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Pripravky mesiaca aprila

April sa bude drzat aforizmu, zZe jar bola v utorok. Studeny
veterny mesiac s troskou tepla na zaciatku druhej dekady
nas po zaciatku tretej dekady vnesie takmer do leta.
Ale koniec aprila vyzera rovno na mraz. K tomu prebieha
medziobdobie Zeme, ktoré sa usiluje vratit nas do
nasho centra. Aj to vsak stoji trochu energie. A tu po
dlhom necase zimy a zakuklenej jari velmi nemame.
Este Stastie, Zze si mozeme prilepsit vdaka Revitae. Nielenze
doda energiu, ale najma dusi prinesie mnozstvo Usmevoy,
a to sa teraz, v dravom roku Vodného Tigra, pocita dvakrat.
Tych par chvil siniecka bude stacit stromom na rozkvet.
Sice nas to paradne vzpruZi, ale alergikov velmi nenadchne.
Mali by sa urychlene zasobit Peralginom, pomdze im,
aby po prechadzke nenasledoval upchaty nos.
Blizi sa leto a niekoho ¢akaju osInivé chvile na plazi.
Nezabudnime preto ani na zubnu pastu na krasne zuby.
Diamond, Silix a Balsamio maju jemnu, nedrazdivu chut
a zanechavaju v ustach prijemny pocit na dlhy ¢as. Zaciname
s Diamondom, potom je vyhodné jednotlivé bioinformacné
pasty striedat, optimalne po troch tyzdnoch. Diamond posobi
proti vzniku zubného kazu, osviezuje dych, ma protizapalové
ucinky, zmierfiuje krvacavost dasien a ma jemné bieliace ucinky.
Balsamio je vhodné pri aftach, oparoch a zépaloch Ustnej dutiny
a doplia lie¢bu odhalenych zubnych kr¢kov. Posledny, Silix,
regeneruje a posiliiuje zubnu sklovinu, zvysuje pevnost zubov
a dasien vdaka zvysenému mnozstvu prirodného kremika.
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» Pandy velké uz nepatria medzi » Veda potvrdila, ze zdravy zZivotny styl,
ohrozené druhy! vhodné vyzivové doplnky, pohyb

» Eurépsky parlament odhlasoval a zmysluplné naplnenie dni dokazu
zdkaz chovania Uzitkovych zvierat vyznamne predizit Zivot.
v klietkach.

» Ozénova diera sa zaceluje a do roku Je tu april, priatelia, jar vo vsetkej
2050 by mala byt obnovena na 100%.  svojej nddhere. Nezabudnite na

» Britské mesto Leicester buduje Renol, Zelené potraviny a urcite
siet 30 autobusovych zastavok navstivte niektoru z nasich prednasok
s kvetinami na streche, aby podporil v rdmci Institatu vzdeldvania Energy.
opelovanie v¢elami. Zmysel vasho zivota moze byt aj

» Vo svete je uz 10 krajin, ktoré na v pomoci inym. Ziskajte na to patri¢cné
97% az 100 % vyuzivaju obnovitelné vedomosti.
zdroje energie. JOZEF CERNEK

r——

EDITORIAL

PAR DOBRYCH SPRAV

Zo vsetkého najviac teraz potrebujeme

dobré sprévy.

Spisem vam teda, ¢o pozitivne sa

udialo v predchadzajucom obdobi.

» Svajciarske mesto Bazilej ako prvé
zaviedlo povinnost tzv. zelenych
striech pre vietky nové budovy.

» Ista kanadska spolo¢nost chce
pomocou dronov zasadit jednu
miliardu stromov v oblastiach
postihnutych odlesriovanim.

N

VERNOSTNY PROGRAM

JE URCENY PRE CLENOV. KLUBU ENERGY

A PRINASA MOZNOST PRAVIDELNET

A AKTIVNEJ STAROSTLIVOSTI O ZDRAVIE.
Nakupujte kazdy mesiac po dobu 12 mesiacov minimalne za 25€.

NezaleZi na tom, ktorym mesiacom v roku zac¢nete. Po ukonceni
obdobia 12 mesiacov a splneni uvedenej podmienky ziskate narok

na vernostny bonus v hodnote 35€.

KUPELNY BONUS

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

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

Bonus sa da cerpat iba jednorazovo pocas 1 mesiaca. Ak podmienky
vernostného programu prerusite, opat sa vraciate na zaciatok.

04 ~ VITAE ~ MAGAZIN ENERGY

Plnenie vernostného programu mozete sledovat na www.energy.sk vo vasej Pracovni poradcu.



Energia Vel'kej noci

nas budi do novosti

Cely rok vychadza v magazine Vitae serial o harmonizéroch,
ktoré nam svojou energiou pomahaju posuvat kazdu
sucast existencie blizsie k sebe. Prvym z nich boli Vianoce,
otvarajuce brany a priblizujtce anjelské energie k nasim
srdciam. Ako skvely harmonizér sa da vyuzit aj energia
Velkej noci, ktora dokaze prebudit nadej, zaujem a posilnit
nastartovanu obrodu z obdobia Vianoc.

Astronomicka jar nastala tento rok 20. marca o 16.33 hodine. Ak
sa pozrieme do krestanskej tradicie, podla nej sa za¢ina obdobie
energie znovuzrodenia Popolcovou stredou, ktora pripadla na
2. marca, a velkono¢né sviatky sa za¢nu 10. aprila tzv. kvetnou
nedelou. Po nej prichddza Modry pondelok, Zlty utorok, Skareda
streda, Zeleny Stvrtok, Velky piatok, Biela sobota, Velkonocna
nedela a Cerveny pondelok. A potom este existuje aj druha
Velkonoc¢nd nedela, biela — o tyzden neskor. Vieme aj, Ze termin
Velkej noci je pohyblivy, oslavuje sa vzdy prvu nedelu po prvom
jarnom splne — teda v marci alebo aprili. Ako to teda vlastne je

s ich energiou?

ENERGETICKY HARMONIZER

Velkonoc¢né obdobie ma velku silu. Mézeme namietat, ze jeho
termin vlastne niekto stanovuje, a teda niet dévodu, preco by
energie mali byt vynimocné. Ale su. Mnozstvo [udi v tieto dni
po celom svete uz dlhé roky oslavuje zaciatok, znovuzrodenie,
pozornost sa upina na prirodu, jar, sebaodistu, ritudlne
meditéacie a sldvnosti. To vSetko ovplyviuje kolektivna energia,
na ktoru sa mdézeme napojit a vyuzit jej Specifickost.
Najsilnejsie vibracie, frekvencie a energie byvaju od Zeleného
stvrtka do Velkonoc¢ného pondelka. Podme rovnako ako pri
Vianociach pristupit k Velkej noci inak a oslavne, vyuzime

ich silu a obrodu a nechajme cez seba prudit zelend energiu
znovuzrodenia a posilnenia sily na vyliahnutie sa do svojej novej
podoby. Velkd noc je oslavou jari, mladého ducha, slobodnej
mysle, nekonecného zdroja inspiracie a odvahy, oslavou novosti,
krasy, radosti, zrodu, sviezeho dychu a rovnovahy na vsetkych
urovniach fudskej a vesmirnej existencie.

Netreba sa zucastiovat oficidlnych oslav, postupovat

podla danych tradicii a zvykov. Nemusite na Velkonocny
pondelok chodit koledovat s korbacom, ak to s vami nestznie
a nerezonuje. Vytvorte si vlastné tradicie alebo si netvorte nic
a kazdy rok oslavte Velku noc presne tak, ako to aktudlne citi
vase srdce. Chodte do prirody, Cerpajte zosilnené ucinky zelenej
farby. Siahajte na zelenu travu, mach, listy, ihli¢ie. Oblecte sa
kompletne do zelenej farby, jedzte Zelené potraviny a hlavne
sa pokuste zastavit a dychat. Neberte Velku noc ako zbytocny
krestansky sviatok, ale ako skvelu prileZitost stisit sa, oslavit jar
a zrodit nové idey, ktoré véas budu sprevadzat na dalsej ceste
Zivotom. Nezabudnite aj na proces borenia a odpustania, dajte
pre¢, ¢o vam neslUzi a zataZzuje vas. Energia Velkej noci je na
tieto Ucely vynimocna, dokaze pomoct nastolit rovnovahu
medzi tvorenim a borenim.

ZELENA OCISTA

Vyberte si jeden der od stvrtka do pondelka, ktory budete
venovat ociste. MOzete si vybrat jeden alebo pokojne vsetky.
Stvrtok je vhodny na o¢istu zelenej, srdcovej ¢akry, piatok na

zborenie starej veze alebo vytvorenie nie¢oho velkolepého.
Sobotnajsie energie podporuju trpezlivost a vytrvalost, nedela
je idealna na zrodenie novych energii a vibracii. Pondelok
ma energiu podporujlcu nastolenie rovnovahy, posilnenie
rozhodnosti a odblokovanie strachu z kroku do nezndmeho
nového sveta.
Vo vami vybrany den za¢nite rano pred rafiajkami kratkou
prechadzkou, idedlne v prirode alebo parku. Nechajte zelené
energie harmonizovat vase travenie, plica a dych. Dajte si
pocas prechadzky ciel, napriklad posilnenie rozhodnosti, ocista
srdecnej ¢akry, nova inspiracia, atd. Po prichode domov si dajte
zelené ranajky a potom len tak budte. Zamerajte sa na dych,
nikam sa neponahlajte, ni¢ nerobte. Mozete vyuzit aj akykolvek
oblubeny harmonizér. Pocas dna si doprajte vsetko, ¢o mate
radi a nemate na to bezne ¢as - dlhy relaxacny kupel, masaz,
kozmetiku, kino, divadlo, ¢itanie, malovanie, spanok... Je to na
vas. Na obed a veceru si opat doprajte vela zeleného a cely den
prezivajte spomalene a citlivo k sebe. Pred spanim si vizualizujte
zelenu farbu. Druhy den rano bude vas zamer do vas ,vsiaknuty”
a vy sa mozete tesit na nové dnil

Vel'kii noc v znameni pohody a radosti vam praje

ONDREJ VESELY
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Zelené potraviny
a pat elementov

Zelena farba ma v Zivote ¢loveka velky vyznam. Symbolizuje
nevinnost a ¢istotu na mentalnej trovni, predstavuje vibracie
srdcovej ¢akry a energeticky Startuje proces zrodenia. Je to
farba prirody a dokaze vyborne uvolhit a regenerovat oci.
Zelené potraviny v sebe snibia vyznam tejto frekvencie

a Specifické posobenie prirodného zdroja, z ktorého
pochadzaju.

Ponuka Zelenych potravin Energy zahfna sedemnast pripravkov
v Styroch formach - tablety, prasok, olej alebo malé kusky.
Suroviny pochadzaju z najroznejsich miest na planéte Zem, kde
sa da pre dany pripravok ziskat najlepsia esencia prirodného
zdroja. Zbieraju sa bud priamo vo volnej prirode, alebo sa
pracuje s certifikovanymi surovinami. Su zdrojom dolezitych
latok pre cely organizmus na hmotnej a jemnohmotnej trovni.
Zlozky Zelenych potravin funguju na principe synergie, ich
vzajomnym posobenim sa vysledny efekt znasobuje. Zelené
potraviny sa mézu uzivat celoro¢ne, v akomkolvek dennom
rytme. Ak chcete docielit ¢o najlepsie ucinky, mozete sa riadit
odporucanim najvhodnejsieho ro¢ného a denného obdobia.
Pri vybere je dobré naladit sa na seba a nechat sa viest, niekto
dokonca hovori, Ze vyber prebieha naopak - teda pripravok

si vyberie ¢loveka. Ako vodidlo méze sluzit aj to, ku ktorému
prvku je Zelend potravina priradena, s ktorym prvkom pracuje
a priaznivo ovplyviiuje jeho tok v tele.

ZEM

Tento prvok je zalozeny na principe byt uzemneny a ukotveny.
Umoziuje citit dary Zeme, bohatstvo, vyzivu a ddva moznost
oplyvat hojnostou na vsetkych trovniach. Z organov k nemu
patri slezina, pankreas a zaludok.

Medzi ,zemské” potraviny patri Raw Ambrosia, Raw Aguaje,
Organic Chlorella, Organic Beta, Organic Nigella Sativa,
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Organic Sacha Inchi a Organic Sea Berry oil. V aprili je podla
kalendara uzivania Zelenych potravin idedlna Raw Ambrosia.
Ambrosia je ulfovy pel vo forme kuskov, oznacovany aj ako vceli
chlieb ¢i pokrm bohov. Prirodny zdroj pochédza z Litvy, ktorej
luky a haje predstavuju najhodnotnejsi ekosystém v Eurépe. Raw
Ambrosia zvysuje fyzickd a psychickd vykonnost a vytrvalost.
Pomaha pri detoxikacii pec¢ene, a tym aj pri uvolneni hnevu. Ma
blahodérne Gcinky na hormonalny systém, priaznivo posobi na
prostatu a nasledne aj potenciu a sexudlnu energiu muzov. Dar
od v¢iel poméha aj pri rekonvalescencii po chorobe ¢i operacii.
Energeticky do nas doplifia Zem a poméha nam vracat sa do
nasho prazékladu, kde sme opat sami sebou.

KOV

Prvok Kov déva silu na sebazdokonalenie a sebatctu. Jeho
dostatok umoznuje lepsie sa zbavovat nepotrebného

a zatazujuceho, a vsetko potrebné ukladat na pouzitie

v spravnom case. Zaradujeme k nemu pluca a hrubé ¢revo.

Zo Zelenych potravin Kov podporuju Organic Maca a Acai Pure.
Mojim obltbenym pripravkom je Acai Pure — pri cestach po
Brazilii som sa s ovocim acai stretdval v r6znych podobach, velmi
obltibené je tam najma v zmrzlindch a ovocnych dzusoch.

Acai rastie v brazilskych dzungliach na stihlych palmach Euterpe
oleracea a vzhladom pripomina ¢ucoriedky. Plody obsahuju
velké mnozstvo latok nevyhnutnych pre telo, ktoré mame
moznost vyuzit vo vyslednom produkte. Acai Pure spomaluje
znamky starnutia, ma vyznamny vplyv na znizenie oxida¢ného
stresu a rozjasnuje pokozku. Podporuje imunitny systém a moze
byt prinosom pre diabetikov. Znizuje glykémiu nala¢no a hladinu
cirkulujuceho inzulinu. V kombindcii so spravnou vyzivou

a pohybom poméha pri redukcii hmotnosti. Energeticky dopliia
aktivnu energiu a dodava silu na okamzité pouzitie. Odstranuje
Unavu a prinasa vitalitu do vytvarania nasej Zivotnej cesty.



