramu I. Produkty Energy Imunita

Regenerace v Pentagramu Il

3 YouTube




Energyfood - strava ako liek

BIORYTMICKA VYZIVA PODI'A PIATICH ELEMENTOV

Najlepsi ranny start je zahriatie!

R Lama essence

» zimnd zahrievajtca kasa
podla tradi¢nej ¢inskej mediciny

» posilnenie obli¢iek a moc¢ového mechiira

» podpora travenia a imunity

.........

-

morning
: F‘ biorythmie
‘ superfood




