Jar je tul!
‘ Nabime sa energiou
na cely rok.

- Novinka Mycohepar
— pre nasu pecen
~ aZlénik

Vzdelavajte sa online




Himalayan

Pripravky mesiaca marca

Marcu by mal niekto vysvetlit, Ze sa ma spravat ako jarny

mesiac. Po nepeknom zaciatku sa okolo Siesteho dia

¢iasto¢ne umudri, ale prelomy prvej a druhej, rovnako

ako druhej a tretej dekady nas vratia doprostred zimy.

Na konci sa bude marec trochu polepsovat, ale od jari

to bude mat daleko. Po naro¢nej zime nam jar zjavne

nepomoze a nasa imunita moéze solidne stradat.

Mali by sme s tym pocitat najma vo chvilach, ked'sa

ocitame v uzavretom priestore s viacerymi ludmi, napriklad

v hromadnej doprave. Vzdy sa mézeme spolahnut na

Spiron. Dezinfikuje prostredie a brani rozsirovaniu

kvapockovej infekcie. Okrem toho ulahcuje dychanie

a posiliuje imunitu pri infek¢nych ochoreniach hornych

dychacich ciest, zmiernuje kasel a prejavy bronchitidy.

V aprili Universum prinasa medziobdobie Zeme, a to ndm

otvara zaujimavu moznost - vratit sa k pévodnym energiam,

ktoré sme si vybrali pre nas pozemsky beh. Na tento ndvrat je

mimoriadne vhodna priprava. Aprilové medziobdobie Zeme je

sice skvelé pre nase zdravie, ale dokaze potrapit kosti. Pripravit

sa na to moézeme v marci podavanim Skeletinu. K nérastu

energie prispeje Raw Ambrosia, organizmus oceni jej vyborné

ucinky na hormonalnu rovnovahu tela a zaujimavé pre nds

budu aj foodové oleje. Himalayan Apricot oil Uc¢inne stimuluje

dusevné schopnosti, pomaha zlepsit pocit sviezosti, uvoliiuje

a celkovo upokojuje. Nemenej zaujimavy je rakytnik — Sea

Berry oil, jeho uzivanie vyznamne pomaha pri neprospievani.

Urychluje a ulahcuje regeneraciu organizmu, podobne ako

Cranberry oil s protizapalovymi a antioxidacnymi tcinkami.
EVA JOACHIMOVA
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EDITORIAL

MAREC AKO NOVY ZACIATOK
Jarné vydania nésho Vitae mam
najradsej. Vsetci nasi autori - na

moju radost ich je ¢oraz viac - akoby
pookreju a opat sa venuju “novym
zaciatkom”. A to je dobre. Jednak sa
nasa rodina Energy neustale rozsiruje
a potom, aj dlhoveki ,Energysti”
jednoduchsie opomenu “staré dobré
osvedcené rady”. Viete, Ze na zlepsenie
zdravia az o patdesiat percent by
stacilo len zmenit par drobnosti

v nasich Zivotoch? Ze je to vela? Nie, je

Do tohto ¢isla som sa rozhodol prispiet
aj ja. A prispiet takou, povedzme,
banalitou. Jednoduchymi radami, ako
si vylepsit zdravie a predizit Zivot.

Aby sme zili dlhsie a zdravsie, staci

par drobnosti. Zjest jedno jablko
denne, dobre a pravidelne spat, pit

to naozaj tak, sdm som bol prekvapeny.

A

kavu inak ako vacsina z nas zvykne,
denne sa prechadzat aspon tridsat
minut, denne sa aspon raz od
srdca zasmiat a bud' zdravsie jest

alebo vyvaZzovat stravu vyzivovymi
doplnkami. Jednoduché, ze? Pravda
je taka, Ze to znie jednoducho, ale do
Zivota sa to pretavuje dost tazko. Treba
k tomu totiz to najtazsie: rozhodnut sa
a dodrzat to.
Viete, kedy je najvhodnejsie radikalne
si zlepsit zivot? Vraj v marci. V nasej
zemepisnej Sirke sa vietko okolo nas
totiz zacina prebudzat, regenerovat,
a zacina sa novy cyklus Zivota. Ano,
trosku basnicky som pomenoval jar.
Ale je to tak. Udajne, ak nasko¢ime do
tohto jarného vlaku aj my, povedzme
dennymi prechadzkami ¢i lepSim
jedalnym listkom, mdme najvacsiu
sancu dodrzat to a Uspesne prist do
ciela.
Podla mna to za to stoji. V cieli nas ¢aka
zdravsie a usmievavejsie nase JA. Tak
hura do toho, priatelia! Nech je nase
Vitae vasim sprievodcom.

JOZEF CERNEK

\I_/

VERNOSTNY PROGRAM

st AN

JE URCENY PRE CLENOV KLUBU ENERGY
A PRINASA MOZNOST PRAVIDELNEJ
A AKTIVNEJ STAROSTLIVOSTI O ZDRAVIE.

Nakupujte kazdy mesiac po dobu 12 mesiacov minimalne za 25€.
Nezalezi na tom, ktorym mesiacom v roku za¢nete. Po ukonéeni
obdobia 12 mesiacov a splneni uvedenej podmienky ziskate narok
na vernostny bonus v hodnote 35€.

KUPELNY BONUS

Po troch rokoch nepreruSeneho vernostného programu ziskate narok
na KUPELNY BONUS, prispevok vo vyske 30% na tyzdenny kiupelny
pobyt v Podhajskej (ubytovanie a stravovanie).

CERPANIE BONUSU
V.mesiaci ¢erpania vernostného bonusu je automaticky splneny
minimalny nakup 25€ v danom mesiaci.

Bonus sa da ¢erpat iba jednorazovo pocas 1 mesiaca. Ak podmienky
vernostného programu prerusite, opat sa vraciate na zaciatok.
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Plnenie vernostného programu mozete sledovat na www.energy.sk vo vasej Pracovni poradcu.



Styri ro¢né obdobia
alebo kolobeh nasich zivotov

JAR

Tak uz sa do¢kame! Konecne jar! Koniec
chladu, ktory lezie az do kosti, koniec
ladovych vichrov - to viete, som dievca
z Vysocny. A jar sa nas opyta, ako sme
hospodarili so silou v zime. Odpocivali
sme? Pestovali sme svoju ¢chi? Ak ano,
jarna dnava sa nam iste vyhne. Ak sme
nemiestne hyrili, budeme mat asi
problém. A bude dobré poucit sa do
buduceho roka.

Ako sa teda v priebehu jari udrzat
pri sile a dobrom zdravi? Je to
- ako napokon vzdy - zavislé
od toho, ¢iideme v sulade so
silou prirody, alebo ¢i sa jej
nejako protivime. A ako to
spozname? Staci sa pozriet
okolo seba, ¢o sa vlastne
deje.

Jar je obdobim zrodenia.

Je dobou zaciatkov.
Velmivhodnd je na rézne
detoxikécie, na obnovenie
sil. Ale pozor, ni¢ sa nesmie
prehanat! Vzdy pomoze
prechodné vynechanie
masa, pretoze prechadzame
z obdobia, ked nase telo
fungovalo na tuky, do obdobia,
ked bude viac spracovavat
cukry. A tak sa v strave postupne
vzdavame tu¢nych potravin

a preorientovavame sa viac a viac
na sacharidy. Tym samozrejme
nemyslim sladkosti, ale ze zac¢iname
jest ovocie a zeleninu tak, ako ndm ich
ponuka priroda. Najprv je to Zihlava,
listy pupavy, zadusnik, potom pupavové
kvety, sedmokrasky, za¢inaju redkovky,
salatové listy a prvé ovocie — u nés je

to obycajne zemolez kamcatsky. Tieto
potraviny st nositelom obrovského
mnozstva jarnej energie.

Z pripravkov Energy st velmi vhodné
Zelené potraviny, jemna detoxikacia
pomocou Cytosanu a z pripravkov
Pentagramu Regalen. Je velmi délezité
zachovavat niekolko jednoduchych
pravidiel. Chodit von, ale dobre obleceni,
davat si pozor na zdanlivo teply jarny
vietor, ktory nam do tela lahko dopravi
chlad ¢i vihkost. Ak to neustriehneme,
hrozi nachladnutie, viréza alebo
blokovanie krénej chrbtice.

Jarné
upratovanie
sa znacne
odlisuje od toho
jesenno-zimného. Na jar nielenze
upratujeme byt a vyhariame z neho staré
energie a pavuciny, ale aj prestavujeme
nabytok, realizujeme svoje vizie
aindpiracie. Je dolezité takto sa aspon
trochu povenovat bytu a prifahlym
priestorom, pretoze tam dovedieme
novd, sviezu, Zivd energiu pInud potencialu
na dalsi rozvoj. Cely rok nas potom nas
priestor bude odmenovat tym, Ze bude
trvalo posilnovat nasu energiu.

MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA

NAS TIP

Ak sa chcete viac inSpirovat alebo
si len urobit pekny vecer, opat

vas pozyvame sledovat Energy
YouTube kanal, kde najdete
rozhovor pani doktorky Vosatkovej

o jari s Jaroslavom Duskom.
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Novinka: Mycohepar -

Nové pripravky z radu Mycésynergysa u nasich zékaznikov velmi

rychlo udoméacnuju. Dnes vam predstavime dalsi z nich, ktory

dostal ndzov Mycohepar. V rdmci pentagramu zodpoveda prvku

Drevo, jeho t¢inok je teda zamerany na peéen, zl¢nik a tkaniva
a organy, ktoré s nimi podla TCM suvisia,
napriklad slachy a vazy.

lavné ucinky a indikacie

Mycohepar je pripravok z nového Pentagramu mykotickych
pripravkov a suvisi s jarou. Je zamerany na systém pecene

a zI¢nika. Pri jeho zostavovani nam islo o to, aby sme posilnili
krv pecene a jej spriechodrovaciu funkciu. Regalen, ktory

sa pouziva na harmonizaciu okruhu pecene, totiz vynikajicim
sposobom spriechodnuje, ale nevie velmi doplnit krv. Takmer
Obec. Ked ho skombinujeme so Stimaralom, Macou a dalsimi
ripravkami, ktoré posilfiuju krv (napr. Goji), tak sme schopni krv
pecene nejakym sposobom ovplyvnit, ale nie je to dostatocné.
Potrebujeme este nieco. A to spliia novy pripravok Mycohepar.
Krv pecene je nesmierne doélezitd. Potrebuju ju napriklad zeny na

menstruaciu. Je zasadna aj nalikotvenie éterickej duse Hun. Tato
éterickd dusa Hun sa musi neustéle tzv. kipat v krvi. Napriklad
stavy depersonalizacie, odhmotnenia, to, Ze ¢lovek sa zahladi a je
mimo, to, Ze idete do Olomouca a prebudite sa v Liberci, alebo

ze ked zaspévate, mate pocit, Ze umierate alebo odlietate niekam
von z tela. To vSetko su priznaky oslabenia éterickej duse Hun.

A podla TCM sa v takom pripade musi posilnit krv pecene.

Dalsia vec: u nadorovych ochoreni existuji v TCM dve hypotézy,
preco nadory vznikaju. Jedna tvrdi, Ze najdolezitejsie je, ze v tele
je malo ¢chi. Dovodom je tazké a dlhodobé oslabenie cchi. Preto
nastdva stagndcia - nie je ni¢, ¢o by s vecami hybalo. a
hypotéza vychadza z nazoru, Ze toto oslabenie nie j




ale Ze pecen nie je priechodna - a to je dévod stagnacie. Tieto
dva smery sa v TCM pri lie¢be nadorov kombinuju. A obidva
problémy by mal pokryvat novy rad pripravkov Mycosynergy,
do ktorého patri aj Mycohepar.

Aké su teda hlavné ucinky Mycoheparu? Doplnenie ¢chi
pecene, doplnenie jinu a krvi pecene, odstranenie veterného
chladu, posilnenie metabolickych funkcii pec¢ene, posilnenie
spriechodnovacej funkcie pecene. Ziskavame tak velmi
zaujimavy doplnok k Regalenu.

Zlozenie

Huby

Koralovec jeZovity: Tato huba méa povahu vyrovnand, chut
sladkd, mdlu (slezinovu), tropizmus k dradhe pecene a sleziny.
Akonahle je niekde napisané, ze nie¢o pomaha pri traveni, su dve
moznosti: bud ta latka dopliiia ¢chi Zaltdka, alebo spriechodriuje.
Koralovec dokaze oboje. Doplita aj slezinu, zvy3uje celkovi ¢chi,
upokojuje. Spriechodrnovanie znamen4, Ze sa vytvara priestor
pre pohyb ¢chi aj krvi. Pod upokojenim rozumieme upokojenie
zaludka a obnovenie traviacich funkcii, ktoré je sticasne
podmienkou pre upokojenie psychiky. Upokojit sa mozeme iba
vtedy, ak informaciu prijmeme, spracujeme a vypustime. Vo
chvili, ked zostava v nés, vytvara nervozitu. Mimochodom, na
toto je velmi skvelé posobenie Regalenu (na psychicku stranku
spriechodnovacieho problému) - tu je absoldtne suverénny,

a preto vyhodnejsi, lebo kombinécia oboch pripravkov je dobra.
Huba sa pouziva na zaZivacie problémy vratane infekcie
sposobenej Helicobacter pylori. Regalen vyborne pdsobi aj na
zazivacie problémy, ale zrovna u Helicobactera to nie je (aspon
z mojej praxe) Uplne ideélne. Takze aj v pripade tejto indikacie
bude dobra kombinécia oboch pripravkov.

Koralovec priaznivo podporuje imunitu organizmu, aby znicila
nadorové ochorenia, a obmedzuje vznik metastaz. Velmi dobre
podporuje liecbu rakoviny pecene a zl¢nika, pricom rakovina
Zlénika patri medzi tie obtiaznejsie liecitelné. Dalej pomaha pri
rakovine paZeraka, hrubého creva a krcka maternice.

Znizuje hladinu cukru v krvi, zmierfiuje nervové tazkosti

a dokonca ulavuje pri Alzheimerovej chorobe. Pacienti trpiaci
tymto typom demencie maju obrovské Uzkosti a strach, su
velmi nervézni. Povedala by som, Ze prave tuto zalezitost méze

e - A
MALI BY STE VEDIET

POUZITIE MYCOHEPARU
» ZI¢nikové tazkosti — zapaly, kamene
» stavy po Zltacke
» cirhéza pecene a dalSie ochorenia pecene
» nddorové ochorenia pecene, zI¢nika, maternice vratane
kr¢ka (zhubné a nezhubné)
» trdviace problémy, infekcia Helicobacter pylori
» ki€¢e v bruchu
» menstruacné poruchy - slabd alebo chybajica menstruécia
» kozné problémy — akné, ekzémy
(v kombindcii s pripravkami Pentagramu)
» upokojenie - pri tendencii k vybuchom hnevu,
pri ,vidindch” a ,pocuti hlasov”
» Unava, vycerpanie
» opakované zépaly Sliach
» stavy po Urazoch s pretrhnutim Sliach, vazov

Poznamka: Bolesti brucha musi vzdy najprv vysetrit lekar!

; N

koralovec ovplyvnit. Posiliiuje aj imunitny systém, pomaha pri
vycerpani.

Hliva ustricovd: Hliv je mnozstvo, hliva ustricovd ma vsak
specificky Gc¢inok na pecen. Povahu ma mierne tepld, chut
sladku, tropizmus k peceni, zaludku a slezine. Zmiernuje kice

a posiliuje slezinu. Je to zézrak, ked huba, ktoré je zo svojej
podstaty tazko stravitelnd, posiliuje slezinu. Odstranuje
nadmerné vlhko a dopifa &chi. Je to jedna z hub, ktora ni¢i
parazity. Eliminuje veterny chlad (ked na ¢loveka nafuika chladny
vietor, ¢o sa najCastejsie prejavi na drahe zI¢nika, pecene

a v oblasti Sije - jeden z najtypickejsich prejavov je akutna
blokada krénej chrbtice). Hliva mé vyrazné protinddorové
ucinky. Znizuje cholesterol, uziva sa preventivne proti chorobam
sUvisiacim so sklerézou (vzniknutou tvorbou artériosklerotickych
plakov = zUzenie ciev) — napr. infarkt myokardu, cievna mozgova
prihoda, a pod. Ma aj protizapalové pésobenie. Pomaha pri
fyzickom a dusevnom prepracovani a pri dermatéze - tzn. pri
akychkolvek koznych prejavoch. A my vieme, ze kozné prejavy su
otédzkou nie Uplne dobrej detoxikacnej funkcie pecene. Pomaha
pri stuhnuti koncatin (dalsi prejav veterného chladu).

Byliny

Pupava lekdrska: Pipava je svojim koreiom schopna prerast cez
Uplne vietko. Neuveritelna sila. Spriechodnovaci efekt tejto byliny
je teda absolutne mimoriadny. Pésobi na pecen, zl¢nik.

V tradi¢nych receptdrach sa koren pupavy pouziva netradi¢cnym
spésobom: maceruje sa. Teda nevari, ale iba sa zaleje hortcou
vodou a necha ltihovat do rana. Vyluh sa pouziva podla urcitej
schémy a dokdze rozpustit ZI¢nikové kamene.