Voda predstavuje zrodenie a smrt. Obnovuje nase sily, Cisti nds,
odplavuje necistoty a pomaha pri napojeni sa na kolektivne
vedomie. Dodéva pokojnu energiu a hiboké myslienky. Organovo
suvisi s oblickami a mo¢ovym mechdrom.

Do ,vodnej” skupiny by sme vybrali Hawaii Spirulinu a Organic
Sea Berry powder. Osobnu skisenost mam s mojim obltibenym
rakytnikom v ré6znych podobdch, vratane Organic Sea Berry
powder. Oblast, kde sa ziskava, pochadza z tibetského udolia,
plného cistej energie.

Prasok z rakytnika prispieva k prirodzenej obranyschopnosti
organizmu a posiliuje ho pri réznych zataziach, ktoré nas obcas
stretdvaju. Hoji vietky sliznice, vratane oci a ust, pomaha pri
zaludocnych a dvanastnikovych vredoch. Priaznivo ovplyviuje
nervovu sustavu a je u¢innym antidepresivom (nenahradza
predpisané lieky, ale m6ze podporit ich tcinok). Podporuje

aj lie¢bu plic, pecene, kibov a kardiovaskularnych chordb.
Energeticky regeneruje vycerpané vnutorné zdroje, kedysi sa
rakytnik nazyval ,lekarom potrebnych”. Pozdvihuje nas spat do
nasej sily a jemnosti.

Element Dreva je symbolom rastu a rozpinania sa do svojho
osobného priestoru. Dava odvahu na zmeny a velkolepé vizie.
Podporuje motivaciu, zdravé sebavedomie, poskytuje dobry
prehlad. VIddne peceni a zI¢niku.

Spirulina Barley, Barley Juice a Organic Cranberry su Zelené
potraviny spadajuce pod tento prvok. Spomeniem prvy z nich,
mimoriadny pripravok Spirulina Barley. Vznikol spojenim dvoch
rozdielnych svetov: spirulina sa ziskava na zépade v Andach, mlady
ja¢men na vychode na tibetskych nédhornych plosinach.
Spirulina Barley vyborne detoxikuje organizmus, cisti krv,

pecen a obli¢ky. Normalizuje hladinu cukru v krvi a znizuje ju

v pripade cholesterolu a tukov, podporuje tvorbu cervenych

a bielych krviniek. Pripravok je vhodny aj ako doplnok lie¢by pri
autoimunitnych ochoreniach ¢i pri znizovani vysokého tlaku.
Spomaluje starnutie organizmu a chrani pred neziadtcimi
ucinkami Skodlivého Ziarenia. Energeticky obnovuje vnatornu
rovnovahu, upokojuje a rychlo dodava energiu. Spirulina
upokojuje dravé ucinky Barleya, ktory naopak zrychluje jej
posobenie. Dava pocitit kombinaciu pokojnej rychlej pomalosti
a dravej pomalej rychlosti na vsetkych urovniach tvorby.

Ohen je o vas3ni, radosti a laske vo vietkych podobach. Dava silu
na dokoncovanie zacatych zmien a na naplnenie snov. Podporuje
optimizmus, Zivotnu esenciu a zmysel pre humor. Ovplyviuje
srdce a tenké ¢revo.
K Ohiu patri Organic Matcha, Organic Goji a Himalayan Apricot
oil. Pocas celého roka ma sprevadza Organic Matcha, ktord mi
vzdy doda potrebnu energiu, zelenu svieZost a podpori vytrvalost.
Navyse mi velmi chuti, tento napoj si pripravujem tradi¢nym
slahanim, ale aj pomocou $pecialneho Sejkra.
Organic Matcha, ktorej zdroj pochddza z vybranych ¢asti Japonska,
patri medzi najkvalitnejsie a najucinnejsie zelené caje. Byval
privilegovanym népojom cisérskeho dvora a je velmi ndro¢ny
na pestovanie. Dodéva energiu a zaroven upokojuje, udrziava
dusevnu jasnost a osviezuje ducha. Zlepsuje pamat a naladu,
doddva kreativitu a pocit prepojenia so sebou. VVyznamne
zrychluje metabolizmus a zvysuje schopnost spalovania tukov.
Energeticky posobi na dvoch trovniach. Ak ho pojmeme ako
pitie a rychlo ho vypijeme, posilnime nase vnimanie pozemského
bytia a svoju Vedomu mysel (SHI SHEN). Pri ritudlnom popijani sa
mozeme dostat az do Kozmického vedomia (NAO SHEN).
Objavenie svojej Zivotnej zelenej esencje vam praje
ONDREJ VESELY
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Detskeé uzkosti v dnesnej dobe

Dnesna doba nie je pre nds z mnohych dévodov bezpecna.
Prispela k tomu aj kovidova pandémia a situacia okolo nej.
Ani sucasna medzinarodna situacia a energeticka kriza
nepodporuju pocit bezpecia. A prave jednou zo zdkladnych
emocionalnych potrieb, ktora je zdrojom pre Stastny

a zmysluplny Zivot nielen v detstve, ale aj v dospelosti, je citit
sa na svete bezpecne. Jej neuspokojenie moze byt prvotnou
pri¢inou uzkostnych poruch.

ZVYSENA PSYCHICKA ZATAZ

Pandemické opatrenia prinesli mnoZstvo novych stresovych
situdcii — pre mnohych dospelych pracovné a existenc¢né problémy,
detom vyucovanie on-line s obmedzenim pre ne délezitych
socidlnych kontaktov a ¢asto aj strach o svoj Zivot a Zivoty svojich
blizkych. To vsetko ovplyvnilo aj rodinny Zivot a ¢asto zhorsilo
problémy v partnerskych vztahoch. Pre deti to znamenalo dalsie
stresové zataze, ktoré mohli byt u niektorych z nich Zivnou pédou
pre vznik aktudlnych emocionalnych problémov. Vybavujem si
pribeh dievcata, ktoré zacalo trpiet Gizkostami po tom, ako jej

08 ~ VITAE ~ MAGAZIN ENERGY

matka, astmaticka, ochorela na COVID-19. Dcérka zacala mat
obrovsky strach nielen o jej Zivot, ale aj o svoj Zivot a Zivoty svojich
blizkych. Pokracovalo to, aj ked’ sa mama uzdravila. V tomto
pripade pomohol Renol a uvolnenie pretrvavajlceho strachu
kombinaciou metdd EFT a Matrix Reimprinting. Podotykam,

ze dievca vyrastd v harmonickom rodinnom prostredi, je viak
nadmieru citliva (hypersenzitivna) vdaka stresovym zataziam zo
svojho prichodu do Zivota (strach matky o Zivot dietata po pade
uprostred tehotenstva a poérod cisarskym rezom).

Mozno sa vam bude zdat ¢udné, ako stresy ,z bruska” a z pérodu,
teda z obdobia ,nevedomého”, mézu ovplyviovat neskorsie
prezivanie jedinca. Je pre nas celkom pochopitelné, ak sa
psychické problémy objavia po aktualne prezitom Soku alebo
vplyvom dlhodobej stresovej zataze. Vnimame aj, ze kazdy z nés je
voci stresovej zatazi odolny inak. A prave tato stresova odolnost sa
buduje z vacsej ¢asti uz v najranejSom obdobi ndsho Zivota.

CO NA TO HOVORI MODERNA VEDA?

Vedecké poznatky bunkovych biolédgov a epigenetika odhalili, ze
socialne prostredie meni funkénost (expresiu) génov az na 66%

a ovplyviuje psychicky vyvoj dietata uz v prenatadlnom obdobi.
Maju na to vplyv dokonca uz emdcie oboch rodicov v ¢ase
dozrievania spermii a vajicok (teda pred pocatim dietata).

Tieto poznatky potvrdila a este rozsirila ceska forenzna
geneticka, profesorka Halina Simkova: ,Niektoré poruchy
(neurovyvojové, pozn. aut.) mézu urcite vznikat eSte skor, uz

pri tvorbe pohlavnych buniek. To znamenj, Ze ¢lovek nie je
ovplyvneny len tym, ¢o sa odohralo pocas jeho vlastného vyvoja,
ale na bunkovej trovni je ovplyvneny uz udalostami pocas
tehotenstva svojej babky. Teda, ja pochddzam z vajicka svojej
mamy, ktoré vzniklo z jej zarodo¢nej linie, ktord sa zalozila v case,
ked bola moja mama niekolkotyzdnovym embryom v maternici
svojej matky, tzn. mojej babky.” (Emmerlingova, Vidim to

jinak, 2020). Tyka sa to teda aj nespracovanych traum nasich
predkov, tzv. rodovych linii. Jeden z novsich vyskumov, vedeny
neurovedkynou Klarou Mareckovou, ktery prebiehal vo
Vyskumnom ustave Ceitec pri Masarykovej Univerzite v Brne
(2017), preukazal pomocou magnetickej rezonancie, Ze jedinci,
ktorych matky presli od pocatia dietata do konca 6. mesiaca
tehotenstva stresovou zatazou, maju znizeny objem Sedej hmoty
v niektorych oblastiach prefrontalnej ¢asti mozgu, a Ze tito ludia
trpia v mladej dospelosti vykyvmi nalad, depresiami a inymi
psychickymi problémami. V roku 2018 boli zavery vyskumu
uverejnené v prestiznom vedeckom ¢asopise Science.

To vietko nam vysvetluje, pre¢o mavaju deti aj dospeli, ktori

boli z akéhokolvek dovodu vystaveni v prenatalnom obdobi

a pri porode stresovej zatazi ¢i ohrozeniu zivota (vid nechcené
tehotenstvo, strach o dieta, okolnosti umelého oplodnenia,
udrziavané tehotenstvo, odber plodovej vody, predc¢asné
narodenie, tazky porod, cisérsky rez, atd.), tendencie k vzniku
Uzkosti, a preco byvaju menej odolni voci stresovym zataziam.

Samozrejme, vietko v nasom Zivote neprebieha idedlne. Dobra
sprava pre rodicov a ich Uzkostné deti je, Ze priciny tychto
problémov mézeme odstranit a v idedlnom pripade sa im da
predchédzat - aj pomocou bioinformacnych pripravkov Energy.
Mne sa v praxi naozaj najviac osvedcil vyssie spomenuty Renol. Da
sa k nemu vyuzit aj krém Artrin, nanasany nad oblast obliciek. A pri
vyraznej emocionalnej reakcii je vhodné pridat k Renolu aj Relaxin.
Mgr. STANISLAVA EMMERLINGOVA



O vychove a nevychove (7)
KED ,PRESTANE CHUTIT"

Na zaciatku moéze byt len zelanie
schudnut par kil, vylepsit si fyzicku
kondiciu cvi¢enim, zbavit sa faldikov
na bruchu, nabrat svaly, stravovat sa
»zdravo”. Takmer kazdy chce predsa
vyzerat dobre a byt zdravy. Nase
doévody na zmenu zivotného Stylu su vo
svojej podstate raciondlne a pozitivne.
Ale len do urcitej miery! Akonahle sa
téma chudnutia, cvicenia a zdravého
stravovania stane ustrednou témou
nasich zivotov, mame do ¢inenia so
zacinajucou poruchou prijmu potravy.
Zaciatky mo6zu byt celkom nenapadné.
Ak sa vSak choroba véas nepodchyti

a nelieci, jej dosledky su vzdy
katastrofalne. Ako ju mdzeme spoznat?
A ¢o mozeme robit, ak na nu mame
podozrenie u svojich deti?

V SKRATKE - CO SU PORUCHY
PRIJMU POTRAVY (PPP)?

Ide o vazne psychické ochorenie,

ked chory zamerne znizuje svoju
telesnd hmotnost, a to aj napriek
zjavnej podvahe. Medzi najcastejsie
poruchy patri mentélna anorexia,
mentdlna bulimia, zachvatovité
prejedanie sa a ortorexia. Pri mentalnej
anorexii nastava vyraznd redukcia
prijimanej potravy, az k jej uplnému
odmietaniu. Mentalna bulimia uzko
suvisi so zachvatovitym prejedanim

sa — chory v kratkej dobe pod tazobou
emociondlneho impulzu skonzumuje
velké mnozstvo jedla, ktorého sa
nasledne pre strach z priberania
usiluje zbavit navodenim zvracania
alebo uzivanim prehanadiel. Ortorexia
alebo chorobna posadnutost zdravym
stravovanim je potom dal$ou formou PPP.

AKO SPOZNAT PORUCHU?
Rozpoznanie poruchy nebyva
jednoduché. Problém je ,maskovany”
tuzbou po zdravi a krdse a ani sam chory
si po dlhi dobu nemusi uvedomovat,

Ze sa mu vietko vymyka z rik a zacina
mat problém. A ak ano, ¢asto ho

popiera a zastiera. Navyse, drzanie diéty
a Sialenstvo fitness je tak trochu trendom
dnesdnej doby.

Ak ste z akéhokolvek dévodu
znepokojeni zmenami v Zivotnom Style
vasich deti, alebo mate podozrenie, Ze by
v ich pripade mohlo ist o poruchu prijmu
potravy, je dobré vSimat si ich spravanie,
myslienky, emoce a zvyky pri jedle.

i

Existuju totiz typické znaky, ktoré mézu

pomact odhalit poruchu:

» obavy z tu¢noty (ktoré pretrvavaju aj
pri objektivne nizkej hmotnosti)

» skreslené vnimanie vlastného tela
(chori sa vnimaju ako ,tu¢ni” bez ohladu
na svoju hmotnost)

» nadmerny zaujem o zdravu stravu,
neprimerané telesné cvicenie

» sklesnutost, inava, emocionalna
nestabilita, podrazdenost, naladovost,
depresivnost

» pokles zaujmu o aktivity (aj tie, ktoré
chory predtym vykonaval rad)

» neurotické a nutkavé spravanie,
obsesivne myslienky

» odmietanie spolo¢ného stravovania,
vyhybanie sa spolo¢enskym akciam,
najma tym, ktoré su spojené s jedlom
(oslavy, letné grilovanie, vecere
v reStauracii, a pod.)

» manipuldcia s jedlom (Casté su
vyhovorky chorych, napr. Ze nie
su hladni, ze uz jedli u kamaratky,

a pod, odoberanie z porcii, vyrazné
nedojedanie, pouzivanie malych
tanierikov a lyZiciek, velmi pomalé
jedenie, delenie jedla na malé kusky,
ale aj jeho vyhadzovanie do kosa alebo
schovévanie)

Vzhladom na to, Ze ide o vazne psychické
ochorenie, nie je chory schopny
objektivneho nahladu, ani si t¢inne sam
pomoct. O to viac potrebuje pomoc
zvonka (ktoru viak ¢asto odmieta). Tito
fudia vsak velmi trpia nielen fyzicky,

ale aj psychicky, a to nielen vdaka
svojmu vlastnému ,vdzeniu v hlave”,
ale aj vdaka socialnej izoldcii, do ktorej
sa sami dostavaju pre svoje chorobou
poznamenané spravanie.

AKO RIESIT PROBLEM?
Ak mate u svojho dietata podozrenie na
poruchu prijmu potravy, skuste si s nim
najprv pohovorit o svojich obavach.
Tak zistite jeho postoj, pripadne vés
moze sam o poziadat o pomoc. Ak vsak
nejde len o experimentovanie s jedlom
a diétami, ale o zacinajucu poruchu,
neda sa ocCakavat, Ze problém zvladnete
bez odbornej pomoci. Dodrzanie
pravidiel, na ktorych sa dohovorite
(napr. Ze dieta bude normalne jest),
vacsinou nie je v moci dietata. Pozor
teda na jeho sluby. Ale ani prisna
kontrola a snaha prevziat nad situaciou
kontrolu mu nepomoze, naopak méze
viest skor k prehlbovaniu problému.
Vo svojej podstate totiz "nuti" dieta
pouzivat Izi a manipulécie, ¢o navyse
negativne ovplyvni vas vzajomny
vztah a narusi déveru. Majte na mysli,
Ze ide o psychické ochorenie, pri
ktorom s racionalnymi argumentmi
skratka nepochodite. Je to choroba.
V tomto pripade je namieste vyhladat
odbornu psychologicku a pripadne aj
psychiatricki pomoc. Najlepsie je zverit
sa so svojou obavou pediatrovi, ktory
situdciu posudi a v pripade potreby
odporudi konzultaciu u Specialistu.
PhDr. PAVLINA HLAVACOVA
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S WorldClubom do celého sveta
alebo Posli to dale;...

Azda niet miesta na svete, kde by ludia nevyuzivali silu prirodnych produktov podporujtcich zdravie a krasu. Vdaka WorldClubu
narasta pocet miest, kde tieto dopInky nesi meno Energy.

WorldClub ponika moznost neobmedzeného online pristupu k nasim pripravkom. Na ich nakupy kdekolvek za hranicami nasich
koncin sa da vyuzit bud’ nova ¢lenska registracia alebo existujtice ¢lenstvo. Ste na dovolenke? Idete pracovne do zahranicia? Mate
priatelov alebo rodinu v cudzine? VSade modzete prostrednictvom stranok www.products.energy vyhodne ziskavat pripravky,
rozsirovat svoju rodinu Energy novymi podregistraciami a zvySovat tak svoje benefity. Kdekolvek moézete stretnut kohokolvek,
kto by tiez rad vyuzil tito moznost. Tesi nas spatna vazba, ktoru ziskavame nielen na pripravky, ale aj na nase sluzby.
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PRIBEH PRVY

Volam sa Carmen a mam 31 rokov. Zijem v Dubaiji a poslednych
sedem rokov pracujem ako letuska. Zamestnanie v leteckom
priemysle ma vyrazny vplyv na zdravie ¢loveka, obzvlast

praca letusky. Nedostatok spanku alebo jeho nevyhnutné
prisposobovanie s ohladom na ¢asovu naro¢nost sluzieb, ktoré
sU bud velmi skoro rano alebo naopak, neskoro popoludni, ¢asté
zmeny ¢asovych péasiem alebo uz len chaotické stravovanie bez
riadneho odpocinku méze ovplyvnit nielen hormonélne funkcie
organizmu, metabolizmus, bezné funkcie pecene a regeneraciu, ale
aj schopnost udrzavat spravnu hmotnost a zdravy dusevny stav.

Nové priatel'stva - nové moznosti

Pred Styrmi rokmi som sa ,v praci na palube” ndhodne dala do reci
s Ceskym dievcatom Alexandrou, ktora prave vtedy dostudovala
zdravotnu Skolu v Prahe. Neskor sa z nas stali velmi dobré
kamaratky. V tom ¢ase som uz druhy rok v starostlivosti lekarov
riesila znacné hormondlne vykyvy. Bohuzial, akakolvek predpisana
liecba bola netspesnd. Preto som sa usilovala ngjst alternativnu
met6du bez pouzivania liekov, ktoré spésobovali otrasné neziaduce
Ucinky. Chcela som nieco prirodné, nieco, ¢o by vlastne celkovo
prospelo mojmu telu. Preberala som to s Alexandrou, a pretoze

si sama presla takmer identickymi zdravotnymi komplikaciami,
ktoré vyriesila prave prirodnymi pripravkami, tusila som, ze ta

dlho hladané cesta povedie tadialto. Rozpravala mi o Energy

a svojich skusenostiach a ja som nemala ani potrebu o tom dvakrat
premyslat. Najprv mi odporucila oc¢istu pe¢ene Regalenom

a nasledne po dobu niekolkych mesiacov Gynex v kombinacii

s Cytovitalom. Tuto alternativu Alexandre odporucal jej lekar-
gynekoldg v Prahe, na zéklade dlhoro¢nych skisenosti s Energy.

V oboch pripadoch, ako u mna, tak aj u Alexandry, tieto pripravky
zabrali. Moja menstrudcia prestala byt bolestiva, neprijemny
predmenstruacny syndrém vo forme nadudvania nadobro zmizol.
Hmotnost zostava v norme, imunitny systém je posilneny a ja sa
celkovo od tej doby, ¢o uzivam Energy, citim fantasticky.

Este perlicku — moja matka ma 49 rokov, prechddza menopauzou

a trpi dysfunkciou stitnej zlazy. Podarilo sa mi presvedcit ju, ze
pripravky Energy skuto¢ne pomahaju, a tak aj ona uz po dvoch
mesiacoch uzivania Energy zaznamendva vyrazné zlepsenie svojho
zdravotného stavu.

Dakujem za servis
Povodne som pripravky Energy nakupovala v Prahe, ked som letela
tym smerom. Po dlhsej dobe mi doma v Dubaji napadlo vyskusat
urobit objednavku priamo online na www.products.energy
a do dnedného dna som za toto rozhodnutie vda¢nd. Dorucenie
prebieha velmi rychlo, pripravky pridu v absolttnom poriadku.
Preto som sa rozhodla aj stat sa ¢lenkou Energy WorldClubu.
Tesi ma moznost sledovania svojich objednavok a pravidelné
upozornenia o novych pripravkoch a prave prebiehajucich akciach.
Vdaka WorldClubu si m6zem zaistit produkty kedykolvek bez
ohladu na to, kde prave som.
Rada by som odovzdala vietkym svoj ¢isty a Uprimny obraz o tom,
ako pozitivne zmenilo Energy moj zivot, aké prinosné a priatelské
su pripravky Energy k mojmu telu. Vyskusala som azda uz vacsinu
z nich a mézem s absolttnou presnostou povedat, ze niet medzi
nimi jediného, z ktorého by som nebola nad3ena.

CARMEN MANEA, Dubaj

MOJ ZIVOT ZMENIL REGALEN

Viac ako tridsat rokov mam problémy so zl¢nikom. Vzdy som
musela byt opatrna v tom, ¢o jem, a niekolkokrat do roka som
naozaj ochorela - zvracala som, mala deri-dva hnacky, a potom

NOVINKA: ENERGY V LONDYNE

Po Uspesnom vlanajsom vstupe Energy na tizemie USA
(New York) spustame v tomto roku dalsie plnohodnotné
zastupenie, tentokrat spat v Eurépe. Pobrexitové udalosti
docasne pozastavili obchodné moznosti v Anglicku, ale tento
rok uz vietci ¢lenovia Energy a zadujemcovia o nade pripravky,
ktori ziju alebo navstevuju Velku Britaniu, tu mézu nakupovat
produkty bez obmedzenia a zbyto¢nych medzindrodnych
procesnych odkladov. Prostrednictvom internetovych stranok
www.energyproducts.uk je nam ctou uplatnit osvedceny
klubovy model, ponukajuci registraciu novych ¢lenov,
vytvéranie vlastnej rodiny Energy ¢lenskym sponzorstvom,
vyhodné ¢lenské ceny, pravidelny bonus Salus, odbornu
poradru, moznost sledovania vlastnych objednévok a zliav
v online pracovni ,MyOffice”, mesacné motivacné akcie pre
¢lenov, a dalsie. Kazdy novy ¢len vo Velkej Britanii moze byt
pod vasim sponzorskym ¢islom a tvorit tak neoddelitelnd
sucast vasej rodiny Energy. Globalna databdaza Energy
teraz zahfiia Cesku republiku, Slovensko, Pol'sko, Madarsko,
WorldClub, Spojené Staty americké a teraz aj Velkd Briténiu.
Dakujeme, Ze zdielate svoje skiisenosti a ste s nami!

som bola nasledujtce dni velmi slaba. Asi pred 20 rokmi som
podstupila operéciu za u¢elom odstranenia zl¢ovych kamerov.
Ukézalo sa, Ze mi odstranili nielen kamene, ale aj cely ZI¢nik.
Ani toto nepomohlo. Coskoro po opercii sa problémy objavili
opét. Potom som asi dvakrat ro¢ne skusila ,vycistenie” pecene
od zl¢ovych kamenov Specidlnou kudrou. Zdalo sa, Ze to trochu
pomdha, nebola som chora tak ¢asto ako predtym, ale pretoze
tato liecba je velmi fyzicky narocna, zacala som sa bt Ciju
s postupujucim vekom budem zvladat. Aj napriek tomu sa choroba
mobhla objavit pocas niekolkych hodin, bez ,vystrahy”. Zacalo mi
byt zle a nemohla som urobit ni¢, aby som to zastavila.
Potom som ndhodou narazila na Regalen od Energy, ktory pomaha
peceni zotavit sa. Citila som okamzitu Glavu, pretoZe som uz nebola
takd opuchnutd a mohla som opat zjest vietko bez toho, aby
som na to musela mysliet. TieZ som mohla prestat robit ocistné
kary. Ale najlepsie zo vsetkého je, Zze teraz mézem zabranit tym
strasnym diom s chorobou a hnackami. Ked' citim prvé znamky
ochorenia, okamzite zacnem uzivat Regalen a behom hodiny alebo
dvoch zmiznu vsetky priznaky. To je najvacsi zazrak! Kazdy rok
si preventivne urobim par kur s Regalenom, na posilnenie mojej
pecene. Dakujem Energy za tieto Zivot meniace pripravky!

S laskou RENATA EHRGARD, Svédsko
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Preco je ¢uch zmyslom,
ktory sa viaze na prvu cakru

V astrologickej literature objavime termin ,hermetické
signatury” (,tajné znaky, priznaky”), ktory sa pouziva na
priradenie istych konkrétnych vonkajsich prejavov nasho
zivota k znamym planétam, znameniam, zdanlivo bez presnych
koreldcii, sivstaznosti. Napriklad so Skorpiénom st spojené
petrolej, arzén, fosfor, sira, cervena farba, Zzelezo, rubin, cesnak
a cibula, stvorka, bahniska, s Baranom takisto ¢ervena farba

a Zelezo, aj cibula s cesnakom, ale tiez konopa a zZihlava, ¢islica
7 ¢i ton C. Vztahy sa daju objavit pomocou vnutornych, nie
vonkajsich priznakov a suvislosti.

Podobné je to aj pri charakteristike ¢akier, ako to najdeme

v literature prislichajicej k téme. Napriklad k prvej ¢akre, ktorou
sa zaoberdme v inych ¢ldnkoch a v prednéske na internete (IVE),
prindlezi povedzme Cervena farba a planéta Mars (ktora je, okrem
iného, spojend s astrologickymi znameniami Baran a Skorpion),
vokal ,u” spievany v C dur a zo zmyslov ¢uch. V Ziadnom

pripade sa nebudeme venovat celej skale spomenutého

(i nespominaného), vyberieme si len zmysel - ¢uch.

SPOZNAT NEBEZPECENSTVO AJ BLIZKU OSOBU

Aj ked'je tento zmysel fylogeneticky najstarsi, zaroven je zo
vietkych najcastejsie spominanych piatich (¢uch, chut, zrak, hmat,
sluch) najmenej prebadany. Cuchové receptory boli objavené

az na zaciatku 21. storocia. U cicavcov je tento zmysel dobre
rozvinuty, aj ked nie kazdy druh ho vyuZiva rovnako efektivne.

Na sliznici nosa ¢loveka zaberaju ¢uchové receptory pomerne
malu plochu, ovela mensiu, nez povedzme u psov a volne Zijucich
zvierat. Je to zrejme z dévodu, Ze sa vo vztahu k environmentu,

v ktorom ¢lovek Zije a k podmienkam, ktoré si pre zivot vytvoril,
stal ¢uch menej potrebnym. No z hladiska prezitia je i tak
povodne najdélezitejsi. Pomahal (a doteraz pomaha) rozlisit
vhodnost priestoru z hladiska jeho ne-bezpecnosti. Lebo

vyhnut sa miestam, v ktorych by sa mohli nachddzat jedovaté,
Zivotu neprajuce vypary, bolo od pociatku ludskej existencie

na Zemi velmi doélezité, ak nie najdolezitejsie. Nie vzdy to vsak
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Zivym tvorom vyslo. Prikladom je ganovsky ¢lovek, ktorého
odliatok mozgovne sa datuje do obdobia pred stotisic rokmi.
Tento ,neandertalsky dospeldk” sa zrejme isiel napit mineralky
vyvierajucej z miestneho pramena, prilis zhlboka sa nadychol
oxidu uhlicitého nad vodnou hladinou, a tento nadych bol

zrejme jeho poslednym. Ani pétina obyvatelov (a velké percento
zivocichov) Islandu sa nedokazalo vyhnut aerosélom kyseliny
sirovej po vybuchu sopky Laki v roku 1783. Nastalo tak masové
vymieranie a hynutie na velkej ¢asti ostrova. Postihnuti by zrejme
boli chceli utiect pred vyronmi nebezpecnych plynov, lebo ich
museli zacitit, ale nebolo kam a ani dost ¢asu na Utek.