Valeridna lekdrska: Je to bylina, ktord posilfiuje krv srdca,
upokojuje. Valeriana macerovana v alkohole sa pouzivala

(v stredoveku) ako sedativum pre pacientov pri chirurgickych
zékrokoch. UtiSuje kice a upokojuje ducha Shen. Duch Shen sidli
v srdci, je to ,JA” - to, ¢o nés robi bdelymi a bystrymi, vdaka nemu
sme schopni prijimat informéacie a fungovat v kazdej situacii.
Povaha valeriany je ochladzujuca, chut sladka a horka. Bylina

ma jednu Gzasnu vlastnost: nezahrieva. V tomto je valeridna
jedine¢nd. Vacsina bylin posilfujacich krv totiz sucasne zahrieva.

Kombinacie s dal$imi pripravkami

» Kombindcie pripravkov Energy s Mycoheparom budu zaujimavé.
Ako velmi prinosnu vidim kombinaciu so Stimaralom, ktory
posilni vztahy medzi pecenou a slezinou - pankreasom.
Mycohepar prinesie silu na regeneraciu pecene na organovej
arovni.

» Délezitd bude aj kombindcia s Renolom. Ako iste viete, bylinné
koncentraty Regalen a Renol sa nepodévaju zaroven. A casto
treba posiliovat obidva organy - teda pecen aj oblicky
- stcasne. Tento problém bude vdaka moznosti uzivania
Mycoheparu a Renolu vyrieseny. Naopak ho riesi Mycoren
s Regalenom. Naskytd sa otazka, kedy ktort kombinaciu pouzit?
Vzdy treba urcit, ktory organ ma viac porusent hmotu. Vtedy
néjdeme zhor3enie v laboratérnych parametroch, alebo nejaky
problém na CT ¢i v nélezoch inych zobrazovacich metéd.

» Ako priklad pouzitia Mycoheparu mozeme uviest napriklad
stavy po Zltacke. Pouzijeme najprv hubovy pripravok, pretoze
nesposobuje reverznu reakciu, moézeme ho kombinovat
napriklad s Drags Imunom. Az potom dame Regalen.

» Dal$im prikladom méze byt za¢inajuca cirhéza, ktora sa
prejavuje velkym ubytkom sil. Tu nasadime Mycohepar a Renol
- ten posilni oblicky, ¢im sa Gnava zmierni.

Prajem vam vela radosti pri objavovani tiZasného sveta hiib,
MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA
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Budme tvorcami svojho zdravia!

Clovek ma v sebe geneticky zakorenent tizbu byt zdravy.

V zapadnom svete viak prevlada vSseobecna tendencia
zbavovat sa zodpovednosti za svoje zdravie a delegovat ju na
lekara. Ak ste chori, idete k lekarovi. Cesi maju krasny vyraz -
»~nemoc”. (Ne)moc sa da ponat aj ako vzdanie sa, odovzdanie
svojej moci, sily v prospech niekoho, nemat nad sebou moc.
(Ne)vedomost = (Ne)moc.

Zijeme v dobe, ked’ moderna medicina podéva neodbornikom
stale nové svedectva o svojich moznostiach a schopnostiach.
Zaroven sme vsak svedkami toho, ako narastéd pocet
civiliza¢nych ochoreni a mnohi vyjadruji modernej medicine
svoju nevolu a hladaju pomoc v starych metédach prirodnej
mediciny. Lekari a pacienti citia, Ze nieco nie je v poriadku.
Naroky na rozumové znalosti lekdarov neimerne stupaju, drahé
vysetrovacie pristroje rychlo pribudaju, ale Ziadany prelom

v lie¢be hlavnych civiliza¢nych trdpeni nenastava. Bohuzial,
vsetky smery modernej mediciny svojou Specializaciou

a rozpitvanim ¢loveka na kusy nevnimaju ¢loveka ako celok.
Dnes uz sa vie, Zze psychika ma na nase zdravie vplyv az z 80%.
Nespracované emdécie, strach, smutok, trdpenie maju postupom
¢asu tendenciu prejavit sa na nasom zdravi. Telo je dejisko,

kde sa odohrava nevedomy dusevny dej, alebo ako to vystihol
spisovatel Peter Altenberg: ,Choroba je vykrik ublizenej duse.”
Pomenovanie alebo diagnéza "psychosomatické ochorenie"

si len velmi tazko nachadza rovnocenné miesto na zozname
diagndz. Ide tu o fyzické priznaky psychického, emocionélneho
povodu, ale na somatickej Urovni je dany jedinec zdravy. Hoci
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HISTAMIN - latka vznikajuca z aminokyseliny histidinu.
Nachdadza sa najma v niektorych bielych krvinkach,

ale vyskytuje sa aj v dalSich organoch. Jeho nadmerné
uvolnenie pri alergickej reakcii spdsobuje zizenie
priedusiek (u astmy), Zihlavku, a i . Histamin sa uplatruje

aj pri vzniku zapalu a zvysuje tiez vylucovanie Zalidoc¢nej
stavy. Potlacenie jeho pdsobenia je stcastou liecby
alergickych stavov a Zalidoc¢ného vredu antihistaminikami.

Z ,Praktického slovnika mediciny“, vyd. Maxdorf, 2004
- \I_/
v poslednych rokoch rastie pocet choréb, ktoré lekari spoznali

a uznali ako psychosomatické, este stale ich zostava dost, ktoré

vraj s dusou nemaju nic¢ spolo¢né. Nadalej pretrvava sklon
k podceriovaniu sily a vplyvu psychiky.

MOJA HISTAMINOVA INTOLERANCIA
Dnedna doba je liahfiou mnohych odrod stresu a z odporucania
lekarov, aby sme sa mu vyhybali, sa uz stalo klisé. M6zeme sice
konstatovat, Ze ludia sa aj v minulosti stretavali so stresom,
ale bol to iny druh stresu. Na rozdiel od toho dnesného,
neviditelného, stres prezivany v dobach minulych bol viditelny
a mal svoje pomenovanie.
Na dlhotrvajuci a nerieseny stres moze organizmus reagovat
aj formou alergii. Narastol pocet ludi s r6znymi alergiami bez
ohladu na vek: intolerancia na prach, pel, laktézu, potraviny,
lieky, histamin.
S netoleranciou histaminu mam osobnu skusenost, rada sa o fiu
podelim. Je zname, Ze histamin ma za ulohu strazit hladinu
stresu v tele. Ak ,pohdr pretecie”, histamin nam da tento jav na
vedomie prostrednictvom neprijemnych palivych flakov alebo
vyrazok na kozi. Niekedy su to len malé plésky, ale su chvile, ked’
ma ¢lovek pocit, ze cely priamo ,hori”.
Neprijemny vysev na tele som po prvykrat pocitila v dobe,
ked som koncila vysoku skolu a bola som tesne po rozvode.
Je tomu uz viac nez desat rokov. Neprijemni ,navstevnici” ma
poctili va¢sinou necakane. Nastastie sa zdrzali len par hodin
a ako prisli, tak aj odisli. Postupom ¢asu, ako som riesila zivotné
situdcie, som na tento zazitok celkom zabudla. Az do chvile,
ked'sled stresujucich udalosti nabral na sile. Tazkosti sa zacali
sc¢ervenanim uz zahojenej a vyblednutej jazvy po popaleni na
pravej ruke. Cez den jazva vybledla, ale vecer, vzdy v rovnakom
Case, sa opat ,zapalila“. Neskor sa k jazve pripojil aj lisaj na pravej
ruke, tiahnuci sa od prstov po laket a po ¢ase aj na chrbte lavej
ruky. Sprevédzdalo ho svrbenie najma v noci, ni¢ prijemné.
Program Energy poznam uz dlhé roky a pripravky pouzivam
pravidelne bud'v rdmci prevencie alebo cielene na dany
problém. Aj tentokrat mi boli napomocné a do troch dni bolo
po trapeni! Vnutorne som uzivala Peralgin denne 3x1 kapsulu
a zvonka som si ruky natierala krémom Droserin. Na moje
velké prekvapenie problém odoznel velmi rychlo, Peralgin som
uzivala e$te 3 tyzdne a ruky natierala Droserinom uz len na
noc. V symbolickom vyzname ruky znamenaju — okrem dalsich
vyznacnosti - aj ,vziat zivot do vlastnych” rak. A telo mi to
prostrednictvom alergie dalo jasne najavo.

Ing. MARIA VERBENIKOVA



Velka vacsina populdacie v sebe nosi ,spiaci” virus herpes
simplex, ktory sa prejavi pri oslabeni organizmu, najma
vplyvom vycerpania. Rovnako moze vzniknut vplyvom inej
choroby alebo zataze, napriklad chronickym stresom, ale aj
fyzikdlnymi vplyvmi - napriklad sIne¢nym, resp. ultrafialovym
Ziarenim, vplyvom niektorych liekov, a pod. Navonok sa tato
virusova infekcia prejavuje opakovane (recidivuje) vznikom
pluzgierikov na slizniciach alebo kozi, naj¢astejsie na perach

a vich okoli, no nie iba tam. Pluzgieriky byvaju niekedy
jednotlivé, ale vacsinou su viacpocetné a nahromadené vedla
seba (splyvajuce), pricom obsahuju priehladnu tekutinu.
Podklad pod nimi je zacervenany, zapaleny a miesto
neprijemne svrbi az pali. Virus herpes simplex predstavuje
dva typy: HSV-1 a HSV-2. Pritom HSV-1 najcastejsie vyvolava
opar na perach (herpes labialis), ale moze vyvolat aj zépal

oka - spojovky aj rohovky, méze poskodit zrak, postihnut
kozu (najcastejsie na prstoch ruk). Typ HSV-2 zase najcastejsie
postihuje genitdlnu oblast a prenasa sa priamym kontaktom,
pohlavnym stykom. Nékaza sa méze preniest aj na plod

v gravidite, resp. pri pérode na dieta. Virusy v ¢ase latencie
prebyvaju v nervovych ganglidch (uzloch). Klinicky sa infekcia
prejavi v ¢ase oslabenia organizmu, najéastejsie vysevom
vyrazky na perach a v okoli Ust. Kratko pred samotnym
objavenim sa vyrazky pocituje ¢lovek v danej lokalite svrbenie
¢i palenie s ndslednym vznikom napnutych vodnatych
pluzgierikov s velkostou 0,5 az 1 centimeter, so zapalom na
okrajoch. Casto mé6zu plo3ne splyvat a postihnat okrem pier aj
okolitu kozu Ust aj nosa, niekedy tiez oci, usi ¢i prsty. Pluzgieriky
pretrvavaju niekolko dni, neprijemne svrbia, potom praskaju,
zasychaju a tvoria sa na nich Zltkasté chrasty. Hojenie nastava
zhruba od 10. dfa a trvd asi do 3 tyzdrov. Niekedy sa mézu
komplikovat sekundarnou bakteridlnou infekciou. Hojenie sa
vtedy predizi a méze zanechat drobné jazvi¢ky ¢i atrofiu koze
postihnutého miesta. Ak je postihnuta genitalna oblast, po
rozruseni pluzgierikov vznikaju povrchové vriedky s ¢ervenym
okrajom, ktoré sa hoja zjazvenim. M6zu byt mierne zvacsené
a bolestivé lymfatické uzliny v oblasti slabin. K celkovym
priznakom zaradujeme zvysenu teplotu, maldtnost, niekedy
tazkosti pri moceni. Virusy HSV moézu spdsobit - i ked'len

vo velmi zriedkavych pripadoch - aj vaznejsie komplikacie:
akutnu virusovu encefalitidu (zdpal mozgu) a tzv. asepticku
meningitidu (zapal mozgovych blan), tiez zapal miechy

a autonémnych nervov v krizovej oblasti s poruchou mocenia,
resp. vyprazdnovania. V klasickej lie¢be infekcii HSV sa
uplatiuju antivirotika aplikované lokalne, obvykle acyklovir,

v pripade tazkého priebehu, resp. komplikacii aj celkovo,
tj. v tabletovej alebo parenterdlnej (injekénej) forme. Pri
bakterialnych komplikaciach su indikované antibiotika.

U¢innou prevenciou ¢astych recidiv, teda vzplanuti infekcie
HSV, je mat dobru imunitu. Zakladom je celkom jednoznacne
bylinny koncentrét Vironal, su¢asne s pripravkom Flavocel
a Vitamarin. V pripade zavaznejsieho, najma chronického
oslabenia imunitného systému ich uzivame dlhodobejsie
a priddvame aj Drags Imun. Prospesné su aj pripravky z radu
Zelenych potravin, ¢i uz Acai, Goji, Sea Berry alebo Spirulina,
pretoze su bohaté na prirodzené zlozky s protivirusovymi
ucinkami, ako su vitaminy, polyfenoly, bioflavonoidy,
resveratrol, antokyaniny a dalsie. Zaroverr maju antioxida¢né
ucinky, ¢ize pésobia ako ochrana buniek pred poskodenim. Pri
prvych priznakoch herpesu, este pred objavenim sa vyrazky,
alebo kratko po vzniku prvych pluzgierikov je u¢inné zvonka
aplikovat Grepofit sprej. Pomodze odstranit aj neprijemné
svrbenie a napdtie. Rovnako dobre Ucinkuje Audiron, ktory sa
aplikuje jemnym nanasanim na problémové miesto viackrét
denne, spravidla zabrani rozsirovaniu herpesu do $irsieho
okolia. Ak sa virusové ochorenie komplikuje bakterialnou
infekciou alebo su pritomné celkové priznaky, je prospesné
pridat Drags Imun. Lepsie zvladnut stres, ktory nepriaznivo
vplyva aj na imunitny systém, u¢inne pomoze bylinny
koncentrat Stimaral. V pripade postihnutia pokozky tvére alebo
prstov je vhodny krém Droserin, pri zdureni lymfatickych uzlin
krém Artrin.

MUDr. JULIUS SIPOS
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Prejavy tela: patalie s menstruaciou




»+Vsetko mi lezie na nervy, radsej mi
dajte pokoj, som cela naliata vodou,
boli ma hlava, citim sa nafiknuta, chce
sa mi plakat, aj ked' nemam dévod,

boli ma brucho, prsia a neviem prestat
jest cokoladu.” Spoznavas sa? Aj ked’
nechces, pravidelne kazdy mesiac
mozno prezivas$ neprijemné pocity, ¢i uz
fyzicky alebo psychicky.

Menstruacny cyklus je fyziologicky proces
tela a to znameng, Ze by mal prebehnut
plynulo a bez tazkosti. Mnohé filozofie sa
zhoduju v tom, ze obdobie menstruacie
je pre zenu posvatné. Vtedy ma Zena
najviac energie, vyslovene dokaze robit
zdzraky, mé zvysené vnimanie a dokonca
je dolezité, aby sa v tomto obdobi
vyslovene venovala len sebe. Bohuzial,
pre mnohé Zeny je to len zbozné prianie
a mnohé z nas si ani nedokazu predstavit,
Ze by sa na toto obdobe zastavil koloto¢
povinnosti alebo sa dokonca okolie bude
starat o nés.

Menstruacné problémy su rézne,
najcastejsie ide o nepravidelnost cyklu,
bolestivost, vynechanie, nadmerné
krvacanie, predmenstruacny syndrém
(PMS) alebo krvacanie mimo cyklu. Za
cely menstruacny cyklus su z pohladu
¢inskej mediciny zodpovedné hlavne
obli¢ky, pecen a slezina. Kazdy z organov
ma $pecifickd funkciu, ktora ovplyviuje
priebeh a kvalitu cyklu.

NENAHRADITELNA SLEZINA
Slezina ma viacero funkcii, hoci je

z pohladu klasickej mediciny trochu
podcenovana. Co sa tyka vplyvu na
menstrudciu, regulacnym spdsobom
vstupuje do hormondélneho systému,

ma na starosti tvorbu krvi, udrziava

krv v cievach, ¢ize brani nadmernému
krvéacaniu. Udrziava na svojom mieste
organy (braniich poklesu). Za nadmerné
krvéacanie, pripadne za krvacanie mimo
cyklu byva velmi ¢asto zodpovedna prave
slezina. Pri jej oslabeni nastava pokles
nielen organov, ale aj skodlivin, ako je
vlhko. A to ma priamy vplyv na vznik
réznych gynekologickych vytokov. Kedze
slezina je jednym z troch organov, ktoré
vstupuju do metabolizmu vody, dokaze
sposobit alebo zhorsit zadrziavanie vody.
Prejavuje sa ako zndmy pocit rozpinania
a zmenenie sa na ,$pongiu” s pocitom
priberania. Silny vplyv md aj na psychiku,
a to najma v zmysle nadmerného
premyslania a analyzovania, vracania sa
do minulosti, ked sa opatovne otvaraju
staré krivdy a prichddza nekonec¢né
vitanie sa otazkami ,preco...?” Ako von
zo zacarovaného kruhu myslienok?

Vybornym riesenim je GYNEX, RELAXIN,
ale aj KOROLEN. Kombinovat ich mézeme
s GOJI, AGUAJE alebo HIMALAYAN
APRICOT oil.

CHLAD OBLICKAM NEPRISTANE
Na reguldciu hormonalneho systému
maju vplyv aj obli¢ky, respektive
nadoblicky, ktoré produkuju pohlavné
hormdny a priamo ovplyviuju spravnu
&innost vaje¢nikov. Dalsim délezitym
faktorom je prenatalna esencia, ktora

sa uchovava prave v obli¢kach. Je to
zdkladnd substancia tela, zdroj, z ktorého
sa tvori nielen krv, ale umoziuje
zenskému telu pocat a vynosit zdravé
dieta. Obli¢ky ovplyvnuju aj samotnu
ovulaciu. Prave prirodzenost menstruacie
je casto predzvestou plodnosti, ale

aj zdravého libida. Pri oslabeni alebo

tzv. zachladnuti obli¢iek sa objavuje
bolestiva menstruacia, nepravidelna
menstrudcia, ale taktiez to moze byt
silné a dlhodobé krvéacanie. Pri tychto
problémoch je indikdtorom, ked'sa
bolest zmierni teplom. Prave chlad je

pre oblicky najvacsim nepriatelom,

s nasledkami daleko presahujucimi
pohlad klasickej mediciny. Velmi

Casto sa stretavam s problematickou
menstruaciou alebo plodnostou, kde
vietky vysetrenia su relativne v poriadku
a ,jediny” problém, ktory sa ukaze, je
zablokovany chlad na drovni obliciek,
respektive v oblasti malej panvy. Po
psychickej stranke sa narusené oblicky
prejavia zvysenou vztahovacnostou,
Uzkostlivostou a niekedy az iraciondlnym
strachom v obdobi menstruécie. Akoby sa
prirodzend odvaha a istota zrazu niekde
stratili.

Energy poskytuje pomoc v podobe
RENOLU alebo TRIBULUSU, ktoré dokazu
krasne zharmonizovat a podporit ¢innost
obliciek. Vybornym doplnkom je MACA,
ale aj krém ARTRIN. Akutne dokaze
poméct FLAVOCEL vo vyssej davke,

2-3 x denne vzdy 2 tablety.

ULOHA PECENE

Pecen priamo ovplyviuje stav maternice
a je zasobarnou krvi. Ona rozhoduje,
kedy, kam a kolko krvi pojde. M na
starosti aj dve zvlaStne dréhy, ktoré

sa nazyvaju draha pocatia a drdha
pradu alebo Ustredna draha. Pri
problémoch, ako je stagnacia energie
pecene alebo prazdnota krvi pecene
nastava vynechanie az Uplné zastavenie
menstrudcie. Menstruacnd krv je tmava,
so zhlukmi krvi a sprevadza ju bolest
hlavy az migréna, zavraty, mihotanie
pred oc¢ami. Vyrazné, silné a prudké

menstruacné bolesti st pre pecen
typické. Casto je prichod menstruacie
sprevadzany traviacimi tazkostami,
nechutenstvom, poruchou vyluc¢ovania
alebo ki¢mi a tipnutim koncatin.
Pecen je zodpovedna aj za PMS, za
stavy, ktoré su neprijemné nielen
pre Zeny, ale aj pre muZov a ostatné
okolie. Nervozita, podrazdenost
striedajlca sa s placlivostou a celkovou
precitlivenostou, bolestou a napatim
v podbrusku a prsiach, bolest hlavy
a neznasanlivost akychkolvek dotykov.
Hnev, nervozita, nespokojnost
a impulzivnost si emodciami pecene. Su
to rovnaké emdécie, aké ovplyviuju zenu
pocas menstrudcie.
Pecen je extrémne citlivd na dostatok
kvalitnej krvi, a preto aj riesenie
problémov s peceriou, najma v spojeni
s menstrudciou, suvisi s podporou
krvi. Pomoct dokéze REGALEN, ale aj
STIMARAL ako podpora a regeneracia
pecene. Dolezita je vyziva krvi vo forme
GOJI, REVITAE alebo SPIRULINY, plus uz
vyssie spomenuty FLAVOCEL. Zvonka
dokaze zmiernit tazkosti v oblasti pecene
krém PROTEKTIN, ale aj CYTOVITAL.
Kazdy problém ma svoje vysvetlenie,
a teda aj rieSenie, vratane zenskych
problémov, ktoré su este stdle mnohokrat
tabuizované. Dokonca aj samotné
Zeny o tom rozpravaju posepky a casto
s pocitom hanby. Akoby to bolo
nieco necisté a nevhodné pre slusnu
spolo¢nost. Myslim, ze by bolo viac ako
vhodné zacat vnimat menstruaciu ako
sucast zenského tela, ako dar, ktory
dokaze vytvorit zédzrak nového Zivota.
Dar, ktory stavia zenu na stupienok
vynimocnosti, zasluhujucej si uctu.
A ak je to dar, nie je nutné, aby zena
trpela. Prestante sa ukryvat, vystupte
z komfortnej zény ,nevidenia” a urobte
kroky k uzdraveniu svojho Zenstva,
ktorého symbolom je aj menstruacia.
Sctou
ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

www.centrumgara.sk
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O vychove a nevychove (6)
DETI A DOMACE POVINNOSTI

Mali by sa deti pravidelne zapajat do domacich prac? A ako
velmi? Kedy im zacat pridelovat tlohy, ktoré si musia plnit?
Kol'ko povinnosti je primerané? A v neposlednom rade, naco je
to dobré? To su casté otazky rodicov, na ktoré sa v tomto ¢lanku
pokusim odpovedat.

PRECO BY SA DETI MALI PODIELAT NA CHODE
DOMACNOSTI?

Zacat zapéjat deti do domacich prac mézeme uz od batolacieho
veku, ked maju o tieto Cinnosti prirodzeny zaujem a robia ich
radi. Nevedia to sice tak dokonale, ale ich pomoc je pre ne
velmi délezita. Vzbudzuje v nich pocit uzito¢nosti a vlastnej
dolezitosti. Posiliujeme tym nielen ich sebadéveru, ale u¢ime
ich aj samostatnosti, doslednosti a zodpovednosti. Deti tak
neziju v predstave, ze sa vsetko vzdy urobi samo, ale prirodzene
rozvijaju svoju schopnost pracovat starostlivo a spolahlivo, ¢o je
isty vklad do ich buducnosti. V neposlednom rade ide aj o pocit
spolupatri¢nosti s rodinou.

KEDY A CO?

Predskolsky vek

Najlepsie je zacat odmalicka, ked'su deti vedené zaujmom.
Pomahat mame, otcovi alebo sdrodencovi je pre ne hra, radi
napodobnuju. Zapéjat ich mézeme uz od troch rokov, ked'je
primerané, aby si upratovali hracky, s ktorymi sa uz nehraju,
ulozili si svoje oblecenie, a pod. MéZeme im ale bez obav zverit aj
vlhkd handricku, prachovku alebo zmetak a lopatku. Deti mézu
mat svoju vlastnu detskd stpravu nacinia, alebo im mézeme
pozicat tu skutocnu, podla toho, ¢o ktoré dieta preferuje a ¢o
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je v nasich podmienkach mozné. Aj uloZenie svojich veci po
prechadzke vonku a upratanie topanok do police uz deti v tomto
veku zvladnu. Rovnako aj pomoc pri prestierani a upratani zo
stola. Zabudnut by sme nemali ani na pomoc pri vareni, ktoré
deti takmer vzdy miluju. V predskolskom veku mozu vypratat
umyvacku riadu, vybrat bielizen z pracky, upratat a ulozit si
oblecenie, vybalit ndkup, a pod. U mensich deti bude niekedy
potrebné poméct, vacsie deti uz moézeme nechat vykonavat
¢innost samostatne. Ich pomoc by sme mali vzdy ocenit, a to

aj vtedy, ked nie je dokonala. Podporime tak ich motivaciu

a vybudovanie kladného vztahu k povinnostiam. Zaroven sa viak
treba vyhnut prilis velkému prechvalovaniu. Dieta potom neplni
povinnost pre vysledok, ale len preto, aby nam urobilo radost.

Skolaci

V skolskom veku je situdcia o nieco zlozitejsia, kedZe do zivota
deti vstupuju $kolské povinnosti a ich ochota vykonavat domace
prace byva nizsia. To ale neznamena, ze by sme mali privelmi
zlavit a deti by mali prestat doma pomahat. Detom v skolskom
veku mézu nalezat prace v kuchyni vratane prestierania stola
alebo vypratania umyvacky riadu, zalievania kvetov, ale aj
vesania bielizne, vysavania alebo kimenia domaceho milacika.

U vsetkych povinnosti vsak plati, Ze by sme sa na nich mali

s detmi dohodnut. Najlepsou volbou je, ked'si zo zoznamu
potrebnych prac sami vyberu tie, ktoré chcu vykonavat. To, ¢o si
deti sami zvolia, va¢sinou vykonavaju radsej, teda ich nebudeme
musiet (tak casto) do plnenia povinnosti nahanat a napominat
ich. Rovnako dobré je zapojit vsetkych ¢lenov rodiny, vratane
oteckov. Nemdzem ani odporudit delenie na ,muzské” a ,zenské”
préce; aj chlapci radi varia a diev¢atd poméhaju skrutkovat
skrinu. N&s dohlad, doslednost, ale aj trpezlivost a viudnost budu
pri budovani tychto navykov velmi ddlezité. Sami by sme sa
potom mali zapdjat do chodu domécnosti, inak to pre ne bude
velmi demotivujuce.

POZOR NA PRETAZOVANIE
Povinnosti by sme mali detom ,davkovat” pozvolna, Umerne
veku. Zaroven treba dat pozor na pretazenie dietata. Dieta
by malo mat cas aj na skolu, kamaratov a svoje zaujmy,
rovnako tak aj na odpocinok. Vzdy by sme mali prihliadnut aj
na celkové nastavenie rodiny a vytazenie dietata. Ak trdvime
kazdy vikend mimo domu a cez tyzdern ma dieta kazdy den po
skole zaujmovy kruzok, nemézeme cakat, ze bude s nadsenim
pInit mnoho dalsich povinnosti. Niekedy je dieta skratka len
unavené, nie je mu dobre, je v strese alebo nedokaze splnit
Ulohu podla nasich oc¢akavani. Vzdy by sme sa mali pytat, preco
ulohu nesplnilo, a byt ohladuplni. Aj dieta by malo mat pravo
povedat obcas svoje ,NIE".
Vyhnut by sme sa mali trestaniu deti za nesplnenie povinnosti.
Dozerajte, ale napominajte len obcas. Radsej vyslovte dietatu
doveru a stanovte, dokedy by mali byt zverené ulohy hotové.
Tym ich zaroven budete ucit aj pldnovaniu a rozvrhovaniu ¢asu.
Namiesto trestu ich potom v pripade nesplnenia tlohy nechajte
pocitit dosledky. Ked bude dieta (s ohladom na vek) vediet, ze
ak sa bude rdno motat s obliekanim, nestihne sa naranajkovat
a bude hladné, bude mat z toho vacsi uzitok, nez ked nad nim
budete stat a neustéle ho nervozne napominat.

PhDr. PAVLINA HLAVACOVA



Normalna pokojova frekvencia zdravého srdca ma byt

v rozmedzi 50 az 80 uderov za minutu a rytmus srdca
pravidelny sinusovy, bez abnormalnych stahov. U trénovaného
srdca v dobrej kondicii je optimalna srdcova frekvencia v ramci
daného rozpatia nizsia, Cize v jeho dolnej tretine, t.j. okolo
50-60 za minutu. Netrénované, resp. srdce choré ¢i zlyhavajuce,
sa od zdravého lisi tym, Ze sa ,zbyto¢ne ponahla” t.j. v pokoji
ide rychlejsie, spravidla nad 80 uderov za minutu a tiez mu
dlhsie trva, kym sa po zatazi vrati na pokojovi hodnotu.

Pokojnejsia frekvencia a pravidelny rytmus srdca su dolezité

z hladiska zdravia. Ak srdce v pokoji bije rychlo, je tato ¢innost
neekonomickd a zbytoc¢ne sa vycerpdva. Plati tu pravidlo sviecky
- ¢im rychlejsie hori, tym skor dohori, teda vycerpa sa. Od
frekvencie srdca (dlhodobej, priemernej) do istej miery zavisi aj
dizka nasho Zivota. Samozrejme, pri tréningu, $porte, zatazi musi
byt frekvencia rychlejsia, ¢o je normalny fyziologicky jav, pretoze
vtedy sa kladu ovela vyssie naroky na srdce a krvny obeh

z hladiska potreby, najma svalov, na krvné zasobovanie kyslikom
a zivinami. Ak srdce pravidelne posilfiujeme primeranou
fyzickou ¢innostou, Sportom, pohybom, zvysujeme tym jeho
kondiciu a nasledne dosiahneme nizsie hodnoty frekvencie
potrebné na pokrytie beznych potrieb organizmu v pokoji.
Trénované srdce ovela lepsie znasa aj narazovu alebo vacsiu
fyzicku zataz ako srdce netrénované, resp. zlyhavajuce. Choré
alebo malo trénované srdce, nezvyknuté na zétaz, sa klinicky
prejavi rychlejSou Unavou, zadychavanim, busenim, niekedy

aj bolestou na hrudniku v désledku nedostato¢nej rezervy
vencovitych tepien, potrebnej na pokrytie zvySenych narokov
na prisun kyslika. Ak je uz pritomné ochorenie srdca, spravidla
chronické, v zmysle postihnutia vencovitych tepien (koronérna
choroba) alebo poskodenia samotného myokardu prekonanym
infarktom ¢i zdpalom, moze sa dostavit aj nepravidelna

srdcova cinnost, ¢ize arytmia, ktora priznaky zhorsi. Takouto
poruchou najcastejsie byva frekventna extrasystolia, zachvatova
tachykardia a fibrilacia predsieni. Okrem ochoreni samotného
srdca vyznamne zhorsuju jeho vykonnost stavy ako obezita,
nedostatocne lieceny vysoky krvny tlak, metabolicky syndrém,

cukrovka, poruchy funkcie stitnej zlazy alebo anémia.
Zrychlent srdcovu frekvenciu sposobuje aj emocionalny stres,
nadmerny prijem psychostimulacnych latok, kofeinu, alkoholu,
energetickych napojov, tiez nikotin, ako aj nedostatok spanku
a odpocinku.

UCINNE MOZU POMOCT AJ VYZIVOVE DOPLNKY
SPOLOCNOSTI ENERGY
Z bylinnych koncentratov Pentagramu je Korolen hlavnym
pripravkom, ktory poméha pri riedeni srdcovocievnych
problémov. Harmonizuje srdcovocievny systém a zaroven
pomaha pri detoxikacii organizmu. Najma pre spravnu c¢innost
srdca a jeho prevodového systému je sti¢asne potrebné doplinat
nevyhnutné mineraly, ¢o umozni pripravok Fytomineral.
Obsahuje dolezité mineraly v koloidnej forme, ktoré s potrebné
a velmi dobre vyuzitelné v biochemickych reakcidch ako ich
katalyzatory. Sucasne su to esencidlne minerdly pre ¢innost
myokardu a jeho elektrického prevodového systému, najma
vapnik, hor¢ik, draslik. Zaroven stabilizuju bunkové membréany
srdcového svalu a tym znizuju riziko vzniku arytmie. Pomerne
Casto sa za rychlou srdcovou frekvenciou a niektorymi
arytmiami, najma u mladych a inak zdravych ludi, skryva
chronicky stres, neprimerane rychle Zivotné tempo a nezdravy
zivotny Styl. V takychto pripadoch, okrem Upravy rezimu,
eliminacie stresovych faktorov a kvalitnej psychoterapie, dokaze
ucinne poméct bylinny koncentrat Stimaral. Priaznivo vplyva
na psychiku, poméha vyrovnavat vykyvy nélady, pozitivne
vplyva na vegetativnu ¢ast nervového systému, ¢im priaznivo
ovplyviuje poruchy srdcového rytmu, vyvolané negativnymi
emaociami a stresom. Pomoct zvladat stres, Uzkosti a depresivne
stavy pomaha tiez bylinny koncentrat Relaxin, ktory sa zaroven
v pripade potreby dokaze vyrovnat s niektorymi zavislostami,
napriklad na nikotin, kofein, alkohol. Podporné tcinky ma aj
Spiron sprej a pripravky z radu Zelenych potravin. Zaroven je
vzdy délezité, najmad pre spravnu ¢innost srdca a fungovanie
krvného obehu, mat dostato¢ny denny prijem tekutin, cCistej
vody, ako aj pravidelny pohyb.

MUDr. JULIUS SIPOS

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 13



¥

Bieloze

Kalerab vsetci pozname, ale mozno ho nedokazeme
dostatocne ocenit, hoci jeho Ucinky na nase zdravie mézu byt
vskutku prekvapivé. Preto si o iom dnes povieme viac.

CO JEKALERAB ZAC

Kalerdb je zvlastny uz tym, ze nema vlastne ziadne pévodné
formy, ktoré by rastli prirodzene v prirode. Bol totiz vyslachteny
z kapusty obyc¢ajnej a patri medzi hlubovu zeleninu. Zmienky

o nom siahaju az do starovekého Rima a najdeme ich aj

v najstarsej kucharskej knihe sveta Apicius. Za to, ze sa hojne
rozsiril po svete, moze rimsky cisar Karol Velky, ktory ho nariadil
pestovat a konzumovat vo vsetkych krajinach pod jeho vladou.
K ndm sa dostal az v 19. storodi.

NIE JE KALERAB AKO KALERAB

Urcite viete, Ze existuje viac farebnych variantov kalerabu,
pozname najma bielozeleny alebo modrofialovy. Bolo
vyslachtené mnozstvo odrdd, ktoré sa lisia najma velkostou
hluzy. Daju sa pestovat kaleraby rané, drobnejsie, ktoré su
krasne stavnaté, svieZe a rozhodne vyuzijete aj ich listy. Alebo
vacsie, neskorsie odrody, ktoré mézu narast az do gigantickych
rozmerov a st odolné voci mrazu. Daju sa velmi dobre a dlho
skladovat. O fialovych kalerdboch niektoré zdroje tvrdia, Ze su
menej nachylné k takzvanej drevnatosti.