Cuch nam viak sprostredkuva aj prijemnejiie, nielen takéto
»morbidne” zazitky. O niektorych som uz pisal v stvislosti

s predviano¢nymi nakupmi na miestnom trhovisku. Iné priamo
sUvisia s témou prvej ¢akry.

Kazdy cicavec, ¢loveka nevynimajuc, uvoliiuje isté pachy

a zapachy, ktoré maju v kontakte s inymi jedincami velmi dolezitu
Ulohu, aj ked'si to my sami ¢asto neuvedomujeme. Samozrejme,
silne zapachajuceho ¢loveka, ktory nema zaujem o hygienu,
zacitime vsetci, ktori nemame poskodené receptory alebo
¢uchové centrum v mozgu, uz zdaleka, a usilujeme sa mu vyhnut.
No si medzi nami jedinci, ktori ndm prijemne vonaju. Nie azda
preto, Ze na seba ,nakydali” litre vonaviek, ale preto, Ze vnimame
ich feromdny ako pritazlivé. A pokial je takto ,vonavy” jedinec
zaroven opacného pohlavia a v primeranom veku, mame chut
pobudnut s nim ¢o najdlhsie a v ¢o najintimnejSom kontakte. Je
to zakotvené v nasej biologickej prirodzenosti v zaujme udrzania
[udského rodu, ¢lovecenstva.

PACHOVA STOPA ENERGY
Alergie mnohych mladych vstupuju z velkej ¢asti do ich Zivota
ako reakcie na vyrobky vonavkarskeho priemyslu, do ktorych
je pridané mnozstvo chemikalii, cloveku nie vlastnych. Mnohé
pripady potvrdzuju, Ze sotva jedinec prestane pouzivat na
prekrytie svojich osobitych osobnych pachov partnerom
oblubent a navyknutu vonavku alebo dezodorant, a ten zaciti
jeho prirodzenu vonu (v rustine tak ,priznakovo” pomenovanu
,zapach”), intimne partnerstvo sa konci. A spolu s nim aj mozné
Vysledky” reprodukenych aktivit.
Telové pripravky Energy obsahuju vytazky z rastlin, kvetov,
ziskanych velmi Setrnou cestou, nestracajucich pritom svoju
prirodzent aromu, takZe pri pouziti neprekryvaju osobné vone,
skor ich prirodzene jemne modifikuju. Preto sa aj milovnici
krémov Energy, patice pripravkov Renove, telového mlieka
Caralotion, Dermatonu, Protektinu deo, Droserinu balm,
pripravkov z radu Visage a kozmetickych olejov nemusia obévat,
ze by po ich vynechani z denného skraslovacieho programu
stratili pre partnera svoju pritazlivost. Ba mozno naopak —
osobnu vonu, neskreslent cudzorodymi chemikaliami, ¢asto
poskodzujucimi ¢uchové receptory, bude vnimat ich spolo¢nik
ovela intenzivnejsie.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK

Internetové zdroje:
https://www.wikiskripta.eu/w/%C4%8Cichov%C3%A1_dr%C3%ATha
https.//www.upjs.sk/public/media/22833/Cuch%20a%20Chut.pdf
https://vedanadosah.cvtisr.sk/priroda/preco-su-cuch-a-chut-dolezite-zmysly/
https://www.weleda.sk/magazin/zmysly/ako-funguje-nas-cuch



Priznajme si, Ze trochu si za to méZeme aj sami. Ja viem,
nemdbzeme ovplyvnit Sialenca a jeho rozhodnutia, ale mézeme
ovplyvnit nastavenie médii a socidlnych sieti. Jedno aj druhé
reflektovalo len na nase nastavenia. Média prinasali jednu zlu
spravu za druhou, lebo trh to tak vyzaduje. Na to ,dobré” sme
neklikali, nesledovali to a nezdielali. Pri spravach o Uspesnych
mladych ludoch, ich vykonoch v divadle ¢i Sporte, sme prepinali.
Bola to nuda. Boli sme fascinovani zlom. Média a redaktori to
museli re3pektovat, lebo o tom je trh. Dajme klientovi to, ¢co
chce. Reportér neprisiel, ak sa nedialo nieco zlé. Uz aj nehody,
také tie bezné, boli nudné. ,A su aj nejaki mrtvi, ¢i len plechy...?”
Je to princip, na ktorom funguju média. Zial. Je to kruté, ale je to
tak. Média prinasaju to, o ¢o je zaujem.

Dnes je zlych sprav privela. Objavil sa aj novy, este nebezpecnejsi
fenomén, spravy klamlivé. Zamerne pozmenené, ¢i Uplne celé do
bodky vymyslené. Démon zla ma novu hracku. Socidlne siete su
jeho vodiacimi $nurkami. Povodne uréené na spojenie fudi medzi
mestami, kontinentmi, medzi generaciami, priatelmi. Viete, preco
sa to stalo? Nase zlo a loz sme preniesli aj tam. A lasku nam ktosi,
mozno my sami, ukradol. Dnes by sme si asi vietci zelali, aby sme
to mohli zastavit. Aby bolo tych dobrych spréav tak vela, ze sa
stantd nudnymi — a my by sme sa teraz nudili radi.

Ale - deju sa vobec este dobré veci? Deju! Len ich musime
vyhladavat. Musime im dat $ancu. Ja viem, neda sa ignorovat
vojna, ktord sa nés tak ¢i onak dotyka. Neda sa ignorovat
buducnost, ktora je vdaka jednému Sialencovi zrazu mraziva.
Este stdle to vSak mame v rukdch. Este stale mézeme dat Sancu
laske a dobrym spravam. Hladajme ich a zdielajme. Ak uz naozaj
mame potrebu delit sa so svetom o zlé spravy, tak kazdu jednu
vyvézme dvomi dobrymi. Na lasku liek nie je, ale strach, ktory
nés teraz ovldda, dokdzeme skracovat.

V prvom rade ho pomenujme. Strach je emdcia, ktord nam

bola dang, aby nas chranila. Uvedomme si ju a pracujme s fiou.
Pomozte si aj Renolom, bylinkami, ktoré maju dar poméct
naSmu organizmu. Renol ako zaciatok regeneracnej kury.
Stimaral na ostru a jasnu mysel a Relaxin, aby sme pocas vecera
a noci vytlacili strach z nasej mysle. Papez Jan Pavol Il., ktory
prevzal Petrov stolec v roku, ked som sa narodil, ndm tu nechal
jednoduché, ale nesmierne vzéacne posolstvo: ,,Nebojte sa!”

Nebojte sa a zite, najnormalnejsie, ako sa dnes len da. Zlo
porazime len tak, Ze mu neddme moc opantat nasu mysel.
Nebojte sa a zite. Zite najnormalnejsie, ako sa dd.
JOZEF CERNEK
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Terapeuticke metody (26)

VARIABILNOST SRDCOVEHO RYTMU

Viete, ze zdravé srdce nebije pravidelne ako metroném, ale

v skuto¢nosti s kazdym tepom meni svoj rytmus? Tato ¢asova
odchylka v milisekundach medzi tdermi srdca sa nazyva
variabilnost srdcového rytmu a je znama pod skratkou HRV
(Heart Rate Variability).

Tieto jemné odchylky v tepe odrdzaju schopnost srdca reagovat
na rozne situacie. Pretoze srdce je Uzko prepojené s mnohymi
procesmi, ktoré prebiehaju v ludskom tele — s mozgom,
traviacim, imunitnym a endokrinnym systémom, rovnako ako
s metabolizmom a dychanim. Niektoré situacie sposobuju, ze
Casové intervaly medzi tdermi srdca zostavaju rovnaké (nizka
HRV), zatial¢o iné vedu k neustalym ¢asovym zmenam medzi
jednotlivymi dermi (vysoka HRV). Prave tato premenlivost,
nepravidelnost srdcového rytmu, sa povazuje za zndmku
zdravého a flexibilného organizmu. M6Zzeme povedat, ze

HRV predstavuje ukazovatel adaptécie a flexibility organizmu
v zmysle udrzania stabilného vnutorného prostredia, ktoré je
nevyhnutné na fungovanie a existenciu.

0,8s

Vysoka variabilnost srdcového rytmu

CO RIADI RYTMUS NASHO TEPU?

Srdce ma svoj vlastny prirodzeny ,kardiostimuldtor”, ktory

sa nazyva sinoatridlny uzol. Ten vytvara elektrické impulzy,
vyvolavajuce stahy srdcového svalu, ¢o ma za nasledok srdcovy
tep. Okrem tohto zdkladného mechanizmu je srdce prepojené
s autondmnym nervovym systémom (ANS), ktory hrd v nasom
tele zasadnu ulohu. Pomaha ndm adaptovat sa na prostredie
tym, Ze upravuje (bez ndsho vedomého ovplyviovania)
vsetky fyziologické procesy. Predovsetkym on je tvorcom
spomalovania a zrychlovania srdcového tepu.

Deli sa na dve vetvy, takzvany sympatikus a parasympatikus.
Sympaticky nervovy systém riesi stresové situacie a aktivizuje
organizmus (na ,boj a utek”). Hovori srdcu, aby zrychlilo

a pripravuje telo na akciu, zvysuje krvny tlak, rozsiruje

tepny, znizuje ¢innost traviacej sustavy. Obmedzuje priestor
pre variabilnost medzi tdermi srdca (nizka HRV). Druha

vetva, parasympaticky nervovy systém, riadi odpocinok

a regeneraciu tela. Spomaluje srdcovy tep a krvny tlak, zvysuje
aktivitu trdviaceho systému. Uvolfiuje priestor pre variabilnost
medzi tdermi srdca (vysoka HRV).

ZDRAVA HRV JE DOLEZITA
Tieto dva systémy by teda mali pracovat v rovnovéhe
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a navzajom sa korigovat a doplifiat. Jeden je naim plynovym
pedélom, druhy brzdou. V si¢asnej dobe ale véc¢sina z nas

ide na ,pIny plyn” a aktivita sympatiku hré v nasich Zivotoch
hlavnu dlohu. Stavy dlhodobého stresu, nedostatok pohybu,
hekticky a nezdravy Zivotny styl ovplyviuju kazdodenné
fungovanie a rovnovahu ANS. Vdaka tomu HRV klesa a podla
mnohych studii je to mozny ukazovatel buducich zdravotnych
problémov. Znizena HRV sa vyskytuje takmer u kazdej

fyzickej a dusevnej choroby. Preto sa da povedat, ze HRV je
biomarkerom funkéného stavu nasho organizmu. Cim viac sa
nam HRV zvysuje, tym lepsiu mame kardiovaskularnu a fyzicku
zdatnost. Dokadzeme sa lepsie adaptovat na podmienky v Zivote
a sme odolnejsi voci stresu. Merania a nasledna analyza HRV
je teda dobry spdsob, ako velmi skoro rozpoznat poruchy

v organizme a ak je to nevyhnutné, podporit regulacné
schopnosti tela, a zabranit tak rozvoju choréb.

AKO SA MERIA HRV
HRV sa meria bud pomocou EKG (napr. terapeuticky pristroj
Heart Vision), alebo fotopletyzmografiou, pri ktorej sa
pouzivaju rozne hodinky, ndramky a prstene. V dnesnej dobe sa
s touto metddou pracuje nielen v lekdrstve a vo vede, ale stéle
viac sa pouziva aj v celostnej medicine, liecitelstve, koucovani,
v $porte, vyzivovom poradenstve, fyzioterapii, atd. Prakticky
pri véetkych poradenskych ¢innostiach, ktoré st zamerané na
zdravie, Zivotny $tyl a starostlivost o telo a dusu. Cim dalej, tym
viac sa rozsiruje aj vo forme osobného pouzivania na dlhodoby
monitoring zdravia, biofeedback a préacu s vlastnym telom
a dychom. Je zaujimavé pozorovat, ako nase HRV stupa, ked'
za¢neme menit svoje stereotypy a zaclenovat do svojho zZivota
zdravu stravu, viac fyzickej aktivity, spanku, meditacie, radosti
a davat vacsiu pozornost sami sebe.

MICHAL VALENTA




_ Herpes zoster
— pasovy opar
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Pasovy opar, ¢ize herpes zoster, je spdosobeny virusom
varicella-zoster. Tento isty virus je aj pdvodcom ochorenia
ovcie kiahne (varicella). Vyvolava akutnu infekciu nervového
systému s primarnym postihnutim tzv. senzitivnych ganglii
miechovych korenov, v ktorych sa reaktivuje a spésobi
pasovy opar. Prejavi sa silnou neuralgickou bolestou

a koznou vyrazkou v oblasti inervovanej postihnutym
nervovym gangliom, obvykle na jednej strane hrudnika

z chrbtovej strany.

K aktivacii virusu dochadza oslabenim imunity, napriklad

pri onkologickych ochoreniach, ¢asto pri Hodgkinovej
chorobe, imunodeficientnych stavoch, alebo v stvislosti

s imunosupresivnou lie¢bou, operaciou, ¢i inym celkovym
oslabenim organizmu. Klinicky sa na zaciatku objavi celkova
slabost, malatnost, horucka, mézu byt pritomné zalido¢né
tazkosti. Nasledne, s odstupom ¢asu 4-5 dni, sa objavi svrbenie,
bolest a zacervenanie v oblasti dermatému, t.j. koznej zény
inervovanej postihnutym nervovym gangliom. Vytvaraju sa
drobné vodnaté pluzgieriky, ktoré mézu byt aj s primesou krvi,
neskor praskaju, zasychaju a tvoria sa chrasticky, celd oblast

je vyrazne citliva a bolestiva. Niekedy méze byt postihnutych
viacero ganglii a dermatémov, pri tazkych poruchach imunity
moze dojst az ku generalizacii vyrazky. Byvaju tiez zdurené

a bolestivé regionalne lymfatické uzliny. Postihnutd moze byt
aj oblast tvare — s ndslednou obrnou licneho nervu, ucha - so
vznikom nedoslychavosti, alebo oka - kedy méze dojst k tvorbe
rohovkovych vredov a poskodeniu zraku. Pri nekomplikovanom
priebehu, ¢o je nastastie vacsina pripadov, sa v priebehu 2-3
tyzdnov pluzgieriky zahoja bez nasledkov, pripadne zostanu
len nepatrné kozné jazvicky. Avsak bolest v postihnutej oblasti
moze pretrvavat dlhodobo, mesiace, v niektorych pripadoch az
dva roky. Prekonany atak pasového oparu zanechava dlhodobu

imunitu - riziko opakovania je velmi malé, menej ako 5%, na
rozdiel od herpes simplex, kde byvaju recidivy velmi casté.