PRECO JEST KALERAB?

Asi vsetci tusime, ze kalerab bude obsahovat velké mnozstvo
vlakniny. VyuZijeme ho teda v pripade, ze chceme redukovat
hmotnost (pretoze zasyti a je nizkoenergeticky), ale aj ak

nas trapi vyluc¢ovanie. Jeho hlavnou devizou je latka zvana
cholagogum, ktora podnecuje zl¢nik k vylucovaniu Zlce, ¢im
poméha pri traveni. Z vitaminov obsahuje hlavne kyselinu listovu
a dalsie vitaminy skupiny B, vitamin C, E, K. Z mineralov potom
napriklad vapnik, draslik, hor¢ik, selén, siru, fosfor a dalsie. Listy
obsahuju mnohonasobne viac vitaminu C a vapnika nez hluza.
Kalerab posiliiuje imunitu, pozitivne ovplyviuje stav nasej koze,
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falebo modrofialovy?

vlasov, nechtoy, ale aj trdviacu sustavu, krvotvorbu, reguluje
hladinu hormdénov (najma estrogénu) a ma aj preventivne
protirakovinové Gcinky.

PRE KOHO NIE JE VHODNY

Dévat si pozor na konzumaciu kalerabu a najma vyhnut sa
starsim a drevnatejsim kuskom, by mali osoby so zapalovymi
chorobami zaludka a dvanastnika, Zalido¢nymi vredmi. Alergia
na kalerab byva vcelku vzacna a bez obdv ho mozete dat aj
mensim detom.

AKO ICH KONZUMOVAT A CO Z NICH PRIPRAVIT?
Najcastejsie asi chrumeme surovy kalerab, nakrajany na kolieska
alebo hranolceky. Velmi vhodné je pridat k nemu nejaky dip

¢i natierku. M6zeme z neho urobit vyborny salat, staci, ked ho
nastrihame a priddme bylinky a olejovu zalievku. Nezabudnime,
ze listy obsahuju viac vitaminov a mineralov nez hluza - takze
ak méme istotu, ze neboli chemicky o3etrené, dobre ich
umyjeme alebo sparime horicou vodou a pripravime rovnako
ako listovy Spenat. Budu lahodnou prilohou k mésu alebo
zemiakom. Kalerdb moze aj skvelo nahradit zemiaky v klasickom
zemiakovom 3aldte alebo zeleninovej polievke, v plackéch,
mozete si z neho upiect zdravsie hranolky. V dusenych
zeleninovych zmesiach je tiez velmi dobry. Da sa zapekat

s mdsom, syrom, strukovinami. Ale aj kvasit a pripravit z neho
tzv. pickles.

MOJ POHLAD
Kalerdby doma chrumeme hlavne zacerstva s humusom alebo
len tak. Od detstva milujem kaleraby nakrajané na kocky aj
s nasekanou vnatou, dusené pekne na cibulke a zahustené
kyslou smotanou. Zapecené s mletym masom v kombinacii
s fetou su tiez velmi chutné. Dajte im skratka Sancu pri vasom
kucharskom umeni, stoji to za to!

Krasny vstup do jari s mnoZstvom svieZich a kréasne zelenych chuti

véam praje ZUZANA KOMURKOVA



JARNA POLIEVKA

2 jarné cibulky, 4 kalerdby vrdtane mladej viiate, 2 zemiaky, 2 lyZice
masla, 11 vody, 1 kocka bio bujénu alebo zeleninového vyvaru, sol,
cierne korenie, muskdtovy oriesok, 1-2 lyZicky jablcného octu,

100 g créeme fraiche alebo tucnej kyslej smotany, Zerucha na ozdobu

Nakrajame jarnu cibulku. Bielu ¢ast orestujeme v hrnci na
masle, zelenu si nechdame na ozdobu. K orestovanej cibulke
priddme na kocky nakrajané kalerdby vratane vinate a zemiakov,
[ahko zarestujeme a zalejeme vyvarom alebo vodou

s bujonom. Pridame jabl¢ny ocot, sol, korenie a muskatovy
orieok podla chuti. Povarime 10 minit doméakka. Potom
rozmixujeme ty¢ovym mixérom dohladka, priddme creme
fraiche alebo smotanu a este kratko rozmixujeme a povarime

5 minut. Na tanieri zdobime Zeruchou a zelenou vnatou jarnej
cibulky. Mézeme pridat aj krutény z bieleho peciva.

SALAT S KALERABOM
A GRILOVANY SYR HALOUMI

1 vacsi alebo 2 malé kalerdby (idedine 1 zeleny a 1 fialovy), 1
mensi ladovy saldt, 1 zvdzok redkoviek, 1 velky pomaranc, 5 lyzic
olivového oleja, sol, cierne korenie, 1 hrst nasekanej petrzlenovej
vriate alebo bazalky, 1 balenie syra Haloumi

Kalerab a redkovky nakrajame na tenké platky, ladovy Salat
nakrajame na pruzky. Pomaranc rozpolime a 1 polovicu
olupeme a rozeberieme na dieliky. V3etko dame do misy. Do
malej misky vyzmykame $tavu z druhej polovice pomaranca,
ochutime solou, korenim a metlickou vélahame olivovy olej.
Vytvorime tym zalievku. Zalejeme 3alét v mise a premieSame.
Syr Haloumi nakrajame na niekolko platkov Sirokych asi 2 cm

a opecieme na grile alebo grilovacej panvici s trochou olivového
oleja. Pridame do misy k 3alatu a posypeme bylinkami.

ZAPECENE KALERABY
PLNENE MASOM A FETOU

4 vicsie kaleraby, 120 g mletého morcacieho mdsa, 1 vajce,
1 cervend cibula, 1 stricik cesnaku, 80 g fety, 3 lyZice olivového
oleja, 1 lyzZicka oregana, sol, ¢ierne korenie

Kalerdby oltipeme a povarime do polomakka v osolenej vode,
cca 10 minut. Nechdme vychladnut. ZreZzeme vriky a vnutro
opatrne vydlabeme lyzi¢ckou. Na olivovom oleji orestujeme
nakrdjanu cibulu, cesnak, méaso, priddéme oregano, korenie

a rozdrobenu fetu. Odstavime z platne, vmieSame vydlabané
nakrajané vnutro kalerabov a vajce. Zmesou pInime kaleraby,
vloZzime do pekaca vylozeného papierom na pecenie alebo
vymasteného olivovym olejom a pecieme vo vopred vyhriatej
rdre na 190°C 15-20 minut. Podavame s Cerstvym pecivom
alebo zemiakmi a nakrajanymi paradajkami.

DUSENY KALERAB (priloha)

4-5 kalerdbov vrdtane viate, 1 cibula, 3 lyZice masla,

250 ml zeleninového vyvaru, 200 g kyslej smotany, sol, Cierne
korenie, 1-2 lyzicky citrénovej Stavy, 1-2 hrste nasekanej
petrZlenovej viiate alebo liguréeka

Kaleraby spolu s viiatou nakrajame na kocky. Na masle
spenime nakrajanu cibulu, kalerdby orestujeme a zalejeme
vyvarom. Dusime asi 15 minut, kym budu takmer makké.
Priddme kyslu smotanu, premiesame, kratko prevarime

a dochutime solou, korenim a citrénovou stavou. Na zaver
vmiesame cerstvé bylinky. Podavame ako prilohu k platku
madsa ¢i bielej ryby, alebo len s varenymi zemiakmi.

\I_/
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Znaky, ktoré znamenaju Sepot, zdhadu a tajomstvo. Prapévodné
pismo vietkého Zivota a najstarsie pisané znaky Germénov. To
vsetko su runy. Ich vek sa podla ndjdenej brosne s runovymi
znakmi odhaduje asi na dvetisic rokov. Existuju viak dokazy, ze
vznik runového pisma siaha casovo ovela dalej do minulosti.
Runy su nesmierne mocné a silné, preto sa k nim musi
pristupovat s Uctou a pokorou. Dokazu velmi poméct. Runovu
abecedu si mozete sami pisat, vtlacit do nej zamer a ozivit

ju. Runami mozno napisat celé svoje meno a nechat na seba
posobit ich liecivy dosah. Mozete si ich aj vizualizovat.

PUTUJEME CASOM SPAT

Ked' na pociatku nasho letopoctu zacali severski runovi majstri
vyryvat svoje runy, vzbudzovali tym bazen aj obdiv. Rundm sa
prisudzuje bozsky pévod. B4j hovori, Zze Boh Odin obetoval sam
seba, aby dosiahol vyssie poznanie a zostupil do podsvetia.
Zavesil sa na posvatny strom Yggdrasil a visel tam devat dni

a devét noci, prebodnuty ostepom. A tak ziskal u¢enie o runéch.
Pretoze bol Boh, pouzil schopnost ozivit sa, aby sa mohol
podelit o svoje znalosti a vedomosti.

Altruny - Zeny poznajuce runy, boli vazené a uctievané. Skladali
runy z vetviciek, vyrezavali ich do dreva, pouzivali na komunikaciu
na dialku. Na Severe bolo postavenie zien vzdy lepsie nez

u slovanskych nérodov, lahsie aj prenikali do tejto oblasti.

RUNOVA ABECEDA

RUnN je 25, z toho jedna slepd, biela. Dve z nich su tzv. BozZie runy,
mozeme povedat ,vyhra”, ,podpora najvyssia“, ,zolik”. K rundm
priradujeme aj stromy ¢i byliny, lecivé kamene, farby, ¢akry.
Kazdy znak ma svoje Specifikd, ¢o vie, ¢o dokaze posilfiovat,
premienat. Je to pomoc fyzicka aj duchovnd. Runy vnésaju
svetlo do situdcie a pomahaju vydat sa na cestu. Také kratke
slovo, a taky vyznam ma!

VYUZITIE RUN

Runy nés dokézu ochranit, rozpohybovat, varovat, pomoct pri
bolesti a dat podporu nasmu zameru. Presne tak si poradia

s dlhodobejsim planom, ktory sme si urcili zdolat, nech sa uz
tyka ¢ohokolvek. Napriklad transformécie nasich vlastnosti
alebo néjdenia nového byvania. Je mozné najst si odbornika,
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ktory vam poméze s runovym ritudlom. TieZ vdm moéze vybrat
runu ¢i ich zostavu. Pomoc sa da odovzdat formou komunikécie,
terapie, vykladom runovych kariet ¢i vyrobou runy. Runova
mdagia sa da kombinovat na zvysenie Gcinku napriklad s platkom
achatu. Napisete nan znak a nasledne ho postavite do stojana,
napriklad na pracovny stol. Mézete sa nan kedykolvek napojit
prostrednictvom o¢ného kontaktu. Preddvaju sa aj hrnceky
s runovou abecedou. Oblibené si kompletné sady malych
kamienkov z krystalu, napriklad ruzeninu, s napisanymi runami.
Vlozime ich do ru¢ne Sitého vrecka a potom si vytahujeme runu
na kazdy den, tyzden alebo mesiac. Kto ma rad drevo, moéze si
vytvorit okruhle klatiky a runy na ne napisat. Treba urcitu prax,
pretoZe smer pisania run je striktne dany. Chcete predsa, aby
vam to fungovalo a vysledok bol SKVELY.

Prajem vam radost pri magickom Sepote riin, ILONA JANCIOVA

f )
PRAKTIZUJTE

» Pozrime sa zblizka na velmi potrebnt runu WUNJO. Je to
runa $tastia, bohatstva, lasky, harmonie, stladu. Ked'ju
budete ziadat o pomoc, W sa takmer nevyslovuje. Pomoze
vam pri harmonizécii a vyrovnani 4. ¢akry, fyzicky vycisti
pluca, lepsie sa nadychnete, zacnete prehlbovat dych.
Pomoc zaisti pri chronickych tazkostiach, ale aj pri tych
préve existujucich. Vhodna je aj pre astmatikov.

» ANSUZ je runou Bozou, bozskym poslom. Prindsa a déva
tvorivu silu, bozsky rozum, otvéara nas novym myslienkam.
Je vhodnd na vyrovnanie 5. ¢akry. Lieci Ustnu dutinu, dasna,
zuby, mandle, anginu. Je to nastroj vyssej komunikacie,
vyjadrovania.

» JERA je pomocnikom na 3. ¢akre. K jej schopnosti patri
najma pomoc systému travenia. Pozitivne ovplyviuje creva,
sliznicu, Zalidoc¢né vredy a nevolhosti, koliky, zvracanie alebo
nizky tlak. Je spojencom a pomocnikom k tomu, ako viac
chapat prirodné sily a napojit sa na ne, dojst k poznaniu
seba samého. Znaci pohyb, vyvoj, cestu, smer. Prinasa
zaslizent odmenu za konanie. Kazdy Zne to, ¢o zaseje.

\I_/



Energetické a harmonizacneé

pomocky (3)

TONOVA PULZNA REZONANCNA TRUBICA

V minulom diele sme sa venovali tibetskej mise, dnes sa
pozrieme na nastroj rovnaky a zérover iny. Rezonanc¢na trubica
dokaze vysielat zvuk ako tibetska misa a vibracie tplne
odli$né. Trubica je uchytena na tenkych drétikoch, ktoré timia
zvukové viny len minimalne. Viny sa pohybuju
sprava dolava a napinaju cely priestor pokojom
a pohybom, zemitostou i éterickostou, teplom
a chladom.

POPIS
Tento nastroj sa vyraba vac¢sinou z podobnych kovov ako tibetska
misa. Najviac pouzivany typ sa sklada z drevenej konstrukcie

a vlastnej zavesenej trubice. Cely nastroj pripomina stavby
mnichov a déava pocitit energiu klastorov a harmonizac¢nych
miest. Hrd sa nan pali¢ckou, podobne ako na misu.

Vyraba sa vacsinou z jaseriového dreva, hlinikovych podpier

a rurky zo striebrného hlinika. Predava sa aj mala verzia, ktoru
si mozeme vsade brat so sebou. Vyhodou trubice je, ze do nej
klepnete palickou a nechate ju zniet. Dokaze hrat velmi dlho aj
v tédnoch, ktoré sa nedaju pocut. Mézete sa ponorit do krasnych
zvonivych vin, ktoré sa prelievaji a jemne harmonizuju
energetické pole posluchaca.

Jeden typ tohto nastroja sa nazyva Awakening Bell, Zvon
prebudenia. Pri bohosluzbach sa obcas pouziva namiesto
kostolného zvona, ktory prebuldza veriacich. Hra nan dodéva pocit
pokoja, lahkosti a hibky. Na jeho zvuku sa podielal aj dzezovy
velikédn Jack DeJohnette a svetovy terapeut Dr. John Beaulieue.

ENERGETICKE UCINKY
Rezonan¢na trubica sa da pouzivat individualne aj v skupine.
Pomoze napriklad rano, ked vas ¢akéa naroc¢ny den. Pred

uderom palicky si vizualizujte svoj zdmer, nésledne klepnite
na nastroj ako do zvonceka a prebudené viny pomozu pokoju
pri realizacii. Niektori uvadzaju, ze vibracia trubice prebudza
mozgovy kmen a uvadza ho do stavu théta.

Pohybujlce sa viny pomahaju pri relaxdcii, odburavani stresu
a uvolneni napétia. Davaju pocitit dusevnu jasnost a zvysuje
sa vnimanie stastia. Niektori uzivatelia tvrdia, Ze s pravidelnym
pouzivanim naprichadza ochrana pred volnymi radikalmi

a dokonca aj virusmi. Rezonan¢na trubica rozsvieti vSetky
lampidny, ktoré v sebe mame.

TIPY NA POUZIVANIE

Jemny uder palickou prebudza nezné viny na naladenie nasho
éterického tela. Silny uder déava pocitit silu trubice a pracuje
hlavne na zemskej Urovni.

Pulzujlca sila dava nastroju hlboké posobenie. Zvuk, energia

a vibracie sa daju menit uzavretim trubice z jednej alebo oboch
stran. Viny sa inak pohybuju a davaju iny ndhlad na nas vnutorny
osobny priestor.

Na trubicu mézeme hrat podobne ako na tibetskd misu. Na
jednom konci trubice kriZzime pali¢ckou a nastroj rozozvucujeme.
Nie je to jednoduché. Zvuk je vtedy Uplne iny, krati sa, krazi, je
celkom hlasny a dokaze roztocit Spiralu udalosti.

Vadsina z vas zrejme nebude mat nastroj doma, zvuk najdete na
internete pod nazvom Awakening Bell. K dispozicii je zvuk po
udere aj kruzeni pali¢kou.

MEDITACNE CVICENIE
Posediacky zavrite oci a chvilu poc¢uvajte zvuky okolo vés.
Neusilujte sa ich plne vnimat, len ich nechajte, nech tam su. Po
par minutach udrite palickou do néstroja, alebo si zvuk pustite
zo zaznamu. Nechajte viny prudit celym telom. Po odozneni si
dajte akykolvek pozitivny zédmer, tvoriaci dobro pre vas. Opat
rozozvucte trubicu a ucitte, ako vas pohybujuci sa zvuk naplna
pokojom a volou na uskuto¢nenie zdmeru. Po odozneni zvuku
zacnite zhlboka dychat do brucha. Vizualizujte si vase spojenie
so zemou a Univerzom. Zacnite hrat na trubicu ako na misu,
pripadne si pustite zvuk zo zaznamu. Pocitte, ako sa prepojenie
Cisti, zosilnuje, zjemnuje, prejasnuje a déva pocit celistvosti.
Meditaciu ukoncite poslednym tderom, ktory vas prebudi do
preziarenejsieho sveta.

Pézitok z pohybujticich sa vin vam praje

ONDREJ VESELY
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V dobe faktov, dat a informdcii, ktoré nas vedia niekedy

priam hypnotizovat, pytaju si nasu pozornost a zahlcuju nasu
mysel, ¢oraz viac ludi vnima a citi, Ze Zit len ,cez hlavu” a ¢istu
pragmatickost nestaci. Vidime to u nés v Centre GARA stale
Castejsie, a to najma pri osobnych konzultaciach: ze ludia
hladaju odpovede na otazky: Kto som? Aké je moje poslanie?
Kam smerujem? Ktorou cestou sa pohnut v mojom Zivote tak,
aby som bol spokojny? Odché&dzaju z pracovnych miest, ktoré
ich uz nenapliiaju a zacinaju si planovat svoj ¢as a tvorit svoj
zZivot tak, aby boli vo vda¢som pokoji a harmonii. Odchadzaju
zo vztahov, ktoré ich nevyZivuju a spdjaja sa s ludmi, s ktorymi
,vibruju” na rovnakej vinovej dizke. Zdravotné problémy riesia
inymi cestami. Povedzme alternativne, aj ked vhodnejsie

je povedat INAK ako doposial. Zacinaju vnimat a citit, ze

za zdravotnym problémom sa skryva omnoho viac ako len
vonkajsi prejav. Zdravé telo nemédze fungovat bez zdravej mysle,
silnej vnutornej energetiky, zvladnutych emdcii. A naopak -
vyrovnany, harmonicky, spokojny a vnutorne $tastny ¢lovek so
zdravou psychikou, emoéciami a vztahmi, nemoze chorlaviet.
Jednoducho celistvost. Vstupujeme do novych véd, ked
Ciernobiele videnie sveta prestédva stacit. Kazdy z nas je iny

a vyzaduje individualny pristup. Preco teda nevyuzit nastroje
sebapoznania, ako st napriklad numerolégia, astroldgia,
psycholdgia, tradi¢na ¢inska medicina, aby sa postupne
spustil proces samouzdravovania? Metody, ktoré pouzivali
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nasi predkovia mézeme vyuzit po novom tu a teraz. Ved nic
nie je ndhoda, ani dadtum narodenia, ktory ndm je priradeny.
Skryva sa za nim ovela viac ako sa zdd. Su v iom zakédované
nase predispozicie, tzv. Startovaci balicek na spésob myslenia,
tvorenia vztahov, citlivost, tvorivost a samozrejme aj prepojenie
na ZDRAVIE. Podme teda v nasom miniseriali o ¢islach
spoznavat starostlivé a systematické ¢islo 4.

CISLO 4 VNUMEROLOGII - SYSTEM A PORIADOK,
STAROSTLIVOST O FYZICKE TELO

Ste nositelom Zivotného ¢isla 4, pripadne niekto z vasich
blizkych? Ak spocitate vietky cislice svojho datumu narodenia,
dostanete svoje tzv. zivotné alebo aj osudové ¢islo. Predstavuje
smer, ktorym sa mate v Zivote uberat. To, ¢o je vasim poslanim

a bude vas ovplyvnovat po cely zZivot. Priklad vypoctu zivotného
Cisla 4: 4.5.1957 = 4+5+14+9+5+7=31 3+1 =4

Ak ste majitelom Zivotného ¢isla 4, pripade ho mate v dni
narodenia ako dar, je vasou velkou vyzvou vytvorit si vo vaSom
Zivote systém a poriadok. Prekonavat prekéazky a byt trpezlivy.
Ni¢ vém nepadne z neba len tak. Svojou systematickostou,
praktickostou a starostlivostou viete tvorit svoj Zivot a zaroven
pomoct inym ludom vytvorit lepsie miesto pre ich Zivot.

A nezdlezi na tom, v ktorej oblasti, ¢i uz financnej, organizacnej
alebo zdravotnej. Krok za krokom si Zivotné Stvorky vytvéraju
finan¢nu stabilitu, aby dosiahli to, po ¢om tuzia. Maju (a aj musia



mat) blizky vztah k Sportu, pravidelnost a systematickost uplatnia
v akejkolvek oblasti suvisiacej s pohybom, ¢i uz ako vykonni
$portovci, organizatori, maséri, fyzioterapeuti.

V KTORYCH POVOLANIACH ICH NAJDEME?

Ak ste Zivotna Stvorka alebo sa vo vasom okoli alebo rodine
vyskytuje, spoznate ju vdaka jej manazérskym a organiza¢nym
schopnostiam. Su schopni vynalozit vela Usilia pri starostlivosti
o rodinu a blizkych. Stvorka je ¢islo starostlivej lasky, ktora

si vsak musi dat hranice. Sebe aj ostatnym. Vyhovuje jej

kazda riadiaca préaca so Strukturami a organizovanim. Okrem
iného byva manudlne zru¢na a vyuziva svoje zru¢nosti

v stavebnictve, polnohospodarstve, strojarstve, ale aj

v realitach a finan¢nom sektore.

PSYCHOSOMATIKA A ZDRAVIE
V spolo¢nosti nam momentadlne este stale rezonuje strach.
Nespracovanym strachom zivotného cisla 4 byva strach
z buducnosti, z materidlneho nedostatku. Budem mat
v buduicnosti dost financii? Su to prave existencné strachy, také
typické pre toto zivotné cislo.
Ak si prepojime ¢islo 4 v pentagrame ¢inskej mediciny, je
toto cislo spojené so Zl¢nikom, z pohladu psychosomatiky so
schopnostou rozhodovat sa vo svoj prospech, sam za seba.
Taktiez predstavuje schopnost byt v spravny ¢as na spravnom
mieste. Pocet Stvoriek v samotnom datume narodenia moze
byt vodidlom k zdravotnym problémom. Mézeme pozorovat
predispozicie na nerovnovahu v organizme. Moze sa stat, ze
¢lovek nema v datume narodenia dostatocny pocet Stvoriek, teda
aspon jednu. Pri tomto deficite m6Zeme sledovat predispoziciu
na oslabenie ZI¢nika a prejavy, ako st nechut do jedla, pocit
rozpinania, hnacky, oslabené travenie. Z charakterovych
vlastnosti je viditelna lakavost a nerozhodnost. Pri tychto
problémoch nam vie z vyrobkov Energy velmi dobre zabrat
REGALEN pripadne STIMARAL, ktoré harmonizuju drdhu pecene
a zl¢nika. Pri nulovom pocte stvoriek sa ¢lovek méze javit ako
nerozhodny v beznom Zivote, m6ze mat problém s dodrziavanim
pravidiel, zdkonov a so sebavedomim. Ak je naopak v ddtume
narodenia nelmerne vela prave ¢isla 4 (dve a viac), zl¢nik
moze ist do zataze, ¢o sa pravdepodobne prejavi horkou
chutou v Ustach, zl¢nikovymi kamerimi, kolikami, bolestou
alebo pocitom rozpinavosti pod rebrami alebo pod lopatkou,
podrazdenostou. Vtedy je z pripravkov Energy vhodné nasadit
ako vyzivu napriklad VITAMARIN, REVITAE, zo Zelenych potravin
SPIRULINU BARLEY, ORGANIC BARLEY JUICE, nenahraditelné
je GOJI, alebo zdroj tych najkvalitnejSich nenasytenych
mastnych kyselin, olej SACHA INCHI. Pri problémoch s travenim
a bolestou v oblasti zI¢nika a pecene sluzi ako prva pomoc
krém PROTEKTIN na vonkajsie pouzitie a samozrejme vnutorne
REGALEN. Charakteristickym znakom ,pretazenej” Stvorky byva
tvrdohlavost, presadzovanie si vlastnych pravidiel, nézorov,
neschopnost akceptovat nazory protistrany.
Dakujeme vietkym Zivotnym STVORKAM, ktoré iju v sulade so
svojim poslanim, za ich metodickd, starostlivi a systematicku
pracu v nasich rodinach, firmach, institdciach a za ich praktickost
pri rieSeni kazdodennych problémov.
Pre vsetkych, ktori su na ceste sebaspoznania, este jedna
mudrost: ,Ked'sa budete snazit porozumiet celému vesmiru,
nepochopite ni¢. Ked'sa pokusite porozumiet sebe, pochopite cely
vesmir.” (Budha, 563-483 pred n.l.)
Prajem vela $tastia na vasej ceste.
DASA SVANCAROVA
Centrum GARA, Novd Dubnica, www.centrumgara.sk

CENTRUM GARA

Mili ¢itatelia,

pre vietkych, ktori chct absolvovat nas seminar
SEBAPOZNANIA cez NUMEROLOGIU & PSYCHOSOMATIKU,
ponukame nasledovné terminy:

ONLINE FORMA CEZ ZOOM

» 19.03. 13.00 - 19.00
SEMINAR NUMEROLOGIE A PSYCHOSOMATIKY, 1. STUPEN
(Sebapoznanie, Silné a slabé stranky v datume narodenia)

» 30.04. 13.00 - 19.00
SEMINAR NUMEROLOGIE A PSYCHOSOMATIKY, 2. STUPEN
(Vztahy)

» 28.05. 13.00 - 19.00
SEMINAR NUMEROLOGIE A PSYCHOSOMATIKY, 3. STUPEN
(Tvorim, teda som - pohlad cez dusu)

PREZENCNA FORMA U NAS, V CENTRE GARA

V NOVEJ DUBNICI

» 18.03. 13.00 - 19.00
SEMINAR NUMEROLOGIE A PSYCHOSOMATIKY, 1. STUPEN
(Sebapoznanie, Silné a slabé stranky v ddtume narodenia)

» 29.04. 13.00 - 19.00
SEMINAR NUMEROLOGIE A PSYCHOSOMATIKY, 2. STUPEN
(Vztahy)

» 27.05.13.00 - 19.00
SEMINAR NUMEROLOGIE A PSYCHOSOMATIKY, 3. STUPEN
(Tvorim, teda som - pohlad cez dusu)

BliZsie informdcie na www.centrumgara.sk
alebo centrumgara@gmail.com

Kontaktnd osoba a spoluorganizatorka kurzov je
ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA.

Tesime sa na vds!

\I_/
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Okienko k Dusi

V prvej ¢asti sme si vysvetlili, ¢o znamena psychosomatika.
Dnes si povieme nieco o zakladnych prejavoch tela. Vysvetlime,
preco niekomu zaberu bylinky a inému nie, jednému pomoze
cvicenie (¢i uz joga, qi kung) a iny si k tomu ani len nenajde
vztah. Preco dokaze pomaoct technika, ktora pracuje s energiou,
praca s podvedomim, sugescie a rozne techniky na odhalenie

a zrudenie blokov, pripadne regresné techniky? Co je tym
bodom, ktory zatvara jednu moznost, ale sicasne otvéra
moznost inu?

Ako uz vieme, ¢loveka tvoria Styri urovne (fyzickd, emociondlna,
mentélna a duchovnd). Kazda uroven je velmi Specificka a napriek
tomu, Ze su navzajom prepojené, kazdd ma aj svoje potreby

a prejavy. Podme sa pozriet blizsie a iba cisto hypoteticky sa
budeme tvarit, ze kazda funguje osobitne.

OSOBNOST V STYROCH CASTIACH

Potreby fyzickej Urovne, teda ¢o potrebuje nase fyzické telo aby
prezilo? Vzduch, vodu, potravu, pohyb a zabezpecenie povrchu

v stlade s podnebim (bud potrebujeme zohriat alebo schladit).
Fyzickému telu toto na prezitie staci.

Potreby emociondlnej irovne, to znamen4, ze kazdd emaocia ndm
ukazuje nas vnutorny svet a reakcie na vonkajsi svet. Vyjadruju, ¢i
sme spokojni alebo ndm nieco chyba. Bud'reaguju na potreby tela,
teda ked sme hladni, tak sme sucasne smutni alebo sa hnevdme.
Alebo reaguju emdcie na samotu a tym vznikajice prazdno. Tato
uroven potrebuje vonkajsie impulzy v zmysle socialnych kontaktov,
vztahov. Emdcie zvykneme prejavovat vo vztahoch s ludmi

a tym vztahy sdc¢asne napifiame a vylepsujeme. Samozrejme,
najdolezitejsi a celoZivotny vztah je Ja a Ja. Emocionalna Groven je
spojena s nasim vnutornym dietatom a s matkou.

Potreby mentalnej Grovne hovoria, Ze nasa mysel potrebuje
impulzy zvonka, ale aj zvnutra. Prepaja sa na emocionalnu Uroven,
pretoze v pripade smutku alebo pocitu, Ze ndm nieco chyba a po
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niecom tuzime, zacne nasa mysel premyslat, ¢co nam chyba a ¢o
treba urobit, aby sme to ziskali. Tato Uroven sluzi na identifikaciu
snov, tuzob, zelani (vnitorné impulzy), ale taktiez na realizaciu
cielov a zamerov (vnutorné, ale aj vonkajsie impulzy, ako napriklad
motivacia prostrednictvom iného ¢loveka). Nasa mysel potrebuje
informacie, poznatky, skiisenosti, spomienky, ale poméha si aj
predstavivostou, fantaziou, snivanim. Mentalna Uroven je spojena
s nasim egom a s otcom.

Potreby duchovnej Grovne, t.j. potreby Duse prinasaju najma
naplnenie poslania. Predchadza tomu objavenie, prijatie

a pochopenie svojho potencidlu. PretozZe len vtedy ¢lovek presne
vie, ¢o chce a ¢o nechce, vie si stanovit ciele a naplfia ich - lebo
vie, ako. Vyuziva svoje dary naplno v prospech seba a spolo¢nosti.
Potrebny je osobnostny vyvoj, sicastou ktorého je spracovanie
minulosti, emacii, nasledkov svojich rozhodnuti a krokov.
Samozrejme ide aj o liecenie tela, prinajmensom zmenou pristupu
k nemu. Tu vidime prepojenie na predchadzajuce Urovne. Aby
Dusa naplnila svoje poslanie, potrebuje na to nastroje a dopravny
prostriedok. Nastrojmi je vnutorné dieta a ego, dopravnym
prostriedkom je telo. Pre Dusu je velmi dolezité prijatie,
pochopenie a odpustenie rodicom a sebe.

FYZICKA AJ EMOCIONALNA TERAPIA
Ak nastane pochopenie a urobia sa spominané délezité kroky,
zacne sa neskutocnd jazda zivotom, ktory si tvorite vy sami. Ak nie,
tak sa zacina cesta liecenia - a to su vsetky tie prejavy a v podstate
zdravotné problémy, ktoré su akoby navigaciou Duse, teda kam sa
mate pozriet a na ¢o sa treba zamerat.
Pokial st prejavy spojené najma s fyzickou urovnou, s hmotou,
tak aj hmotné riesenia funguju na 100%, ¢i uz s pouzitim klasickej
mediciny, liecenim bylinami, masazou, Gpravou stravy, atd. Ak
je pricina alebo nésledok uz hlbsie a zasahuju do inych Urovni,
+hmotné” liecenie bude mat len ¢iastocny vplyv. Alebo bude mat
iba kratkodoby efekt. Nie preto, ze by aktualna liecba nezaberala,
ale jednoducho nie je dostato¢na. Zlepsenie, ku ktorému
dojde, sltzi ako moznost a priestor pre telo, aby vytvorilo urcitd
stabilizéciu, kym sa povenujete praci na dalsej urovni. Napriklad,
kym pochopite, Ze vas problém stvisi s mamou a zablokovanou
alebo potla¢enou eméciou z opustenia - a vyriesite to. Cim dlhsie
budete ignorovat hlbsiu pricinu, tym dIhsi bude ¢as zlepSovania
alebo sa bude znizovat ucinok liecby. Budete mat pocit, Ze uz nic¢
nezabera. Ak liecite pri¢inu a nastavena lie¢ba zabera, nastane
zlepsenie. Ak nezaberd, je to znamenie toho, ze pri¢ina je inde
alebo hlbsie.
Najvacsi omyl vznika, ked chcete postupne skusat rozne spdsoby
lie¢by. Cize skasim jedno, ak nezaberie, skisim druhé. A ak
ani to nezaberie, skusim tretie, a tak dokola. Kedze hlavne pri
dlhodobych problémoch si mozete byt isty, Ze su zasiahnuté
viaceré Urovne, tento spésob nebude fungovat. Tak ako sa
prepojili prejavy jednotlivych rovni, tak treba prepojit aj liecbu.
Samozrejme, netreba to prehanat, ako sa vravi, vsetkého vela
skodi, ale prepojit lie¢bu bylinkami s psychoterapiou, cvicenim
a stravou je Uplne v poriadku. Je to ten najlepsi prvy krok
k pochopeniu svojho tela a Duse, a teda aj prvy krok k uzdraveniu.
V nasledujucom cisle Vitae si rozoberieme a prelozime jednotlivé
prejavy tela. Cakam od vés podnety, pribehy, ktoré si rozoberieme
a cez ktoré si ukdzeme, aka farebna vie byt re¢ Duse cez telo. Pisat
moZzete na centrumgara@gmail.com.