V lokélnej liecbe, t.j. zvonka, sa pouzivaju studené obklady a na
zmiernenie bolesti i svrbenia tekuty puder. Celkovo sa podavaju
antivirotika, protizapalové lieky, analgetika a vitaminy.

Pomocou pripravkov Energy si dokaZeme vyznamne
podporit imunitu a tak zniZit riziko vzniku tohto
bolestivého ochorenia
U¢innud podporu imunitného systému predstavuju pripravky
VIRONAL, DRAGS IMUN a FLAVOCEL. Uzivame ich dlhodobo,
najma ak je oslabend imunita v dosledku castych infekcii,
alebo z dévodu niektorych chronickych ochoreni, zvlast
onkologickych. Velmi osozné su aj pripravky z radu Zelenych
potravin - ORGANIC GOJI, ACAI, BARLEY a dalsie. Obsahuju
mnozstvo prirodnych latok s antivirusovym tc¢inkom —
antioxidanty, bioflavonoidy, resveratrol, polyfenoly, chlorofyl,
prospesné enzymy a minerdly, ktoré chrania bunky tela pred
poskodenim. Ak sa uz pasovy opar vyskytol, mézeme vyuzit aj
zvonka pOsobiace pripravky s lokdlnym uc¢inkom - GREPOFIT
SPREJ, CYTOSAN FOMENTUM GEL, bylinné krémy DROSERIN
alebo CYTOVITAL, ktoré pomozu zmiernit svrbenie a bolest,
zéroven podporia hojenie pokozky. V pripade lokalizacie na
tvari su vhodnejsie jemné beauty krémy DROSERIN RENOVE,
resp. CYTOVITAL RENOVE. Ak st zdurené aj lymfatické uzliny,
je vhodné aplikovat do koze nad nimi krém ARTRIN. Dolieceniu
pokozky prospieva pouzivat mydlo CYTOSAN, pripadne
DRAGS IMUN, do kupela pridavat BALNEOL a pre nésledné
odetrenie pokozky je vhodny vzacny ARGAN OIL, ktory
pomaha hojit aj kozné jazvicky po vyrazkach. Pri pretrvavani
unavy, vycerpania alebo uzkosti je i¢innou pomocou bylinny
koncentrat STIMARAL.

MUDr. JULIUS $IPOS
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Zavist verzus ziarlivost

Dieta sa vraj uci to, s ¢im Zije. A ak zZije v ziarlivosti, nauci sa
zavisti. Je to tak? O zavisti i Ziarlivosti ¢itame v knihach, byvaju
zapletkou filmov a vietci sme sa s nimi vo vacésej ¢i mensej
miere v urcitom obdobi Zivota a v r6znych odtiefioch stretli.

O takychto skusenostiach vsak velmi nehovorime. A preco nie?
Berieme ako samozrejmost, Ze nimi viac ¢i menej obtazujeme
seba ¢i okolie? Hanbime sa? Niet sa za ¢o hanbit. V nasich
Zivotoch je tolko podnetov a vietky vyvolaju urcité pocity

a nasledné reakcie. Emacie su castou hybnej sily nasich zivotov.
A k ¢comu to smeruje, ak nie k rovnovahe? K pochopeniu,
uvedomeniu, prijatiu, ked'si vsSimneme suvislosti. Pretoze nase
emdcie su pre nas kvalitnou lekciou na ceste k sebe. Lekciou,

z ktorej mozeme vyjst sebauvedomelejsi a mat sa viac radi.
Nechceme si predsa spésobovat zdravotné problémy. Aj preto
som sa rozhodla napisat k tejto téme prispevok v den so
symbolickym datumom, 20.2.2022. Z numerologického hladiska
je tento den energetickym driom lasky. A laska k druhému sa
zacina laskou k sebe.

So ziarlivostou a zavistou sa spaja zelena farba (napriklad
spojenie ,ozelenel zavistou”). Zelend farba je farbou srdcovej
Cakry. Vztahuje sa na nasu schopnost vcitit sa, pocitovat lasku
k sebe samému a vsetkému ostatnému, sucitit, bezpodmienecne
davat a milovat, citit a vnimat energiu. V systéme cakier je
srdce tym najvacsim liecitelom, ktory harmonizuje negativnu
energiu a vie ju premenit na energiu pozitivnu. Ak je cakra

v nerovnovahe, vznikaji obavy spojené s ddvanim alebo

prijimanim lasky. Srdcova c¢akra sa lahko zatazi skisenostami,
pre ktoré sa laska potom odmieta alebo zneuziva. Clovek sa citi
ako odrezany od univerzalneho prudu lasky a nevie nadviazat
Cisté vztahy s ostatnymi fudmi. Ak to pochopime a prijmeme,
mozeme to zmenit. Tato cesta prinasa do Zivota vela svetla

a radosti.

ZIARLIVOST A CHOROBA

Podelim sa s vami o skusenost, za ktord som velmi vdacna.

Do piatich rokov som vyrastala ako jedinacik nenavstevujuci
skolku. Co méze citit vnimavé patroéné dieta, vyrastajuce

s dospelymi, ked’ sa mu ma narodit surodenec a dospeli, zabrati
do svojich vlastnych problémov a emdcii, nemaju potrebu o tom
komunikovat? Spominam si na konstatovanie starsej zeny, ze
teraz, ked sa ndm narodi babatko, rodicia uz nebudud mat na
mna cas. S podobnymi komentarmi nebola jedind. Prejavujeme
sa s ohladom na vlastnud skisenost. Ako mala som si myslela,

ze dospeli vyjadruju univerzalnu pravdu. A zbystrila som
pozornost. Rozmyslala som a pozorovala. Na prichod nového
¢loviecika som sa v hibke duse tesila. Bolo mi dopriate stravit

s novonarodenym bratom chvilu osamote, v izbe za zatvorenymi
dverami. Napriek vietkym varovaniam som citila hlboku
spolupatri¢nost, spojenie a blizkost. Mal prist, prisiel, a tak to
bolo v poriadku. Nepredstavoval Ziadnu hrozbu. Privitala som
ho s prirodzenou a ¢istou laskou v srdci. Spominam si este na
jednu vec. Z kuchyne sa ozvalo, aby ma s babatkom nenechavali
osamote. Aby som mu zo Ziarlivosti nieco nespravila. Dospeli to




zjavne, zo skusenosti, brali ako prirodzenu vec. Nerozumela som,
preco nevedia, Ze také nieco sa prie¢i méjmu nastaveniu. Deti
vnimaju viac ako si myslime.

Co som citila neskor? Pozornost rodi¢ov bola naozaj prirodzene
zamerana na starostlivost o mladsieho brata. Chcela som byt na
jeho mieste, chcela som sa tesit z priazne rodi¢ov a mat pocit, ze
ma [ubia. Do toho ¢asu som nebyvala vobec chora. Aj chorobou
sa da uputat pozornost, a tak sa u mna zacali prejavovat

anginy. Detsky lekar skonstatoval, ze zvy$ena chorobnost pri
narodeni surodenca je beznym javom. Vieme, Ze anginy suvisia
s obli¢kami a emdciou obli¢iek je strach. Coho som sa béla?
Ziarlila som, ¢i zavidela? Ziarlivost je vraj pudovou zaleZitostou.
Ziarlia aj zvierata. My viak mame vyhodu, ze mézeme
komunikovat. Vyuzivame ju? O niektorych veciach sa véeobecne
vie, ale nerozprava. Takto vznikaju emocionalne zranenia.
Situaciu som vnimala ako opustenie a zradu. Velku rolu v tom
zohrali chybajuce informacie. V tom ¢ase som nastupila do prvej
triedy. Kolektiv rovesnikov, ktory mi chybal, mi pomohol. Bolo
treba vyjst von a nabrat dal3ie skisenosti, aby som sa mohla
opat vratit sama k sebe. Nahradzal mi starsich sirodencov,
ktorych som nemala. Imaginérnych nepocitam.

Ak méte v okoli podobn situaciu ako narodenie surodenca,
prichod nevlastného rodica ¢i ind zmenu, venujte, prosim,
dietatu pozornost. Nezélezi na tom, ¢i ma tri, pat alebo dvanast
rokov. Rozpravajte mu, ¢o sa deje. Ze je vyzvou zivota dat $ancu
novému, lebo to prinesie vela skisenosti a podnetov. Bude
dalsi doévod na lasku. Na lasku k sebe i k druhym. Kapacita srdca
totiz nie je obmedzena poctom tych, ktorych mézeme lUbit.
Komunikacia je velmi dolezitd z kratkodobého i dlhodobého
hladiska.

V podobnych situacidch moézeme nasadit Stimaral, ktory
poméze adaptovat sa na novu situaciu. Vhodnou volbou je

aj Vironal. Posilni imunitu, pésobi na uzavretost, vyzadovanie
pozornosti, rozpravanie zo spanku, no¢né mory. Prinasa istotu
zalozenu na pocite, ze sme schopni ubrénit svoj zivotny priestor,
posilnuje volu a zodpovednost za vlastny zivot. Aj Korolen
pomdze ziskat nadhlad a situdcia zrazu nie je taka zlozita. Velmi
prospesnym pomocnikom je Bachova esencia Holly, ktora by sa
mala ,na predpis” kvapkat detom pred i po narodeni sirodenca.
Méze ist o vybuchy hnevu a vzdoru, a pokial ¢lovie¢ik nedava
ni¢ najavo, iba ostane tichsi a utiahne sa do Uzadia, poméze
Water Violet. Red Chesnut je zase prospesny pri privelmi silnej
vazbe rodi¢ - dieta. Mama sa moze venovat babatku a starsie
dieta najde oporu v otcovi alebo inom opatrovnikovi.

CO JE ZIARLIVOST?

Ziarlivost je pocit bolestivého nepokoja, ktory je vyvolany
tuzbou po vlastnictve a pozornosti milovaného cloveka. Je to
nepokoj spdsobeny obavou, Zze by sme s niekym mali nieco
zdielat alebo niekoho stratit kvoli niekomu inému. Je to pud. Na
pozadi je strach. V minulosti Uzke vazby s druhymi znamenali
vacsiu bezpecnost, dihsie a Uspesnejsie prezitie a zachovanie
rodu. Sme [udia, a tak si vieme uvedomit, Ze ndm Ziadna osoba,
situdcia a ani vec nepatri. Ak si to myslime, zbyto¢ne mrhdme
energiou. Ked sme si vedomi sami seba, svojich kvalit, svojej
jedine¢nosti, nemédme potrebu byt na niekom zavisli, a to

v akomkolvek vztahu. Nemame doévod Ziarlit. Vtedy vieme
vytvorit slobodné, kooperujuce a laskyplné zvazky. Cez vztah
so sebou tvorime vztahy s inymi. Netreba sa zubami-nechtami
drzat vycerpavajucich vztahov. Lebo ak dokazeme odist od
nefunkénych emécii, pustit ich, uvolnime miesto pre nové.
Ziskame viac energie budovat to, ¢o nas skuto¢ne napini. Tomu
sa uc¢ime v priebehu Zivota. Bezpodmienecnej laske. A slobode.

Mnohi ludia vyrastali s presvedéenim, Ze kto neziarli, nelubi.
LAspon trosku treba, aby partner vedel, Ze ho [ubime.” Naozaj?
+Niekto tak lubil, Ze svoju zenu od Ziarlivosti zbil.” Je toto laska?
Ja si myslim, zZe Ziarlivost lasku zvézuje a nedovoli jej Uplne

sa rozvinut. K tomuto poznaniu som dozrela postupne, cez
poznanie samej seba. Ked'[ibim, citim nesputanu slobodu.
Ludi m6zeme mat naozaj blizko, ale nie priviazanych na retazi.
Méme tolko prilezitosti kazdodenne si to trénovat. Ak nas
prepadnu pochybnosti, preskimajme tento pocit, prijmime ho
a pochopme, ze ten pocit vyjadruje nejaku nasu cast, ktord nie
je vrovnovéhe. Vac¢sinou prideme na to, ze mame ocakévania,
ktoré si nechavame sami pre seba. A s tym sa da pracovat. Ak
Ziarlime na to, Ze niekto ziskal taku poziciu, ktort sme chceli
ziskat my, nepotlacajme to, ale zmierme sa s tym pocitom.
Berme to ako dévod na zamyslenie, v ¢om vynikdme my, ¢o
nas bavi a zamerajme sa na svoj rast. Zbyto¢né a energeticky
vycerpavajuce je zavidiet tuto poziciu. Je to upozornenie, Ze si
potrebujeme viac vazit samych seba.

€O JE ZAVIST?

Zavist vznika, ked chceme mat to, ¢o ma niekto iny. Hmotné
alebo nehmotné veci. Krasu, talent, vzdelanie, povahu,

majetok, Uspech, rodinu, vztah, lasku. Zavist moze byt spojena

s podrazdenostou az nendvistou smerovanou k ¢loveku, ktory
je objektom zavisti. Kolko vztahov uz znicila! Takych, ktoré by

v spolupraci boli velmi perspektivne. Ten, kto zavidi, nepozna
hodnotu svojich vlastnosti, nevidi svoje nadanie. Zavistlivy
¢lovek preziva emdcie hnevu a bezmocnosti. Zavist vsak moze
prebudit i obdiv a inspiraciu. Vtedy je prinosom, pretoze nas
Zenie vziat Zivot do vlastnych ruk a dosiahnut to, ¢o inym
zavidime. Ak spozorujeme vo svojich emdciach zavist, zacnime
si vazit vsetko, ¢o mame a dakujme za tieto dary. Spytajme

sa tych, ktorym zavidime, ako dosiahli to, ¢o maju. Kazdy ma
moznost dosiahnut vela, a to origindlnym spdsobom. Prestarime
sa porovnavat a zavist zmizne. Potom iba vieme, ze sme. A nie je
potrebné, aby sme boli ini.