Stictou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA,

www.centrumgara.sk



Zemska“ ¢cakra

So zakladnou - muladhéra (korenovou) - ¢akrou je spojena
takzvana zemska cakra, ktord je mimo tela, nachadza sa
pod nasimi chodidlami a spaja nas so Zemou ako Matkou.
Uvedomovanie si tohto prepojenia sa oslabilo, stratilo

sa za ostatné tisicky rokov, stic vohnané do hibokého
nevedomia hlavne ideologickymi, ndbozenskymi uc¢eniami
patriarchalnych spolocnosti.

UKOTVENIE K ZEMI

V permanentnom spojeni so spominanou ¢akrou byvaju
takzvané primitivne kultudry, ktoré este nestratili kontakt

s Velkou Matkou. Kontakt s nou poskytuje radost zo zviazanosti
s prirodzenym bytim. Blokacia kontaktu sa prejavila v histérii
¢loveka navonok v podobe ,ekologického znesvatenia” ¢i
celkového zméato¢ného vztahu k Zemi, hmote, telu (v neustalej
konfrontacii je v suc¢asnosti zdorazneny saturnsky ,dozor”

s uranskou slobodou). Privela kontroly v nés sposobuje

rozne bloky vztiahnuté ponajviac k erotickej prirodzenosti -
nerezonujeme s frekvenciami Zeme.

Toto energetické centrum nam pomaha udrzat sa v tele,

byt v kontakte so Zemou, spravne zakoreneni. Zakorenenie
zabezpecuje v ranych vyvojovych fazach zivota matka, s ktorou
je dieta uzko spojené, ku ktorej sa prirodzene vinie. Ak sa

to nestane uz po narodeni, nastava u ¢loviecika prirodzene
tuziaceho po laske ista forma odcudzenia, pocit izolacie od
zivotného prostredia, pricom konkrétnymi emociondlnymi
prejavmi byvaju smutok a strach. Pri dalSom skimani sveta

- pohyb plazenim sa, stvornozky - sa dieta uci sebaistote,
schopnosti odoldvat pripadnym nahlym negativnym vonkajsim
vplyvom. Sucasny trend neposielat dieta do 3koly, ale vytvorit
podmienky pre domacu vyucbu, je pre vyvin takychto deti

a ich zakladné potreby ako stvoreny, lebo sa naucia velmi skoro
klast spravne otézky, vyzaduju adekvatny respekt, ndklonnost
a prilezitost rast.

NAHRADY NEFUNGUJU

Sucasnost dost ¢asto nerespektuje zakladné potreby (vid
spominané ,neprirodzené porody”, priskoré oddelenie od
laskavého dotyku, pohlfadu a ismevu matky, vystupriované
pripadnym ,zlo¢innym” prikazom nosenia rasok - vynimajuc
indikované pripady), zvysuje sa obojstranna odcudzenost

- matka/otec verzus dieta. Chybajuci kontakt s vonkajsim
svetom si dieta v ,sebaobrane” nahradza kontaktom so svojim
vnutornym Vesmirom (naplno aktivizovana cakra tretieho oka

a korunna cakra). Dieta tak neziska najdolezitejsi prvotny styk so

svetom - matkou, do ktorého vstupilo (,To sa radsej nenarodit!”).

Pocit oddelenosti sa méze v spomenutej kultirnej a socidlnej
izolacii stupnovat takisto v neskorsich vyvinovych obdobiach,
ked sa na dlhy ¢as straca kontakt s rodi¢mi, ktori z roznych
(hlavne ekonomickych) dévodov musia odchadzat do
zamestnania a nahradza ich ¢asto neprofesionalna starostlivost
cudzich o0séb, ¢o je zdrojom buducich castych psychickych

i fyzickych komplikécii. Mnohf jedinci s takto blokovanou
zékladnou ¢akrou casto idu duchovnou cestou Zivota, pripadne
sa nechaju odviest z reality drogami. Rastie u nich riziko pocitu
nepotrebnosti pre tento svet. V dospelosti sa strata kontaktu
méze prejavit napriklad posadnutostou UFO - vychodiska sa
ocakavaju z ,oblohy” (korunnd cakra) - predpoklad prichodu
sotéra-spasitela. Toto sa v spoloc¢nosti konkretizuje vac¢sim
vyskytom mnohych takzvanych duchovnych, ezoterickych, NEW

AGE hnuti, ktoré takisto oslabuju prirodzeny kontakt ¢loveka
s materidlnom.

Schopnost silnej vazby na vnutorny svet sa kon¢i okolo
siedmeho roku (vo vdzbe na sedemro¢né zmeny pdsobenia
archetypov Saturna a Urdna a nastup do skoly so striktne
materialistickym zameranim), ¢im sa ¢asto Uplne utlmia aj
prirodzené ,magické” schopnosti deti.

PRIPRAVKY ENERGY
Jednym z prejavov zablokovanej zemskej ¢akry ja paralyzujuci
strach, ktory sa v obdobi puberty (okolo 14. - 15. roku veku)
a v Case krizy stredného veku (39. - 43. rok) moze rozvinut
do iracionalnych hroz vizii ,konca sveta”, s nachylnostou
k spachaniu samovrazdy, ¢asto bez zmysluplnych podnetov.
Objavuje sa pocit osobnej bezvyznamnosti, apatia voci dianiu
naokolo i voci sukromnym a osobnym trapeniam, ale hlavne
neistota, ¢i sa ¢lovek narodil do spravneho sveta a spravneho
casu. Ak je pre takéto pocity vytvoreny redlny zéklad - vid
dnesok s jeho ,epidémiami“~ su dosledky o to badatelnejsie
a horsie. (Stanislav Grof, ako som velakrat spomenul, v spojitosti
s takymito zlomovymi udalostami v Zivote niektorych
predisponovanych jedincov hovori o psychospiritualnej krize).
Moznym doésledkom spominaného mézu byt oslabené zuby
(nadmerny nocny bruxizmus - skripanie zubov - potlacana
agresia a vitalita, neschopnost ,zahryznut sa” do problému),
oslabend imunita, poskodend, pripadne stuhnuta chrbtica.
Pri vsetkych spominanych, ale aj dalsich ,krizovych” prejavoch je
dobré zacat (pravidelne) pouzivat pripravky Energy na urovnanie
energetickych tokov v merididnoch. Uzemnujicim pripravkom
bude predovsetkym Gynex, vhodné je kombinovat ho
s Korolenom (prepojenie zemskej a korunnej ¢akry, merididnu
pocatia a riadiaceho), ale aj Renol na eliminaciu strachu
a Regalen na kontrolu emacii. Ak chceme ,nepriaznivé” prejavy
riesit pripravkami Energy, musime najskor prijat a integrovat ich
existenciu do vlastného zivota. Samozrejme, vsetky pripravky
je dobré, ba potrebné kombinovat s parovymi krémami
Cytovitalom, Ruticelitom, Artrinom, Protektinom. A bez
akychkolvek vyhrad zvysit prijem minerdlov prostrednictvom
Fytomineralu vo vd¢Ssom mnozZstve Cistej (nie prirodnej
mineralnej) vody. Vo chvilach extrémnych zatazi pridat
Stimaral alebo King Kong ¢i Relaxin alebo Spiron na rychle
(momentélne) zvratenie rozladenej psychiky.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Emocie nase kazdodenneé a preco
je dolezite zaoberat sa nimi?

Co je to emécia? Slovnik cudzich slov vysvetluje eméciu ako
pohnutie, dojatie, vzrusenie. Evokuje to nieco, ¢o nema trvaly
charakter. Mali by sme sa vobec zaoberat niec¢im, ¢o sa kazdu
chvilu meni? Urcite ano. My ludia emécie ¢asto potlacame,
pretoze niekde na pozadi mame obavy, ze nas zachvati chaos.

Je to pravda, ale chaos je krasny! Chaos je rovnako ddlezity ako
poriadok, podla okolnosti. Obdvame sa, ze sa prejavime taki, aki
v tej chvili v skutoénosti sme. Ze ukaZzeme svoju pravu tvar, nasu
prirodzenost. Koho alebo ¢oho sa bojime? Bojime sa seba? Ze

o sebe zistime nieco, ¢o sme si na sebe este nevsimli? A ¢o s tym
potom urobime? Co si pomyslia pozorovatelia ndsho prejavenia
emocie? Hlavnym pozorovatelom samych seba sme my sami.
Cim viac sme vo svojom vnutri, tym viac sa dokédzeme radovat
z0 vietkého, ¢o sa nam deje. Cim viac sme vonku, tym viac nam
zalezi na mienke okolia. A opét je to o rovnovéahe. O pocuvani
sa na vsetkych urovniach. Na trovni fyzického tela, mentalneho
tela, emdcii a duse. Pretoze vietko so vietkym suvisi.

Emdcie su také uzito¢né! Pomahaju ndm vidiet aj tu stranku
nasej bytosti, ktort nepozname alebo si ju neuvedomujeme, su
nasou neoddelitelnou sucastou. Pripominam, Ze neexistuje zla

emocia. Emociu, ktora sa nam vymkne spod kontroly, naberie

na objeme, obtazuje nas, je viak vhodné riesit. Ak som ja ako
celistva bytost v rovnovéhe, tak aj emoécie mam viacmenej

v rovnovahe. Spomeniem najma dostatok odpocinku, rovnovahu
vo fyzickej a dusevnej ¢innosti, pohyb na ¢erstvom vzduchu,
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cvicenie, trdvenie ¢asu osamote, pitny rezim, dostatocnu vyzivu.
Pomoze vedomé vyhybanie sa informaciam, situacidm a osobém,
kde sa necitim komfortne. A naopak, vedomé vystavovanie sa
informdcidm, osobam a situaciam, ktoré so mnou ladia, kde sa
citim obohacujuco, prijemne a stastne. V kazdej chvili na nas
poOsobi obrovské mnozstvo podnetov, priam lakadiel, ktoré
vplyvaju na rozne oblasti nasho Zivota. A tak je vychylenie sa

z rovnovéhy velmi lahké.

VYNESME ICH NA SVETLO

Z vlastnej Cerstvej skisenosti mézem povedat, Ze aj ked zacinam
rozumiet, ako to funguje, je naozaj velmi jednoduché sa
pozabudnut. V ¢ase pred koncom kalendarneho roka, ked som
sa vychylila z rovnovahy tym, Ze som sa velmi malo venovala
sebe a situaciam, ktoré ma tesia a privela som bola orientovana
na vonkajsi svet a problémy ludi okolo mna, ma tiez prekvapili
emocie, ktoré som v ur¢itej chvili velmi tazko znasala. Cim viac
som sa zameriavala na vonkajsi svet, tym to bolo horsie. Cim viac
som ich potlacala a ignorovala, tym silnejsie sa manifestovali,
aby som si vsimla, Ze sa mam vratit k sebe. Lebo iba odtial ich
budem vediet spracovat. Je to velmi dobra skisenost a som
rada, ze sa m6zem o nu podelit s vami. V takychto chvilach
¢lovek siahne hlbsie do svojich psychickych sil a s odstupom
¢asu to vnimam ako velmi podnetné.

Emaciu je vhodné si vsimnut, pomenovat ju, venovat jej
pozornost, aby sme ju pochopili, neposudzovat ju a prijat




ju. Casto nepoméha eméciu vytiahnut a nahradit ju inou,
prijemnejsou. Ked'sa objavi znova, je to dokazom, Zze mame
dokladnejsie pétrat, preco a kde vznikla a co ndm mé ukazat.
Dovolme si prejavit ju. KedZe emdcia je nasa a nikoho iného,
nemusime sa pritom vyvrsovat na okoli. Situdcia a ¢lovek,

ktory ndm ju vyvolal, ndm vlastne pomohol uvidiet ju. Je to

nas priatel. Nepotlacajme ju. Ak by sme emécie potlacali,
vystavujeme sa riziku, Ze budeme rozladeni, nespokojni alebo
sa staneme zavislymi. Nespracované emocie oslabia energetické
telo, pretoze drzanie ich vo svojom vnutri znamend spotrebovat
velmi vela energie. A ked zasoby energie klesnt pod ur¢itu
hodnotu - u kazdého je to inak - spozorujeme najréznejsie
fyzické prejavy nerovnovéhy. Aké to su a kde sa objavia? Ak

je emdcii ,vela”, ovplyvni to organ, ku ktorému emécia patri.

Pomézeme si zékladnymi emociami a organmi, s ktorymi suvisia,

podla ucenia tradi¢nej ¢inskej mediciny.

STRACH je eméciou OBLICIEK. Velmi rozsirena emdcia, najma
v tejto dobe. Strach sa prejavuje ako rozne fébie, tzkost,
vztahovanie, tréma, napétie, podozrievavost. Nespracovany
strach [udi uzatvara. Bude to tym, Ze zékladnym strachom je
strach zo straty samého seba? Zaujimavou informaciou je, ze
strach je druhou stranou hnevu. Hnev je maskovanie. Zazili
ste situdciu, ked ste sa velmi bali o dieta a akonahle prislo zivé
a zdravé domov, dali ste réznym spdsobom najavo svoj hnev?
Dalsim prikladom je dieta, ktoré eite pocas prenatalneho
vyvoja zazilo strach matky o jeho zZivot. V detstve sa pri
velkom strachu pocikalo, ¢asto malo anginy, neskor sa u neho
prejavovali rozne formy strachu, najma z choréb. Prejavom
oslabenia obli¢iek v dospelosti bolo predcasné sedivenie
vlasov, studené koncatiny a bolesti chrbta. ENERGY mé na
takyto stav koncentrat Renol, pripravok King Kong, ktory
spolu so Skeletinom a vyZzivou vo forme Goji urcite pomoze.
Pri emécii STRACHU je vhodné uzivat aj Macu, Revitae ci
Mycoren. Pretoze ked posilnime organ, v tomto pripade
OBLICKY, poméze ndm to zvladnut aj s tym stvisiacu emaciu.
SMUTOK je eméciou PLUC. Prejavuje sa ako [Utost, sebalUtost,
nizke sebavedomie, pocit viny a krivdy. Smutok sa niekedy
nazyva pasivnou zlostou. Smutny ¢lovek sa hned'tak nerozculi.
A pokial sa mu to podari, smutok na chvilu zmizne. V tejto
kombindcii to moze vyvolat zépaly plic, priedusiek, dutin.
Smutok energiu zastavuje a spotrebovava. Prikladom je
dospely ¢lovek, ktorému zomrel rodic. Svoj smutok diho
nevedel spracovat. Rychlo stracal energiu. Nechéapal, prec¢o

aj ostatni nesmutia tak dlho. Trpel zdpalom dychacich ciest.
Prestal mat zaujem o kontakty s priatelmi a upol sa na
zivotného partnera. Ludia, ktori nespracuju smutok, maju
tendencie zariadit si Zivot tak, aby necitili bolest zo straty.
Drzia si odstup od ludi alebo naopak kontroluju a ovladaju
tych, o ktorych sa najviac boja. Nespracovany smutok poméze
vylepsit Vironal, Relaxin, Revitae, Pelargin alebo Mycopulm.
Vironal posilni plica, vysusi slzy a energia za¢ne opat prudit.
SLEZINA sa spéja so stavom mysle, ked ¢lovek vietko
analyzuje a o vSetkom nadmerne premysla. Z kazdej strany, az
tak, ze sa vtom zamota. Nevie prijat seba samého. Ulietava.
To sposobuje stagnaciu energie. Clovek sa stava lenivym,
maldtnym, nevie sa rozhybat a pohnut z miesta. Nepochvali
sa za to, ¢o dokazal. Tvori si domnienky. Obava sa, Ze sa

pomoze koncentrat Gynex, ktory ¢loveka poméze ukotvit,
pripravok Relaxin, Stimaral, a vyziva Revitae, Goji, Sacha Inchi
¢i Himalayan Apricot oil.
RADOST a LASKA st eméciami SRDCA. K srdcu patri laskavost
i roztrzitost. Radost rozptyluje energiu a ¢lovek po chvilke
uprimnej radosti prestava byt unaveny. Ak je radost silena,
energia sa straca. Ak ¢clovek nema radost, zvykne ju nahradzat
réznymi zavislostami, ako st nakupy, sex, alkohol, atd. Clovek
vela a rychlo rozprava, upriamuje na seba pozornost. Je
zmateny, roztrzity, chaoticky, nedokaze sa dostat do svojho
stredu. Prikladom je mlady muz, ktory nie je Stastny vo vztahu
so svojou zenou. O svojich problémoch rozprava aj s cudzimi,
inklinuje k hazardnym hram. Malo spi a trapia ho zlé sny. Srdce
podporime Korolenom, Relaxinom, ktory upokoji a poméha
ukotvit sa v sebe.
HNEV je eméciou PECENE. Hnevajme sa, ak to potrebujeme.
Zaujimavym prirovnanim je, Ze prejavy hnevu su tzv. psychické
zvracania. Hnev je spojeny s ndhlym vzostupom energie.
Clovek, ktory sa nikdy nehneva a hnev ovlada, je nebezpe¢ny.
Pre seba i okolie. Prejavi sa vtedy, ked niec¢o chceme, niekto/
niec¢o ndm zabrani, aby sme to ziskali a frustrovana energia
sa zmeni na hnev. Potlaceny hnev vyvold nespokojnost,
preberanie zodpovednosti, chorobné puntickarstvo. Ak ma
niekto dlhodobo nespracovany hnev, méze mat vysoky krvny
tlak, zaludocné vredy, ZI¢nikové kamene, migrény, zavraty,
problémy s o¢ami. Pecen podporime Regalenom, Stimaralom,
King Kongom, vyzivou vo forme Goji, alebo Zelenymi
potravinami. A vtedy budeme vediet hnev lepsie uchopit
a spracovat.

Ked'je eméciou ovplyvneny jeden orgéan, ovplyvnené su

i dalie, a preto ma vyznam uzivat koncentraty Pentagramu

v zavislosti na ro¢nych obdobiach a potrebach konkrétneho

¢loveka preventivne a celoro¢ne. Tym si vytvorime i vlastné

emocionalne zazemie.

Vynikajucim doplnkom k pripravkom ENERGY je BACHOVA
RASTLINNA TERAPIA. Orientuje sa vyhradne na negativny
dusevny stav ¢loveka. Dusa kazdého ¢loveka pozna cestu,

po ktorej ma ist. Ak sa z nasej cesty vychylime, dusa okrem
intuicie velmi rada vyuzije na komunikaciu prave emécie.
Bachove esencie pomo6zu jemne obnovit kontakt medzi

dusou a osobnostou. Tam, kde bola disharmoénia, za¢ne prudit
zivot. Vibracie rastliniek odpovedaju na urcity dusevny stav
¢loveka, pom6zu mu najst stratent harmoniu. Ziskame nadhlad
a problém sa da riesit lahsie. Terapia je vhodna pre vietky
vekové kategdrie, zvierata i rastliny. Ak sa citite osameli, smutni,
Ziarlivi, neprajni, vybusni, prepracovani, ak prili§ emotivne
reagujete na svoje okolie a prilis sa on starate, ak mate akykolvek
strach, ak ste si neisti, neviete urobit délezité rozhodnutie,
povedat nie a postavit sa sami za seba, alebo naopak, ak nemate
zaujem o dianie okolo seba, stracate nadej alebo ste zufali, ak sa
citite v tomto svete strateni, tito terapiu velmi odporucam.

V rdmci rozsirovania sluzieb celostného pristupu k ¢loveku
rozsirilo Centrum Gara v Novej Dubnici svoju ponuku aj

o Bachovu rastlinnu terapiu.

Zeldm nam, aby sme nezabudali, ze akakolvek je nasa cesta,
mame spoznat sami seba a prijat sa taki, aki sme. Poziadat

o radu a pomoc nie je prejavom slabosti, ale sily.

DANA HUBSCHOVA
Kontaktny email: terapie.objednavky@gmail.com

urcite vyskytne nieco, ¢o mu prekazi plany, a tak nakoniec ni¢
nezacne. Lebo ,¢o ak?” A tak ostane iba pri slovach: ,Mali by
sme...". Blokovanie energie sleziny sposobuje pocit tazoby,
ochabnutost, zadrziavanie vody, ¢lovek zac¢ne priberat. Tu

www.centrumgara.sk
www.knihavita.sk
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PODPORTE VITALITU
APSYCHICKU
ROVNOVAHU ZVIERATA

Clenska cena bali¢ka: 19,70 €
24 bodov, usetrite: 3,50 €

KOROVET

POVZBUDZUJE CELKOVU
VITALITU ZVIERATA |
A OVLADA V TELE VSETKY e = :
TRANSPORTNE FUNKCIE : w4

ETOVET

ZLEPSUJE VYUZITIE ENERGIE
V ORGANIZME, STIMULUJE

CINNOST NERVOVYCH BUNIEK
A HARMONIZUJE SPRAVANIE

Akcia je ur¢end len pre ¢lenov Klubu Energy!
Platnost akcie od 1. do 31. marca 2022 alebo do vypredania zasob!



Veterinarne pripravky Energy (3)

AKO SOM SI OBLUBILA KOROVET

Korovet z veterinarneho radu pripravkov
Energy je jednym z piatich hlavnych
bylinnych koncentratov Pentagramu.
Nalezi k elementu Ohna a priamo
ovplyviiuje srdce, cievy, krv, tenké
crevo, osrdcovnik a tri ziarice. Nepriamo
ma ucinkov este viac. Byliny v nom vo
forme extraktov rozsiruju cievy, zlepsuju
prekrvenie tkaniv, zastavuju krvacanie,
zvysuju pevnost ciev. Pésobia proti
bolestiam nervového pévodu, upokojuju
psychiku. Zahrievaju, podporuju travenie,
zvysuju obranyschopnost.

PRVY ROK STAL KOROVET
NEDOTKNUTY VO VITRINE

V sucasnej dobe je Korovet v mojej
veterinarnej praxi jednym z najviac
pouzivanych pripravkov Energy vébec.
Najma v zimnych mesiacoch, ked'sa stava
absolutnou jednotkou, je spolahlivym
pomocnikom a lie¢itefom mnohych
tazkosti nasich stvornohych priatelov.
Nebolo to tak vzdy. V prvych rokoch
opatrného otukavania stal Korovet vo
vitrine nasej recepcie nedotknuty mnoho
mesiacov a takmer pokryty prachom.
Nebola som si ista, ¢o s nim. Asi ako ked'
sa bojite ohna, pretoze viete, ze pali,
mala som strach z jeho Gcinkov a sily

v pripade latentnych ochoreni, kde by som
Korovetom mohla pritazit.

Spociatku som ho zacala indikovat

pri epilepsii a kicovych zachvatoch.
Vysledky boli na jednej strane skvelé,
pokial'iSlo o prvé pripady ki¢ov bez
doposial nasadenej klasickej medikacie,
s moznostou dlhodobého sledovania

a vedenia pripadu. Na druhej strane
prislo aj sklamanie u epilepsii uz
rozvinutych, alebo u zvierat, ktoré boli
uz roky na kombinovanej, nie celkom
uspokojivej liecbe.

SIROKE POLE INDIKACI{

APOTENCIAL POMOCT MNOHYM

ZVIERATAM

» Prvé velké nadsenie prislo s Cliffom,
americkym kokr$panielom. Po tom,
ako mu v uchu uviazla ost, mal vlecuci
sa zapal stredného ucha s postihnutim
rovnovazneho Ustrojenstva. Bol apaticky,
bolela ho hlava, potacal sa a hlavu
naklanal na jednu stranu. Antibiotika
dokazali psikovi docasne ulavit, jeho
tazkosti sa ale stale vracali. Az Korovet
pridany k antibiotikdm dokazal trvalo
pomoct - uz po tyzdni podavania

v

¥

kvapiek prisiel na kontrolu zasa ten stary
dobry Cliff, ako sme ho poznali, zacal opat
vymyslat lotroviny a hrat sa ako Stena.
Dal3i tspech sme s Korovetom oslavili

u Spika, samca border kélie s akitnym
zépalom pecene, ktorého do ordinécie
priniesli v naruci, zltého ako citron.

Tu ndm pomohol este Imunovet

a samozrejme klasicka a infizna terapia.
Pes zacal ako zézrakom uz na druhy den
Zrat a hodnoty pecene sa normalizovali
v nezvyklo kratkom ¢ase. Od tych déb
indikujem Korovet tam, kde je to mozné,
aj v pripade akutnych a chronickych
ochoreni pecene.

Casto si spominam aj na Niky, fenku
Seltie s chronickym zlyhdvanim obliciek.
Tu sme chceli nasadit Regavet, ale

fenka bola po chirurgickom odstraneni
zl¢nika a z dévodu jeho recidivujucich
zapalov nastaval po Regavete vzostup
hodn6t pecenovych testov. Pri pohlade
na Pentagram nam vtedy napadlo vyuzit
Sikmé vztahy a prebytoc¢nu Vodu vysusit
pomocou Ohna - Korovetu. Podarilo

sa. Nastalo zlepsenie oblickovych
parametrov aj normalizécia hodnoét
pecene (spalenie prebytocného

Dreva). Niky tu potom bola s nami este
peknych par mesiacov. Na zaklade tejto
skusenosti, neskor mnohokrat overenej
aj laboratérne, nasadzujem Korovet

s oblubou a doverou aj zvieracim
pacientom s chronickym ochorenim

obliciek. KedZe ¢asto ide o seniorov
trpiacich sucasne chudokrvnostou,
Korovet ich nielenze krésne prehreje, ale
podpori aj krvotvorbu.

KOROVET MA SVOJOU KVALITOU
OHNA UPLNE NADCHOL

Postupne som sa naucila vnimat Ohen
Korovetu ako pomocnika a priatela, nie
ako hrozbu. Ohen, ktory nielenze dokaze
palit, ale aj prijemne zahrieva. Zapaluje
osobnu iskru, dokaze spalit a ocistit
mnohé negativne energie, pracuje

s emoéciami radosti a hravosti a prebudza
v srdciach ldsku a vésen. A tak si dnes
dovolim pouzit Korovet aj u psov po
akutnej mozgovej prihode dlhodobo, ak si
to ziada stav pacienta. Nejeden psi starcek
po prekonanej mitvici po kvapkach ozil
natolko, Ze zasa zacal ,palit” za fenami

a tesit sa zo zivota. Tam, kde to citim,
nevéham Korovet pouzit aj u kardiakov

s degeneréciou srdcovej mitralnej
chlopne. Vacsinou v nizsej davke, nez je
odporucand, podla zavaznosti ochorenia,
ro¢nej doby a stavu dalsich organovych
systémov. Velkym benefitom je pritom
spatna vazba od chovatelov a zdielanie
skusenosti s kolegami.

Cim dlhgie (spolu)pracujem s Korovetom,
tym viac ma prijemne prekvapuje. A velmi
sa tesim, ¢o dalsie ma eSte naudi.

MVDr. MILENA MARTINCOVA
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O potrebe mobilizacie sil
alebo zbavovanie sa strachu

Systémom cakier, ako ho postupne znovu poznavame, sme
pospajani s roznymi oblastami nasho fyzického i psychického
Zivota, s environmentom, hermetickym svetom, zvukmi,
farbami. Skala jeho prejavov je zdanlivo réznoroda, ale

vietky maju spolo¢ného menovatela - fyzicku a energeticku
sustavu ludského organizmu, pomocou ktorej sme prepojeni
s Vesmirom a jeho nielen hmotnou, ale predovsetkym
energeticko-informacnou podstatou. Kazda z ¢akier cez
prepojenia tychto suvislosti je svojou vnutornou letorou spata
s tomu zodpovedajicim emoénym stavom.

Povahou prvej ¢akry je zabezpecenie dovery v Zivot, v istoty
sveta. Ak toto absentuje, ak stratime alebo neziskame pocit
sebavedomého zabezpecenia a stracame ,podu pod nohami”,
objavuju sa pochybnosti, nedostatoc¢na vola k Zivotu, strach.
Alebo sa v protipdle k tymto negativnym fenoménom
prejavime bojovou odvahou.

Jednym zo spomenutych fenoménov je strach. O iom a jeho
roznych forméch uz bolo popisanych mnoho listov papiera,
mnozstvo pojednani. My sa nan pozrieme cez prizmu planét
- archetypov, ktoré s s muladhara ¢akrou spojené. Su nimi
Mars a Saturn. Nie bez zaujimavosti je skuto¢nost, ze stari
astrolédgovia im aj pri rozli¢nosti ich povéh dali podobné
privlastky, nazvaliich ,malé nestastie” a ,velké nestastie”.
Pbsobenie planét sa chdpalo ako neblahé, aj ked dnesny
psychologizujuci pohlad na ich fungovanie sa zna¢ne zmenil.

26 ~ VITAE ~ MAGAZIN ENERGY

Namiesto toho, aby sme ich chapali predovsetkym v negativnej
podobe, prijimame ich ako ucitelov zdolavania situacii, ktoré
nemaju svojim poésobenim ,hladkajuci” charakter.

MALE NESTASTIE

Bez schopnosti vyuzivat vnatorného ,bitkara” Marsa by sme si
obcas nedokézali vydobyt ,miesto na sinku”, dobyt prekazky
hoci aj rozumne mierenou silou. | samotny pérod, ktory sa
priebehom viaZe na oblast panvového dna, kde je umiestnena
korenova, zakladna ¢akra, je viacmenej nasilnym aktom, ktory
by sme bez Zivocisnej martickej sily tazko zdolali. Samotny

akt pérodu vyzaduje od oboch jeho aktérov, dietata i matky,
mnozstvo uvolneného adrenalinu, horménu produkovaného
nadoblickami, potrebného na zvladnutie situdcii, ktoré
vyZzaduju zmobilizovat aktivitu pri Utoku alebo Uteku. Poméha
to prekonavat aj také prekazky, ktoré sa na prvy pohlad zdaju
byt nezdolatelné.

Vyznam mena ,boha” Marsa, v gréctine Aresa, je spojeny

s bojom, vojnou, bojovym duchom, ale i nedbalostou. Tam, kde
sa sila archetypu prejavi v plnej miere, prinasa pre protagonistu
v negativnej podobe skazu, zato v kladnej vitazstvo, ¢asto nad
sebou samym. Nevyuzita sa spaja s nedbajstvom, darebnostou,
lajdactvom. Areovymi - Marsovymi synmi si Fobos a Deimos,
¢o su len rozne varianty spominanej sily. Ten prvy zvyraziuje
moment Uteku, ked'sa pred nepriatelom ,dame vnohy”,
nasobiac v sebe neprekonatelny zmatok, bazen, ba priam udes.
Deimos sa prejavuje v roznych fazetéach strachu, ale aj v podobe
prizrakov, stava sa postrachom pre bojazlivcov.

VELKE NESTASTIE

Saturna - Krona poznédme ako depresivizujuci archetyp,

ktory viaZe svoje aktivity na veci minulé, starosvetské,
konzervativne zakonzervované v rigidnych postojoch voci
pohybu vonkajsieho sveta. Funguje v nas ako kontrolny, brzdny
mechanizmus, viazuci nds na pevné struktury, o ktoré sa
dokdazeme opriet. V neziclivej forme vyvolava strach z novot,
"tapdkovsky" sa viaze k tradiciam rustikalnych zvyklosti

a nepruznej skostnatenej povahy bytia. V jeho slovniku
nachadzame predovsetkym imperativy musis! a nesmies! Jeho
staticka seriéznost je vsak zaroven vlastnostou, ktoru efektivne
vyuzijeme pri tvrdosijnom dobyvani osobnych vrcholov
spoloc¢enského rebricka, opierajic sa o oporné body ozajstnej
zodpovednosti.

Aku Ulohu na spominanych cestach zitim méze mat program
Energy? Nuz podstatnu! Korolen pomoze zvladnut nadmerny
ohen martickej agresivity, ukdze na spésoby, ako tuto silu
vyuzit v konstruktivnej podobe a ponukne aj smerovanie

k duchovnému uvedomeniu. Tam, kde je vnutorného ohna
pomenej, pomdze doplnit ho. So zdolanim strachu spajame
uc¢inkovanie Renolu. Ten priamo reguluje ¢innost obli¢iek

a nadobliciek, kde sa tvori adrenalin podporujici spominany
boj, zbavujic nas neznamych strachov. Gynex pomdze uzemnit
dusu, ktorej chyba opora zakorenenia.

Strach z utrpenia je horsi ako utrpenie samo.
Paulo Coelho
Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK



MATA - MENTOLOVA VODNA ViILA

Podla starogréckych bdji je mata, ako to uz u bohov byva,
vysledkom ziarlivosti (a vrazdy). Nuz, bolo to tak. Krasna vodna
nymfa, najada Mintha, zdielala l6zko s bohom podsvetia,
Hadesom. Ten si vSak zobral za manzelku Persefonu, ktora

na Minthu prirodzene ziarlila. A ked najada neprestala

s vychvalovanim sa svojou krasou, Persefona ju jednoducho
rozsekala (v miernejsej verzii ,premenila”) na tisic kiskov,
ktoré sa zmenili na zelené vyhonky sladko vonajticej bylinky.
Bohovia vedia, ako to celé bolo. Isté je, Ze méata bola uz od
staroveku uctievana, ako pre svoje mystické, tak aj liecivé
ucinky - pouzivala sa pri vesteckych, pohrebnych a zahrobnych
ritualoch a seansach, spalo sa na nej, rodilo sa na nej, kipalo
sa v nej, vyrabali sa z nej prvé vonavky a zubné pasty. Mintha
ziskala nesmrtelnost a jej celosvetova slava stale stupa.

PEPERMINT Z BRITANIE

Zastupcovia rodu médta (Mentha) sa rozrastaju na vsetkych
kontinentoch (mimo Antarktidy). Rovnako ako najada Mintha, aj
jej ,potomkovia” miluju vodu a rozmnozuju sa (skor) nepohlavne.
Urcit pocet druhov méty je vzhladom na jej vysokd morfologicku
premenlivost obtiazne, je to nieco medzi 20-30. V nasich
podmienkach ich rastie okolo dvanast. Vsetky sa ochotne krizia

a vznika siroka paleta poddruhov, ich hybridov a dalsich variacii.
Zaujimavé je, Ze ta (dnes) najznamejsia méta pieporna (Mentha
piperita), vznikla prave medzidruhovym krizenim (asi maty
vodnej a klasnatej — spearmint) a objavila sa (a bola popisand) az
v polovici 17. storocia vo Velkej Britanii. Tam jej hovorili pepermint,
u nas vetrovd bylina, fefermica ¢i balsdn. Nezamenitelna aréma jej
pomohla k rychlemu celosvetovému rozsireniu, azda aj preto, ze
sa stala neodmyslitefnou ingredienciou mnohych obltbenych
pokrmov a nédpojov.