CO Z TOHO VYPLYVA?
Ak sme si vedomi vlastnej hodnoty, mame sa radi, sme
stastni a naplneni, Zijeme svoj Zivot, teda sme sami so sebou
v harmonii, emécie ako zavist a Ziarlivost celkom nezmiznu.
Stracaju vsak na vyzname. S ¢lovekom, ktorému by sme inak
zavideli, spolupracujeme, alebo je motivaciou pre nas rast.
Cas, ktory by sme venovali Ziarlivosti, vyuzijeme v prospech
budovania radostného a laskyplného vztahu so sebou a s tymi,
s ktorymi si vzégjomne rozumieme. Je to aj o premyslani,
uvedomeni si, na ¢o mame, na ¢o si trifame a ¢comu chceme
venovat energiu.
Aj Osho radi, aby sme pocity ako zavist a ziarlivost
neodsudzovali, ale vnimali ich ako existencialny fakt. Aby sme
ich pozorovali a hiboko do nich prenikli. A ked'ich prezrieme,
pride pocit, Ze sme iba pozorovatelmi a pocity stratia na
vyzname. Zeldm nam, aby sme si uvedomili nase jedine¢né
vlastnosti a talenty.
DANA HUBSCHOVA
Centrum GARA, www.knihavita.sk, www.centrumgara.sk

Ak potrebujete pomoct s akymkolvek obtazujucim
emocionalnym stavom, a teda aj so zavistou a ziarlivostou,

v Centre Gara vam s radostou a vasinou pomézem Bachovou
kvetovou terapiou. Poradit sa a objednat na terapiu moézete
mailom na terapie.objednavky@gmail.com alebo sms na ¢isle
0908030707.
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Cesta sebapoznania

cez datum narodenia
SPOZNAVAME ZIVOTNE CISLO 5

Ak sa chceme bliZsie pozriet na predstavitelov ¢isla 5,
dotkneme sa témy, ktora je v tychto ¢asoch velmi aktualna.
Cislo 5 je predstavitelom vnutornej slobody, pravej miery,
zmien a velkej tvorivosti, ktoru treba objavit a otvorit svetu.

Vieme my vlastne, ¢o je to sloboda, byt slobodny? Robit veci
tak, ako ich citim, v stlade so svojim presvedcenim a zaroven
robit vietko s pravou mierou? Ano, kazdy ma svoje ponatie

a pochopenie slova sloboda. Aby sme v3ak spravne pochopili
vyznam ¢isla 5, je potrebné bavit sa o pojmoch sloboda =
zodpovednost za vsetko, ¢o sa mi v Zivote deje a ¢o si v iom
tvorim. Koho dor vpustam a koho nie? Robim veci, ktoré
skuto¢ne chcem robit, alebo sa len podriadujem zdujmom

a poziadavkam okolia? Nehddzem svoje neuspechy na tych
druhych, ale prijimam ich ako Zivotnu lekciu, ako ucivo.

Patka predstavuje nds stred, pravu mieru vo vietkom. Riadi sa
svojimi pocitmi, je to vysoko emotivne ¢islo. Majitelia tohto cisla
v ddtume narodenia, ¢i uz ho maju ako dar v dni narodenia alebo
ako Zivotné cislo, by ndm o tomto vedeli presne porozpravat. Je
pre nich prirodzené vyjadrovanie a vnatorné prezivanie r6znych
emocii lasky, hnevu, stastia a niekedy az zurivosti, ak nie je spravne
odvedend energia. Miluju cestovanie, Sportovanie, prechddzky

v lese (mimochodom, prave to im obzvlast pomaha pri vypéatych
situdciach), uzivanie si zivota vo vietkych jeho podobach.

SILA SLOBODY, TVORIVOSTI A KREATIVITY

Ak spocitate vsetky cislice svojho datumu narodenia

a zredukujete ich na jednociferné cislo, dostanete svoje tzv.
zivotné alebo aj osudové cislo. Predstavuje smer, ktorym sa mate
v zivote uberat, to, o je vasim poslanim a bude vas cely zivot
ovplyvnovat. Priklad vypoctu Zivotného disla 5:

5.6.2001 = 5+6+2+0+0+1 =14 1+4=5.

Aby ¢lovek so Zivotnou 5-kou pochopil svoje poslanie, musi

si zacat vazit svoju slobodu a nezavislost. TA mu potom

umozni vyuzivat vsetky prileZitosti a ziskavat skusenosti, ktoré
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zivot ponuka. Ak sa mu zd4, ze Zivot je sama zmena, treba si
uvedomit, ze tymto spésobom ziskava tolko skdsenosti, kolko sa
len da. A prave o to sa treba usilovat. Pretoze ziskané skusenosti
a vsetko to, ¢o sa dozvie, dava neskér vediet druhym ludom -
aby obohatil ich Zivot. Su to vyborni ucitelia, ktori odovzdavaju
to, v ¢o veria.

V KTORYCH POVOLANIACH ICH NAJDEME?

Tym, ze velkym darom zivotnych patiek je komunikacia, najdu
svoje uplatnenie na vsetkych Urovniach, kde moézu viest a spajat
fudi. Praca by mala byt spojena s dobroduzstvom a vyuzitim
vysokej davky energie. Cestovny ruch, aerolinie, dalej su z nich
vyborni spisovatelia, umelci, fotografi, hudobnici a spevaci.
Najdu sa vsak aj v oblasti obchodu a investicii.

PSYCHOSOMATIKA A ZDRAVIE

Ako sme sa uz zmienili pri predchadzajucich ¢islach, aj ¢islo 5
ma svoje tienisté stranky, svoje strachy. Je to strach zo straty
slobody, z obmedzovania, neznasa sputavanie a ziarlivost.
Predstavuje energiu pecene, ktora je velmi silnym organom.
Pecen ako organ dokaze velmi vela zvladnut, umoziuje to aj
¢loveku so Zivotnym cislom 5. Podmienkou v3ak je, Ze zostane
vo svojom strede, trpezlivy pri vzdeldvani a sam seba postavi
v Zivote na 1. miesto.

Moze sa stat, ze ak ¢loveku chyba v ddtume narodenia

(v numerologickej mriezke) cislo 5, m6ze mat problem

s vyjadrovanim pocitov. Vyzvou je naucit sa prejavovat svoje
emocie, vyjadrit, Co citi, nielen to, ¢o si mysli, ze chce okolie
pocut. Zit cez zdravy egoizmus, nehovorit neustale ,ja musim”,
ale aj ,ja chcem”. Oslabenie pecene sa moze prejavit ako zavrat,
sucho v ociach, zhorsenie zraku, bledd tvér, mravencenie

a tuhnutie koncatin.

Naopak, pri pretazeni pecene (ak sa v ddtume vyskytuje
neumerne vela cisla 5) mézu nastat vybuchy hnevu, zlosti

a emocii. Najma ak je dlhodobo potlacana osobnost ¢loveka.
Zdravotné prejavy mozu byt: migrény, vysoky krvny tlak,
nervozita, narusené travenie.

Nech st nam vsetkym zivotné patky vzorom a ucitelmi toho,
ze mame svoj zivot prezit v tvorivosti, neustadlom vzdelavani
a dynamickom posuvani sa vpred. Nebat sa zmien, strat
a prijatia zodpovednosti. Pretoze len ked kazdy z nés prevezme
zodpovednost za svoj Zivot, za zdravie, finan¢nu gramotnost
a fungujlce vztahy, az potom sa za¢ne menit celd spolo¢nost
a nastane sloboda. Prisli sme sa sem predsa ucit a tvorit,
vyuzivat poznatky v hmote, mat na veci vlastny nazor, nielen byt
spotrebitelmi, uzivatelmi a vykonavatelmi, nemyslite?
Prajeme vsetkym vela spokojnosti a vniitornej slobody
na ich ceste Zivotom. DASA SVANCAROVA
Centrum GARA, Novéd Dubnica

Mili ¢itatelia Vitae, aktualne informacie o prebiehajucich/
planovanych online a prezenénych kurzoch Sebapoznania
cez datum narodenia ndjdete na nasej webovej stranke
www.centrumgara.sk



Energetické a harmonizacné
pomaocky (4)

LADICKA

Mame za sebou tibetski misu a rezonanc¢nu trubicu. ESte
chvilu budeme pokracovat s hudobnymi kamaratmi. Tentokrat
je narade ladi¢ka. Maly nastroj, ktory dokaze doslova zazraky.
Predava sa v roznych velkostiach, naladeniach, materidloch

a témach. Rozozvucovat sa moze pomocou Specialnej palicky,
kladivka, mineralov alebo tzv. gumového puku.

POPIS

Ladic¢ka je vzdy ladend do jednej frekvencie. Méze sa pouzivat
jedna alebo par. Drzi sa vacsinou za nozicku. M6ze byt
vyrobena z mnohych materidlov, od jednodruhového kovu az
po kristal. Existuje aj mnozstvo technik hrania a pouzivania.

Je mnozstvo druhov a odlisuju sa najma vo frekvencii vibracii.
Zaujimava je tzv. krystalova ladicka, ktora sa rozozvucuje
jemnym uderom do krystélu. Pouzit sa méze akykolvek krystal,
najcastejsie ruzenin, kristal alebo turmalin. Krystal urcuje, aka
energia a poslanie sa bude do vés ,zavibrovavat”.

Kupit sa daju ladi¢ky vo vibracidch Zeme, vesmiru, duse, planét,
emocii, cakrova sada ladiciek, ¢i napriklad ladenie podla
Solfeggio frekvencii. Zaujimavé su aj tzv. 6m ladicky. Tie su
vzdy v sade, ked'jedna je ladena na nizke ém (68,05 Hz) a druhd
na stredné ém (136,10 Hz). Pri pouziti oboch naraz vznika ém
oktava. Ta prepdja energiu na uzemnenie a zaroven na lietanie
v oblakoch.

ENERGETICKE UCINKY

U¢inok je zavisly od druhu pouzitej ladi¢ky. Vo vieobecnosti

sa da povedat, Ze dany nastroj vyvola v tele rezonanciu

a posilnenie danej frekvencie. Vdaka tomu mozete najst ladicku
na takmer akykolvek blok ¢i tému. Perfektne uvolfuju bolest
hlavy a odburavaju stres. Pouzivaju sa na ocistu priestoru, veci
a ¢inov. Ladicky v majstrovskych frekvencidach umoznuju spoznat
nové dimenzie a podporuju schopnost vhladov. Pomahaju na
Unavu a proti nespavosti. Upokojuju alebo rozprudia vasnivost
a energicku tvorivost. Terapia pomocou ladi¢iek dava pocit
harmonie a dokéze zmiernit nielen psychické, ale aj fyzické
tazkosti. Niektoré ladicky svojimi vibraciami pésobia priamo na
dany organ alebo ladia nas biorytmus.

TIPY NA POUZIVANIE
Ladi¢ku mozete drzat rozne daleko od tela. Skuste si ju dat
priblizne desat centimetrov od seba a potom ju pomaly
priblizujte. Pocitte rozdiel v energii a posobeni. Nastroj sa da
prilozit aj priamo na telo. Skuste nozicku ladi¢ky prilozit na
akupresurne body a rozozvucat ju. Pocitte, ako sa vibracie Siria
po tele a ladia vsetko, ¢o treba.
U ladicky nie je délezity pocutelny zvuk, ale jej vibracie.
Rozozvucte ju a vnimajte ¢o najdlhsie. Dostanete tak ovela
hlbsie pésobenie, ktoré rozvibruje aj jemnohmotno. Zaujimavou
technikou je tzv. rolovanie. Rozozvucte dve ladicky a za¢nite
s nimi rotovat okolo seba (ako ked'ste v detstve napodobriovali
mlyncek). Vysledny zvuk, ton a frekvencia maju Specifické
ucinky, ktoré dokazu rozpohybovat vietko zamrznuté.
Nie je vhodné pri terapii ladickami pocuvat iné zvuky, ktoré
mézu rozptylovat. Casto sa pouzivaju bez podkladovej hudby
a kombinacie s inou harmoniza¢nou pomockou.

Vzdy naladeny vniitorny orchester vam praje ONDREJ VESELY

s - N N
MEDITACNE CVICENIE

Pouzite akukolvek ladicku, ktori mate doma. Nezélezi na jej
frekvencii, ani na spoésobe rozozvucania. Zacnite tym, Ze sa
budete pozerat a plne vnimat vas nastroj. Spoznajte jeho
osobnost a energiu. Potom ladicku velmi jemne a takmer
nepocutelne rozozvucte. Priblizte si ju k pravému uchu

a naladte sa na nu. Po chvili ju presurite k lavému uchu a drzte
ju tam niekolko minut. Vnimajte nepocutelnd vibraciu, ktora
vas dava do rovnovahy. Potom rozozvucte ladicku stredne silno
a priblizte ju k tretiemu oku na cele. Naladte si vase vnimanie,
vasu intuiciu a centrum vhladov. Nikam sa neponéhlajte,
drzte ladicku pri trefom oku ¢o najdlhsie. Napokon ladicku
silno rozozvucte. Pohybujte s ou priblizne centimeter nad
vasim telom. Uceste si, naladte a zharmonizujte auru. Ladte si
ju ¢o najdlhsie, aj nepocutelnymi vibraciami. Potom sa opat
sustredte na ladicku, podakujte jej a dajte odpocivat.

; N\
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Huby, hubky, hubicky

Mycoren a Mycohepar, a ndsledne sa povenujeme moznym
kombinaciam v pouzivani.

KedZe su ¢inske huby velmi vysoko cenené a casto sa
pouzivaju v ¢inskej medicine, mam neskutocnu radost, Ze do
svojej ponuky pripravkov ich zaradila aj firma Energy.

Lie¢ivé huby maju velmi blizko k beznej strave, predstavuju
urc¢ity medzistupen medzi stravou a bylinnymi zmesami. Je

to z dévodu, Ze huby, tak ako strava, posiliuju telo, obsahuju
mnozstvo vyzivnych latok, ktoré su ¢asto koncentrovanejsie
ako v strave, podporuju imunitny systém, pdsobia
antioxida¢ne, su schopné zbavit organizmus réznych skodlivin,
vratane toxinov. Mnohé z nich sa v ¢inskej medicine pouzivaju
viac ako 1000 rokov.

Vadsina liec¢ivych hub obsahuje (okrem iného) vietkych

osem esencialnych kyselin, maju vysoky obsah zeleza,

selénu, vitaminov skupiny B. Okrem toho obsahuju mnohé
dalSie vitaminy, minerdly a stopové prvky. Vyznamny je aj obsah
polysacharidov, pritomné terpény a steroidy, ktoré maju silné
protinddorové a imunostimula¢né ucinky. Kazdd huba ma svoje
$pecifika, ktoré urcuju jej vlastnosti, smer Ucinku a nasledny
vplyv na konkrétne zdravotné problémy.

Huby patria vacsinou k jinu, preto su urc¢ené na hmotu, ¢ize
regeneraciu, podporu a vyzivu tkaniv samotnych organov.
Obrovska sila a Sirokospektralnost robia z nich vyznamny
doplnok, ktory ndm pomoze vratit telu potrebnu rovnovahu,
najma v prevencii alebo pri chronickych ochoreniach. Napriek
tomu, ze huby sa vdaka svojej Sirokospektralnosti daju vyuzit
na rozne problémy, pripravky z nich vytvorené maju specifické
vlastnosti. Najprv sa blizsie zozndmime s pripravkami Mycopulm,
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MYCOPULM

je krésne vyskladany z nasledujucich hub: uchovec bazovy
(fludovo sa nazyva Judasovo ucho), tridnik klobuckaty

a plamienka zimnd. Okrem toho obsahuje aj bylinky pyr plazivy
a pazvoncek ¢insky. Vsetky tri huby maju vyrovnanu povahu

a tropizmus, ¢ize smer Gcinku primarne pltca, hrubé ¢revo,
pecen, Zaludok. Vdaka tradniku je vyrazny vplyv aj na oblicky,
mocovy mechur a slezinu.

Z pohladu ¢inskej mediciny je pouzitie Mycopulmu viac ako
zaujimavé:

» doplia energiu a krv

» posilfiuje a zvlhcuje plica, spriechodniuje ¢reva

» uvolnuje slachy, ozivuje siet spojniciek meridianov

» podporuje zalidok, lie¢i zalidocné vredy

» podpora ¢innosti pecene

» odvadza prebytoc¢nu vodu a vihkost

» zastavuje hemoroidné krvacanie

Pyr ma ucinok pri zapaloch priedusiek, podporuje odhlienenie
a odkasliavanie. Pazvoncek posilfiuje energiu sleziny, ktord je
hlavnym orgdnom imunity, rodi tekutiny a vyZzivuje krv. Ako
nam uz spominané Ucinky naznacuju, Mycopulm mozeme
pouzit pri roznych problémoch, ktoré nemusia suvisiet len

s plicami.



Pouzitie:

Vycerpanie energie, kice koncatin, kasel, krvacanie z nosa,
dasien, krv v stolici, zdpcha, hemoroidy, polypy, antimutagénny
ucinok. Pri chronickej hepatitide B (ZItacke) brani zrazanlivosti
krvnych dosticiek. Pomaha aj pri ekzémoch, alergiach,
dermatitidach, astme, Crohnovej chorobe. Vdaka tradniku
Mycopulm krasne zabera aj pri hnackach, vodnatych
opuchoch, zapaloch mocovych ciest, zapale obliciek,
mocovych kamenoch. Vyrazny u¢inok ma na mnohé virusy,
baktérie ¢i plesne, napriklad na E-coli, zlaty stafylokok,
chlamydie ¢i candida albicans.

Mycopulm ako celok podporuje imunitu, mozog, srdce a pecen,
rast vlasov. Odvadza vodu, ¢ize ma diuretické posobenie,
vykazuje inhibi¢nu aktivitu pri mocopohlavnej chlamydii
trachomatis. Ma antioxidac¢né posobenie, protirakovinové
Gcinky, imunomodula¢né, antioxida¢né a antialergické ucinky.
Namieste je aj zopar upozorneni. Kedze uchovec bazovy riedi
krv, treba ho davkovat velmi opatrne ludom, ktori sti¢casne
uzivaju lieky na riedenie krvi. Trudnik klobuckaty je v podstate
diuretikum, velmi efektivne odvodnuje. Hoci vyrazne
neohrozuje hladinu draslika, ¢o je problém pri klasickych
diuretikach, pri jeho davkovani treba byt obozretny.

MYCOREN

je vyborna zmes hub, ktoré maju primarny vplyv nielen na
obli¢kovy systém. Obsahuje trsovnicu luperiovitu, zndmu ako
maitake, pérnatku kokosovu a cordyceps. Okrem toho este jednu
bylinku, ktora je rovnako lie¢iva ako je krasna - dendrobium
vznesené. Co sa tyka povahy, dve huby ju maju vyrovnanu, no
jedna huba, konkrétne cordyceps, mé teplu povahu. Tropizmus
ide k oblickdm, mo¢ovému mechuru, plicam, hrubému ¢revu,
ale aj k slezine a srdcu.

U¢inky z pohladu ¢inskej mediciny st nasledovné:
» navysuje energiu, dopifia prazdnotu, dopliia esenciu
» precistuje horucost
» odfiltrovéva vihkost, odvadza vodu
» posilfiiuje slezinu, premiena hlieny
» vyZivuje jin pluc a jang obliciek
(stavy horucosti hore a chladu dole)

Dendrobium ma hojivy vplyv na zaludok, hlavne na choroby zo
suchosti, pretoZe rodi tekutiny, lie¢i zapaly zaludka, podporuje
obli¢ky a vyzivuje krv. Co to vietko znamena? Pri akych
tazkostiach m6zeme pouzit Mycoren?

Pouzitie:

Je potrebny v situdciach, ako je ¢asté mocenie, inkontinencia,
studené koncatiny, zimomravost, bolest chrbta alebo kolien,
neplodnost, impotencia, gynekologické vytoky, zadrziavanie
mocu, vody v organizme, vodnaté opuchy, hnacky. Okrem
toho dokaze krasne zabrat aj pri alergiach, dychavi¢nosti,
astme, vycerpanosti, nechutenstve, pocite ,roztiahnutia” po
jedle, diabetes, arytmii, nespavosti, nervozite. Vdaka svojmu
zloZeniu je Mycoren silné prirodné antibiotikum, ktoré zaberd
na pneumokoky, streptokoky, zlaté stafylokoky, taktiez poméze
pri vyskyte candidy ¢i Epstein-Barrovej virusu, ktory spésobuje
infeként mononukledzu. Je vyuzitelny aj ako podpora pocas
chemoterapie.

Cely komplex reguluje krvny tlak, hladinu glukézy, inzulinu

a lipidov v peceni, taktiez sa stard o telesnd hmotnost.

Ma tonifikacné, protinadorové a antimutagénne tcinky,
antikoagula¢né Gcinky. Podporuje imunitny systém, latkovu

vymenu a vylu¢ovanie $kodlivych metabolitov, rovnako aj
regulacné posobenie na hladinu horménov.

Aj Mycoren obsahuje huby, ktoré maju diureticky ucinok, preto
treba byt obozretny pocas uzivania inych diuretik a samozrejme
aj pri extrémnej funkénej slabosti obliciek.

MYCOHEPAR

je pripravok, na ktory sa velmi tesim, pretoze nie je jednoduché
vyhoviet peceni. V tomto pripade sa to vsak podarilo viac ako
na sto percent. Je v iom obsiahnuty kordlovec jeZovity, hliva
ustricovd a bylinky su dve, valeridna lekdrska a pupava lekdrska.
Pecen je sice neskutocne silny organ, ale ako kazdy z orgénov,
aj ona ma slabé miesto, a tym je krv. Je extrémne citliva na jej
nedostatok, ¢i uz kvantitativne alebo kvalitativne. A Mycohepar
ma v sebe potencial uspokojit vsetky jej potreby, vratane krvi.
Povaha hub je vyrovnanda az mierne tepld a tropizmus ide velmi
$pecificky k peceni, zaludku, slezine, ale aj k oblickdm.

U¢inky z pohladu ¢inskej mediciny st nasledovné:
» prospieva piatim plnym organom

» pomaha traveniu, odstranuje zapaly

» doplfa slezinu, odstranuje vihkost

» posiliuje, precistuje a premiena

» posilfiuje cievy, uvoliiuje sfachy

» zabija parazity

Valeridna upokojuje, je vhodna takmer pri vsetkych

nervovych poruchach, migréne, zalidoc¢nych ki¢och, ale aj pri
menstruacnych bolestiach. Pupava je typické bylinka na takmer
vietky choroby pecene a ZI¢nika, zlep3uje tvorbu a vylucovanie
ZI¢e, je protikicova, Cisti krv a podporuje travenie. Podme sa
pozriet na konkrétne zdravotné problémy, kde Mycohepar moze
poméct.

Pouzitie:

Mycohepar sa viaZze na nasledujuce pripady: tlak a rozpinanie

v zaludku, bolesti zalidka a celého brucha, nddorové ochorenie
zaltdka a hltanu, zapal Zaludka, vredy dvanéstnika, zapaly Criev,
grganie, nechutenstvo, chronicka hepatitida B, hypermobilita
sposobena uvolnenymi $fachami a kibmi, drevenenie kon¢atin,
kf¢e, hnacky, zahlienenie, ekzémy, kozné alergie, hemoroidy.
Tento Uzasny komplex ma imunomodulac¢né a protinddorové
ucinky, kardiovaskularne ucinky, obsahuje zelezo - transportné
bielkoviny, podporuje imunitu, rast mladych buniek, znizuje
hladinu cukru v krvi, lipidov aj triglyceridov. Taktiez podporuje
myslenie smerom k zlepseniu kognitivnych funkcii, je

vhodny pri neurézach a na spomalenie priebehu niektorych
neurodegenerativnych choréb. Ma silné antibakteridlne
posobenie (zlaty stafylokok, helicobacter pylori). Sicasne je to
prirodny zdroj mineralov a vitaminov, obsahuje B1, B2, Bs, B6,
B7, Bo, C, D2, K, P, stopové prvky selén, zinok, bér, j6d, osem
aminokyselin, kvalitné proteiny aj nenasytené mastné kyseliny.

Kombinacie s dalsimi pripravkami

Pripravky, ktoré obsahuju vysoky podiel hib sa daju uzivat
préave pri dlhodobych, chronickych problémoch. Idedlne sa
kombinuju s koncentratmi Pentagramu podla vztahov, principov
medzi prvkami, orgdnmi. Je dolezité vediet, ¢o vlastne idete
riesit, na Co potrebujete vyuzit ucinky hub. Vychadzame zo
vztahov rodenia alebo kontroly. Ak potrebujeme vyzivit oblast
pluc, pouzijeme Mycopulm, v idedlnom pripade v kombinacii

s Gynexom. Preco Gynex? Pretoze v Pentagrame prave slezina
rodi, podporuje pltca a Gynex je hlavny koncentrat, ktory patri
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) kslezine. Kedze slezina za normalnych okolnosti zabezpecuje
vsetku vyZivu potrebnu pre pluca, predpokladédme, Ze prave
slezina je oslabend, a teda nie je schopna zabezpecit plticam
vsetko, ¢o treba. Funk¢nost sleziny podporime Gynexom a kym
zosilnie, tak pomo6zeme plticam Mycopulmom, aby sa problém
neprehibil.

Rovnako moze Mycopulm fungovat aj v kombinacii

s Korolenom, pretoze srdce kontroluje pltca a rovnako vie
Korolen poméct aj slezine, aby tvorila kvalitnd postnatalnu
esenciu. Naopak, ak mame prejavy, ktoré naznacuju oslabenie
funkcie obliciek, tak okrem toho, ze ich podporime Renolom,
je potrebné doplnit vyzivu plticam. Energiu musia totiz v roznej
forme posunut oblickam, pretoze pltca rodia obli¢ky. A ako
vieme, nddych riadia prave oblicky. SU zodpovedné aj za
samotnu kapacitu pluc.

Ak je zablokovany stred tela a tento stav sa prejavuje traviacimi
problémami, ktoré su totozné s prejavmi pecene, siahneme

po Regalene. A sticasne urobime podporu a ochranu plicam
Mycopulmom, pretoze ak je pecen nespokojnd, moéze sa otocit
proti plicam a vyvolat kasel, dychavi¢nost, ale aj zapal. Pluca
za normalnych okolnosti kontroluju pecen a na to potrebuju
mat dostatok sily a vyzivy, aby udrzali potrebnu rovnovahu. Je
dolezité vybrat spravnu kombinaciu pre najefektivnejsiu liecbu.
Rovnakym sp6sobom kombinujeme aj Mycoren alebo
Mycohepar. Mycoren vyZivuje obli¢ky, a tym pomozeme nielen
k lepsiemu rodeniu pecene, ale aj ku kvalitnej kontrole srdiecka.
Samozrejme, aj samotné obli¢ky st rodené a kontrolované.

To isté plati pre pecen, ak ju potrebujeme podporit vyzivou.

A verte, pecen potrebuje mnohokrat viac vyzivit ako podporit
energeticky. Odvdacdi sa neuveritelnym spoésobom.

Je vhodné kombinovat Mycopulm, Mycoren a Mycohepar
medzi sebou?

Ja by som to velmi neodporucala. Nechcem povedat, ze
nenastane situdcia, ktora si to svojim sp6sobom vypyta, ale bola
by som velmi opatrna, a to z viacerych dévodov. Nie je dobré,
aby sa organizmus ,zahltil” vyzivou. Hoci mimoriadne kvalitnou,
ale predsa len, vietkého vela skodi. Cim viac vyZivy sa doda,
tym viac energie organizmus potrebuje, aby ju vyuzil. Napriklad,
Mycopulm aj Mycoren obsahuju huby so silnym diuretickym
ucinkom. Je pravda, Ze v ¢inskej medicine je mozné uZivat ich
spolu, ale ako solitérne huby, nie v uz funkénych zmesiach. Silny
diureticky ucinok by mohol oslabit systém obliciek alebo narusit
rovnovahu minerélov a soli. Rovnako nie je velmi ziaduce, aby sa
v organizme podporovalo viac systémov naraz. Z dévodu, aby
nevznikol vacsi chaos, ako uz je. Aj z nadbytku vznikd mnoho
chorob. Je lepsie ist postupne, systematicky a najma v sulade

so zékonitostami samotného organizmu, teda vztahov medzi
organmi. Vtedy je efekt omnoho vacsi.