PIEPORNY MENTOL

Ako spravny zastupca celade hluchavkovité ma aj méta pieporna
Stvorhrannt ochlpent stonku a klasovité sukvetie. Vribkované
kopijovité listy so zibkovanym okrajom majd mali¢ké chipky.
RuZovo-fialové kvietky natlacené v sukveti netvoria semena.
Méta sa rozmnozuje vyhradne vegetativne svojimi dlhymi
podzemkami, ktoré zéroven spolahlivo ukotvuju az 80 cm vysoku
rastlinu. Z podzemkov s mnozstvom mensich korenov vyrastaju
nové stonky a bylina sa tak velmi rychlo rozrasta. Ak by vam to
nestacilo, mézete ju mnozit aj na sposob Persefony

- odrezkami. Vo volnej prirode ju najdeme vacsinou na miestach

s predchadzajucim osidlenim, ale pestovanie je velmi jednoduché.
Zber pepermintu prebieha v lete, tesne pred rozkvetom. Celé
stonky s listami susime rozprestreté v prievane, s ohladom

na silice pri teplote do 40°C. Skladujeme vo vzduchotesnej
nadobe, mozeme ich aj zamrazit. Vytazok obsahuje asi 4% silic,

z ¢oho zhruba polovicu tvori mentol - hlavna Gcinna latka maty
piepornej — a 10 % menthon. Z dalsich asi 40 latok spomenme
triesloviny, hor¢iny, flavonoidy, fenoly ¢i organické kyseliny.

KORZAR BARMANOM

V kuchyni sa mata pouziva odnepamati. Tradi¢ne v (domacej)
britskej kuchyni, ale aj vo francuzskej, talianskej, balkanskej,
neznama nebola ani v tej nasej. Jej mentolovu arému si mézeme
vychutnat v natierkach, saldtoch, omackach s masom, syrom,
zeleninou, ale aj v dezertoch, zmrzlindch a samozrejme v alko-
a nealkoholickych napojoch. Matovy caj, matovy likér (,zelend”)
ani mojito netreba predstavovat. Zaujimavostou je, ze tento
svetoznamy ,kubansky” drink objavil opat Brit - slavny korzér
sir Francis Drake. Kotvil na Kube a mojito serviroval svojim
namornikom preventivne proti chorobam.

SVIEZI ZAVAN ZDRAVIA
A iste sa mu to oplatilo. Mentol uvoliiuje napatie hladkého svalstva
a znecitlivuje nervové zakoncenia, ¢o chladi a zmierfiuje bolest
a zaroven zvysuje jeho protizépalové Gcinky. Sucasne sa znizuje
krvny tlak a posiliiuje sa srdcova Cinnost. S¢itané, podciarknuté:
hoci sa v liecitelstve mata najlepsie osvedcila pri podpore zdravého
travenia, posobi proti nadtvaniu (kicom), potlaca hnacku,
povzbudzuje vylucovanie traviacich stiav pri nechutenstve,
atd’, vyznamne podporuje zdravie celého organizmu a podla
sposobu uzivania (Caj, kipel, inhalacia, mast, kloktadlo) ju mozno
preventivne ¢i liecebne uzivat nielen na travenie (zaltidok, creva,
pecen, ZI¢nik, pankreas). Preverena a efektivna je mata napriklad
aj pri nachladnuti, zdpaloch v Ustnej dutine, nespavosti, bolestiach
hlavy, zubov, dasien, vyborne upokojuje svrbiace loziské a zvonenie
v usiach, a (vraj) je aj prirodnym afrodiziakom. Drakeovi namornici
museli byt najzdravsi na svete. Nastastie im nemusime zavidiet
a matu si mo6zeme dosyta vychutnat - ¢i uz s mnozstvom réznych
kozmetickych a liecebnych pripravkov, napriklad so zubnou pastou
Balsamio od Energy, s voriavym c¢ajom z cerstvych listkov, alebo
tzv. na korzara.

Mgr. VLADIMIR VONASEK
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ZVYHODNENY NAKUP
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TENTOKRAT
VAS JAR
NAQZAJ POBAVI

» PODPORA OCISTY ORGANIZMU
» HARMONIZACIA PECENE A ZLCNIKA
» UCINNA POMOC PRI ALERGII
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BALICEK CLEN ENERGY 5
PRIPRAVKOV cena | body | zlava
kRegaIen + Peralgin | 25,70 € | 31 8,60 € )

Uvedené pripravky su vyzivové doplnky. Akcia je platna 1.-31. 3. 2022 alebo
do vypredania zéasob. V rdmci EXKLUZIVNEJ AKCIE si mézete zakupit len jeden
zlavneny bali¢ek na jedno registracné ¢islo.

Zdravie jednoducho

Plati pravidlo jedno jablko denne a budeme fit?

Ano, plati. Aj takyto jednoduchy recept ma svoje opodstatnenie.

Ja by som ale pridal k jablku este smiech, prechadzku, spanok
a iny navyk pitia kdvy ako sme (vdcsina z nds) nauceni. Ale aj
jednym jablkom denne si vyznamne pomoézeme. Najmg, ak
pridame nase pripravky.

Ako to funguje?

Urdite sa jablku potesi najma traviaca sustava, nech ho prijmeme

v akejkolvek forme. Mozete siahnut po cerstvom ovoci alebo
stopercentnej stave (zdravé ¢revo = dobra imunita). Za pozitivnymi
ucinkami sa skryvaju pektiny. Ide o vldkninu, ktord sice organizmus
nestravi, avsak posluzi ako ¢revny cistic. Podla jednej zo studii
University of Florida pomahaju pektiny znizit LDL cholesterol

0 23 percent. (Staci na to pol roka.) Takze ucinne ochranite aj

vase srdiecko. Dolezitym prvkom pre nds organizmus je vitamin

C. Jednym jablkom naplnite az tretinu potrebnej dennej davky.
Okrem toho obsahuje aj vitaminy A, B1 a B2. Urcite potesia aj
mineraly ako draslik, hor¢ik, fosfor a Zelezo.

Ak na jablko nemate cas alebo ste zabudli, napravit to mozete
nasim GOJI (obsahuje viac vitaminu C ako jablko alebo ACAI).
Jednym jablkom denne by sme to aj mohli uzavriet. Ak viak
chceme pre seba spravit este nieco viac, potrebné su dalsie
Styri veci.
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1. SPANOK

Vedecké studie hovoria, Ze ak chceme dlho a zdravo zit, spanok je
klucovy. Vedeli ste, ze najvacsim spustacom psychickych ochoreni
je zla spankovd hygiena?

Nedostatok spanku vyznamne ovplyviuje stav nasej imunity, ale aj
hmotnost, resp. nadvahu, schopnost sustredit sa, nervozitu, izkost
a najma nasu pamat. Kolko spanku potrebujeme, zélezi aj od nasho
veku. Napriklad malé deti a novorodenci potrebuju az 17 hodin
spanku denne, u dospelych je to v priemere 7 az 9 hodin. V nasej
kultdre a zemepisnej sirke by sme mali ist spat pred polnocou.
Vtedy sa totiz najlepsie ,zapne” striedanie faz spanku.

REM spanok (angl. Rapid Eye Movement - rychly pohyb o¢i) a Styri
fazy NREM

1. NREM: Ide o prechod medzi bdenim a spankom, objavuju sa
mierne pohyby o¢i a zasklby tela (tu sa stane, ze sa ndm zda, ze
padame).

2. NREM: Predstavuje tzv. lahky spanok, ktory tvori 45-55%
celkovej doby spanku.

3. NREM: Je fazou hlbokého spanku, pri ktorej je velmi tazké
prebudit sa. Dizka hlbokého spanku je priblizne 10 mindt.

(V tejto faze sa objavuju no¢né mory, namesacnost alebo
hovorenie zo spanku.)



4. NREM: Tato faza spanku je najhlbsia a najsilnejsia, trva zhruba
30 minut.

Ak sa nam podari absolvovat styri takéto ,spankové kolotoce”,
spravili sme pre nasu imunitu a kondiciu Gplné maximum.

Ak mate problém so spankom, vyskusajte nés RELAXIN

a STIMARAL. Idedlne funguju v kombinacii. Réno 7 kvapiek
Stimaralu a 7 kvapiek RELAXINU 30 minut pred zaspéavanim.
Pomoct moéze aj trojtyzdnova kira KOROLENOM.

2. SMIECH

Smiech je pre nasu imunitu priam zlaty koktail. Je vhodnym
prostriedkom proti stresu, spomaluje proces starnutia a vyznamne
posiliiuje imunitny systém. Existuje vedecky odbor gelotolégia
(od gréckeho slova gelos - smiech), ktory skima a potvrdzuje
smiech a jeho priaznivé U¢inky na organizmus z psychologického
a fyziologického hladiska.

Klasik Charlie Chaplin povedal: ,Deri bez smiechu je strateny.”
Vyskum ukazal, ze zdravotné benefity smiechu su dalekosiahle.
Doterajsie studie preukazali, Ze smiech mdze pomoct zmiernit
bolest, priniest vacsie Stastie a naozaj zvysit imunitu. Pozitivna
psycholégia pomentva sklon k smiechu a zmysel pre humor ako
jednu z 24 hlavnych silnych stranok ¢loveka. Preto si pokojne
doprajte oblubeny seridlovy sitcom (situa¢na komédia), aj ked'
urcite je lepsie precitat si dobru knihu, idedlne hodinku pred
zaspavanim.

3.PRECHADZKA
Najvacsim strasiakom a nicitefom dlhovekosti na Slovensku su
dlhodobo kardiovaskularne problémy. Inymi slovami, ak chceme
dlho zit, musime si chranit najma srdiecko. No a najvacsim
bojovnikom za nase srdce je pohyb. Nielen preto, Ze znizuje nasu
hmotnost. Ak nezabudnete, dajte si par kvapiek KingKongu
predtym, ako vyrazite na prechadzku, najlepsie do prirody.
A teraz sledujte tu nadvaznost:
» prechadzkou 3 hodiny pred spdnkom vyznamne zlepSime mieru
schopnosti zdravo zaspat
» uz 30 minut chodze denne podstatne zlepsi vasu imunitu
a posilni srdiecko, resp. cely kardiovaskularny systém
» pohyb po ¢erstvom vzduchu mé priaznivy vplyv na travenie
a vylucovanie
» prechadzka alebo 3port pdsobi proti stresu a vyznamne pomaha
proti depresii a nadvéhe

4. KAVA (v spravnom ¢ase)

O priaznivych ucinkoch kdvy na nas organizmus sa vie uz
dlhodobo. Avsak kedy a kolko kdvy mame pit? Najvacsia

a najrozsiahlejsia Studia, ktora bola vykonana na kévickéroch,
priniesla zaujimavé zavery.

Kava vypitd pred ranajkami nie je dobry ndpad. Idedlne
mnozstvo kavy je niekde medzi dvomi a Styrmi $alkami denne.
Sest je uz vela. DéleZity je aj ¢as pitia kavy.

Iste ste uz poculi o cirkadidannom rytme. Je to 24-hodinovy
cyklus nasho tela, ktory oznacujeme ako ,vnitorné hodiny”.
Cirkadianny rytmus riadi prakticky vsetky organové systémy

a procesy v nasom tele.

Jednym z najdélezitejsich takychto procesov, ktoré ma na
starosti, je napriklad spanok. Vdaka tomuto cyklu produkuje
nase telo najviac kortizolu v dvoch obdobiach. Prvé trvd hodinu
od prebudenia, druhé nastava okolo obeda a tiez trva zhruba
hodinu. Znamena to, ze so svojou prvou $alkou kavy treba
pockat minimalne 1 hodinu od prebudenia a mali by sme sa jej
vyhybat aj okolo 12. hodiny, teda okolo obeda.

Kévu by sme teda mali pit Uplne inak ako to robi vacsina

z nas. Neviem, ako vy, ale ja som kavu pil ihned po prebudeni
a jednu som si dal okolo obeda. Cize nespravne. Salka kavy
hned po prebudeni a okolo obeda totiz méze spdsobit nielen
zvysené hladiny stresu, ale aj ohrozit spankovy cyklus. Méze
sposobit tazkosti so zaspavanim, este vac¢sim problémom
moze byt plytky spanok, ktory neposkytne mysli ani telu
dostatok regeneracie. Namiesto kofeinovej kédvy si ako prvu
dajte bezkofeinovu. Ma stale vietky najlepsie ucinky kavy
(antioxidant). Po ranajkach a QI DRINKU si doprajte kofeinovu
kavu. Napriklad nasu QI COFEE. Ma o ¢osi dlhodobejsi efekt ako
beznd kava.

Takze zhrnuté a podciarknuté: Dajte si jedno jablko denne,
kavu az hodinu po prebudeni, idedlne po ranajkach, chodte

sa poprechadzat s niekym, s kym sa radi smejete a chodte
spat pred polnocou. Ak tam niekde pridate este aj sex (ktory
nerozoberdm v ¢lanku, ale zahrniem do prednasky), budu o vas
vo veku 111 rokov pisat bulvérne platky.

Ako jednoducho posilnit imunitu:
https://www.energy.sk/sk/menu_x9794x/

JOZEF CERNEK
(zdroje:stidia Universityof Florida, knihaSpanok, www.startitup.sk)
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IVE - InStitut vzdelavania Energy

Webinare spoloc¢nosti Energy pokracuju aj v tomto mesiaci 2.3. ZRIEDKAVE, AVSAK NIE VYNIMOCNE

formou online. Poplatok za online webinare na tento rok je OCHORENIA SRDCA

19,90 € a bude platit az do konca kalendarneho roka 2022. MUDr. Julius Sipo3

Poplatok mozete zaplatit v ktoromkolvek Klube Energy alebo

na nasej webovej stranke www.energy.sk 7.3. TRETIA CAKRA - MOJE JA SA ROZViJA SLOBODNE
A POD OCHRANOU

Peter Strelinger

Eva Luhova

Eva Tehlarova

Ing. Jana Bezdékova

Dana Zigova

PhDr. Vanda Adamkovicova

Dusana Raczova

Mgr. Anna Korduliakova
Juraj Simo

Zuzana Volterova

Margita Svecova

Emilia Kuzmova

Julia Stranankova

Viera Spackova

Ing. Marianna Sokolikova
Vladimir Tomsik

Viera Belvoncikova

Julia Nagyova

RNDr. Zlata Brezovicka
Ivan Stefanka

Mgr. Eva Medvedova
Helena Teringova

Eva Blahova - Biozdravicko
Miriam Sormanova

Dr. Ing. Zuzana Doktorova Zajacova
Jana llavska
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Mgr. Miroslav Kostelnik

9.3. TCM II. - TRADICNA CINSKA MEDICINA
A PRIPRAVKY ENERGY II
Zuzana Krajcikova-Mikulova

14.3. 4 KROKY K DLHSIEMU A ZDRAVSIEMU ZIVOTU
S ENERGY
Jozef Cernek

16.3. POSTCOVIDOVY SYNDROM
Mgr. et Mgr. Roberta Krmaskova

21.3. CELIAKIAIIL
MUDr. Renata Gerova

23.3. EMOCIE AKO PRICINY CHOROB PODLA
5 ELEMENTOV II.
Ing. Peter Téth

Na Krizovatkéch 78/B, Bratislava 82104 0905 744 596
Cechovova 15, Kosice 04018 0917 340 659
Coboriho 1 ¢. 43, OC Polygon, Nitra 94901 0905 274 137
Dolné 47, Banska Bystrica 97401 0903 727 199
nam. Matice Slovenskej 1772, Dubnica nad Vahom 01841 0905 737 319
Tranovského 9, Liptovsky Mikulas 03101 0915 071210
. . 0910 902 565
Resetkova 9, Bratislava 83103 0902 910 553
L. Podjavorinskej 1500, Cadca 02201 0905 952 840
Kukucinova 25, Piestany 92101 033/774 3211
Severna 14, Levice 93401 0908 761 551
Studentska ul. 32, Zvolen 96001 0905 269 255
Gajdos ¢. 217, Michalovce 07101 0903 606 049
Belanského 2724, Kysucké Nové Mesto 02401 0905 172 180
Internetovy obchod www.mamazem.sk
A. Kmeta 7, Zilina 01001 0903 568 816
Bosdkova 7, Bratislava 85104 0903 754 167
Mierova 1969/20, Dolny Kubin 02601 0907 826 456
Hlavna 31, Samorin 93101 0915 743 505
Cukrovarska 1604/16, Rimavska Sobota 97901 0911501 262
Winterova 62, Piestany 92101 0915 762 410
Kamendrska 2015/69, Nova Bara 96801 0915 455 399
Duklianska 3431/54, Spisska Nova Ves 05201 0907 937 533
M. R. Stefanika 6, Nové Zamky 94001 0907 795 926
Trnavska 3, Zilina 01008 0905 807 498
Hlavna 91/219, Pusté Ulany 92528 0903 540 446
Novy Smokovec 0908 996 509
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*v lubovolnej kombinacii-* - -

DOLEZITE UPOZORNENIE!
' Predaj pripravkov SEA BERRY

Organic
Sacha Inchi




Pri kipe GYNEXU, AROMATERAPIA
(Lavender, Geranium, Ylang Ylang, Mint, Sweet Orange)
ZA POLOVICU!

Akcia plati od 1. 3. do 15. 3. 2022 alebo doWypredania zasob!

Gynex je registrovany ake vi'iivovy doplnok.