V rodine Energy pribudol rad novych pripravkov, ktoré su
mimoriadne Ucinné a do organovych systémov vstupuju
primarne doplhanim energie jin. To znamen4, e doddvaju
potrebné vyzivné zlozky nielen v podobe vitaminov a mineradlov,
ale najma v zmysle jemnohmotnych zloziek, ako je esencia
obliciek, ale aj v zmysle hmotnych substancii, ako je krv.
Aby to organizmus vyuzil naplno, potrebuje plnohodnotné
funkcie organov. Najefektivnejsi sposob ich vyuzitia je
preto v kombinacii s koncentradtom Pentagramu. Dovolte si
rozmaznavat svoje telo a organy tym, ze im poskytnete to
najkvalitnejsie z prirody — huby, hubky, hubicky.
ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
Centrum GARA, www.centrumgara.sk
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SEMINAR POUZIVANIA PRIPRAVKOV ENERGY
Na zaklade podnetu od mnohych uzivatelov pripravkov
Energy som sa rozhodla vytvorit seminar, na ktorom
vysvetlim principy a zasady ich pouzivania. Seminar bude
rozdeleny na Styri Casti:

1. CAST: VYSVETLENIE PENTAGRAMU

Prvky, priradené organy, tkaniva, obdobie, farba,

chut, emécia, zdkladné funkcie

princip fungovania pentagramu a vztahy v nom

» priradenie koncentratu do pentagramu a princip ich
fungovania v sulade so vztahmi v pentagrame

2. CAST: PENTAGRAM® KONCENTRATOV,
STIMARAL, KING KONG, KREMY A CAJE
Charakteristika a Specifika kazdého pripravku
» hlavné zasady uzivania, davkovanie podla veku, akutnosti

a chronickosti
» kombinovanie s klasickymi liekmi, pripadné kontraindikécie
» kombinovanie koncentratov, krémov a cajov

3.CAST: NADSTAVBOVE PRIPRAVKY

Zoznam nadstavbovych pripravkov

» rozdelenie do skupin, popis ucinkov, najvhodnejsie pouzitie
» kombinovanie medzi sebou, kombinovanie s koncentratmi

4. CAST: DOPLNKOVE PRIPRAVKY
Zoznam doplnkovych pripravkov
rozdelenie do skupin, popis ucinkov, najvhodnejsie pouzitie
» kombinovanie pripravkov medzi sebou, kombinovanie
s koncentratmi

Vysvetlime si, ako urcit najvhodnejsi pripravok s vyuzitim
pentagramu. Kedy je vhodné uzivat len jeden pripravok,
kedy je vhodna alebo nevyhnutna kombinacia? Odpovieme
aj na otazku, ako spravne skombinovat, urcit davkovanie

a sposob uzivania vzhladom na konkrétny problém. Ur¢ite
bude aj zopar bonusov v podobe overenych tipov.

Cely seminar bude 1x mesa¢ne od 17:00 do 20:00 ONLINE.
Kazda cast ma cenu 20 €. Zac¢iname 19. 5. 2022 a prihlasit
sa mozete na centrumgara@gmail.com




Vynikajucou pomockou sa ukazuju byt ,terapeutické chodniky”
z roéznych prirodnych materialov. Objavili sa v mnohych
modernych kupelnych aredloch. A ak je mozné privinut sa
medzitym k zdravému mohutnému stromu a vnimat energiu
prudiacu pod jeho kérou, Zem si k ndm cestu najde a my,
samozrejme, k nej.

Jedinci vnimajuci energie Cakier aj v podobe farebne ziariacich
centier fudského tela vybadaju pokles intenzity cervenej farby
v oblasti panvového dna. Prave tato dlhovinna ¢ast farebného
spektra je dominantna pre korenovu ¢akru. V pisomnych
zdrojoch sa stretneme aj s inymi jej nazvami: zakladn4,
prirodna. V sanskrite ju pozndme pod nazvom muladhara, ¢o
sa da interpretovat aj ako pramen, sidlo. Nachadza sa v oblasti
panvového dna, hraddze (perinea), panvovej nervovej pletene.
Energeticky je prepojend s nadobli¢kami, v ktorych kére

sa tvori adrenalin a kortizol (kortizén), hormény Startujuce
bojovy postoj k Zivotu a obrane. Tie sa uvolfuju do obehového
systému vo chvilach vyraznej zataze, ked organizmus potrebuje
rychlo vyriesit nielen stresové, ale aj iné, napriklad zdravotné
problémy pri narusenej imunite. Od nich zavisi tiez schopnost
reakcii pri nebezpecnych situaciach, prejavujucich sa reakciami
v podobe ,utoc!”, alebo ,utec!”. Jeden i druhy prikaz a jeho
vykonanie ovlada astrologicka planéta — archetyp primarnej
ohnivej energie Mars. (Tento archetyp ,stoji” aj za prebudenim
porodnych reakcii v Case, ked nastava pérod a ma pod kontrolou
aktivizaciu jedinca, ako sme to konstatovali v predoslych
textoch. Ak u jedincov chyba - a takych je v su¢asnosti nemalo
- prejavuje sa u nich silny sklon k takzvanému ,ezoterickému”
prezivaniu teality.)

Okrem spomenutych nadobliciek je muladhara ¢akra spojena
aj s funkciami mocového mechura, konecnika, bedier, (hlavne)
dolnej ¢asti chrbtice, hrubého ¢reva, predstojnice - prostaty,
stara sa o krvotvorbu, stavbu buniek, tvorbu nechtov, zubov,
kosti (pevnych struktur tela).

Pokial je ¢Cinnost ¢akry optimalna, neprejavuju sa v spomenutych
telesnych Strukturach Ziadne alebo len minimalne problémy.
Ak vsak dojde k energetickému ,diskomfortu”, vonkajsim
prejavom byva potreba ochranit si oblast — povedzme rukami,
prekrizenim néh. Pri dlhotrvajicej nevyrovnanosti sa v oblasti
bedier, podbruska, zadku objavi silnejsie tukové oblozenie ako
LJfortifikacny systém?”, ktorym si ho chce organizmus ochrarnovat
pred vplyvmi vonkajsieho sveta. Ina forma prejavu disharménie
je neschopnost dlhsie postat na jednom mieste, akoby mal
jedinec pocit, ze nema pravo a schopnost stat pevne na zemi,
alebo nadmerné potreba hromadit materidlne statky. Sucasna
doba nekontrolovaného ,konzumerizmu” priniesla i dalsi

faktor — stratu zaujmu o sex, ale i silnu ziarlivost. Nakolko je

s panvovym dnom spojeny takisto vylucovaci systém, ti, ¢o
sa viac ako o iné hodnoty (napriklad city) staraju o kontrolu
nad vonkajsim dianim, dochadza casto k zapche. Pokial sa
hromadenie spoji s neochotou ¢i neschopnostou zbavovat sa
nepotrebnych veci, ,hodnét” (,sedime si na majetku”), zapcha
moze nabrat podobu hemoroidov, tzv. zlatej Zily. Samozrejme,
je potrebné splnit este niekolko kritérii, aby uvedeny stav nastal
- okrem vrodenej nedostato¢nosti Zilovej steny a niektorych
ochoreni organov traviaceho traktu je to znizenie pohybovych
aktivit (telesnych i duSevno-duchovnych), sedavé zamestnanie
alebo také, ktoré je spojené s dlhodobym stétim, zlé stravovacie
navyky (napriklad potraviny s nizkym obsahom vlakniny),
zvysena obezita. Na vine su ¢asto aj dnesné zIé vyprazdnovacie
navyky, dlhodobé sedenie na zachodoch spojené s ¢itanim
knih, ¢asopisov. Takzvané turecké zachody su pre zbavovanie
sa vykalov v podrepe ovela lepsie, lebo pri ,tla¢eni” nemusime
vynakladat velké usilie, podporujuce tvorbu hemoroidov.
Jednoduchou pomockou moéze byt aj nizky stolcek, sSamerlik/
samlik, ktory si ddme pocas vyprazdnovacich aktivit pod nohy,
¢im sa pre vykonavanie zadchodovych aktivit priaznivo zmeni
drzanie tela. Citanie oblubenych ,zdrojov poznania“ si nechajme
na iné miesta a chvile. Zeny su postihnuté tymto problémom
viac nez muzi. Prvou pri¢inou vzniku hemoroidov byva zvyseny
tlak na oblast panvového dna v ¢ase porodu, neskorsim
,zdrojom” problémov byva u nich aj zvy$ena starostlivost
a strach o dieta, ¢o im brani v pokojnej defekdcii.
Opakom psychickych a fyzickych tenzii, ktoré byvaju pri¢inou
zapchy, su tie, ktoré sa podielaju na hnackach - Uzkosti
z o¢akéavanych délezitych udalosti, akymi su skusky, pohovory,
cesty, stretnutia, a podobne.
O moznych rieseniach napiseme nieco v buducich
pokracovaniach.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Ked mozgoveé vyboje
vyvolavaja svalové kice

Re¢ je o epilepsii, ¢ize paducnici, pri ktorej abnormalne
vyboje v neurénoch mozgu spdsobuju akutnu stratu
vedomia s hrozivo vyzerajtcimi zachvatmi svalovych

kicov. Tie m6zu byt celotelové, Cize generalizované, vtedy
ide o velky zachvat - grand mal, alebo parcidlne kice len
urcitych svalovych skupin - maly zachvat, ¢ize petit mal.

V pripade velkych ki¢ov postihnuty strati vedomie, spadne
na zem a svalové zasklby, tzv. tonicko-klonické ki¢e mykaju
celym telom. Zvycajne pritom déjde k pohryzeniu jazyka,
pomoceniu, byvaju zataté zuby, chréivé dychanie, modré
pery. Na rozdiel od velkého zachvatu, maly zachvat je menej
napadny, byvaju pri nom iba mierne svalové zasklby na
casti tela, napriklad na jednej koncatine, ¢o navonok nemusi
byt vobec vidiet. Tiez porucha vedomia je iba kratkodoba,
nebyva Uplna strata, zvycajne sa prejavi len nevnimanim
okolia, akoby ,nepritomnym” pohladom.

Pri¢ina ochorenia je vacsinou nezndma, s vynimkou pripadov,
ked sa odbornymi vysetreniami zisti zjavné poskodenie
mozgového tkaniva. To méze byt len na mikroskopickej urovni,
¢o nemusia preukazat ani Specidlne zobrazovacie vysetrenia
mozgu. Pri¢cinou moze byt vrodend anomalia neurénov, ked
sa ochorenie prejavi uz v detskom veku alebo u mladych
dospelych. U malickych deti do 3 rokov moze byt pric¢inou
vzniku epilepsie poskodenie mozgu pri porode, najma ak je
komplikovany, napriklad kliestovy. Vzniknuta jazva v mozgovej
kore moéze byt nasledne zdrojom patologickych vybojov -

v takychto pripadoch je pri¢ina epilepsie znama. Casto aj

u dospelych ¢&i starSich byva pric¢inou epilepsie prekonany

Uraz mozgu, ale tiez nddorové ochorenie. Bezprostrednym
spustacom zachvatu byva napriklad vysoka hortcka pri
infek¢nom ochoreni, zapal mozgu, metabolické ochorenia, ako
je cukrovka, pri ktorej v suvislosti s lie¢bou inzulinom moze
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dojst k vzniku hypoglykémie. Vyvolavajucou pric¢inou byva casto
pozitie alkoholu, drog, niekedy otrava oxidom uholnatym, tiez
znizené prekrvenie a okyslicenie mozgu pri cievnej mozgove;j
prihode alebo zdvaznej poruche srdcového rytmu. Z externych
vplyvov je to intenzivny zvuk ¢i rychlo blikajuce svetlo, a pod. Ak
je pritomné trvalé poskodenie mozgovych struktur, zachvaty sa
spravidla opakuju pocas rokov ¢i celého Zivota. Stav si vyzaduje
pravidelnt lie¢bu antiepileptikami, dispenzarnu neurologicku
starostlivost a Upravu zivotospravy.

PREVENTIVNE A ZASAHOVE OPATRENIA

V obdobi medzi zachvatmi postihnuty nemusi mat Ziadne
tazkosti. Z preventivneho hladiska, ako aj z hladiska zhorSovania
mozgového postihnutia, je vsak potrebné vzniku zédchvatov
predchadzat, pretoZe ich casté opakovanie moze postupne
vyznamne poskodit mozgové funkcie. Absolutne je zakdzané
pozivanie alkoholickych napojov, nakolko aj celkom mala davka
akéhokolvek alkoholu moéze epilepticky zachvat evokovat. Tiez je
vhodné vyvarovat sa takej prace a ¢innosti, pri ktorej je zvysené
riziko Urazu v pripade vyskytu zachvatu a padu. Prvéa pomoc pri
velkom zachvate s bezvedomim a ki¢mi je zabranit poraneniu
postihnutého, dat ho do stabilizovanej polohy na boku, uvolnit
odev okolo krku a dychacie cesty, podlozit hlavu tak, aby
nedoslo k aspiracii v pripade zvracania. Nasledne privolat rychlu
lekarsku pomoc. Po zachvate treba zostat s postihnutym, kym
sa Uplne preberie k vedomiu a je schopny sa o seba postarat.
Predpokladom spravneho fungovania mozgu je, aby bol
dostatocne okysliceny, co dokazu zabezpecit len zdravé a dobre
priechodné tepny, aby mal spradvnu vyzivu a dostatok energie.
Najma glukéza je potrebna ako zdroj energie pre nervové
bunky mozgu, preto sa u diabetikov lie¢enych inzulinom treba
vyvarovat hypoglykemickych stavov v désledku mozného
Lpredavkovania” inzulinom, resp. porusenia zivotospravy — musi
byt zabezpeceny pravidelny prijem potravy. Pre regeneraciu
mozgu je samozrejme doélezity pravidelny relax s dostatkom
spanku. Zaroven je dolezité, aby pripadné chronické ochorenia,
najma srdcovocievne a metabolické, koronarna choroba srdca,
arytmie, hypertenzia, cukrovka, poruchy stitnej zlazy atd., boli
spravne lie¢ené, t.j. kompenzované.

PRIRODNE PRIPRAVKY ENERGY
Prospesné su nasledujuce doplnky: bylinny koncentrat
KOROLEN, pretoze pomaha harmonizovat centralny nervovy
systém aj srdcovocievny systém, zaroven prispieva k detoxikacii
organizmu. Spolu s VITAMARINOM a CELITINOM podporuje
zdravie, priechodnost a elasticitu tepien, ktoré zasobuju mozog
okysli¢cenou krvou. Harmonizovat nervovy systém, najma
jeho vegetativnu cast a psychiku, poméha bylinny koncentrat
STIMARAL. Zaroven pomaha adaptacii organizmu na stres,
zmenu prostredia, podporuje funkcie zmyslovych organov,
zrak aj sluch. Z dalsich doplnkov Energy je velmi dolezity
pripravok FYTOMINERAL, pretoze obsahuje pre organizmus
nevyhnutné minerdly a stopové prvky, ktoré su v idealne
vyuzitelnej koloidnej forme. Mnohé z nich su délezité pri
prenose nervovych informacii (vzruchov) neurénmi a zaroven
pre stabilizaciu ich bunkovych membran.

MUDr. JULIUS SIPOS



Je dolezité vediet ¢itat v nasom tele, vnimat jemné indicie,
ktoré sa vacsinou zacinaju len ako mensie neprijemnosti
alebo nepohoda. Kazda cast nasho tela na nieco slizi a nesie
aj typicku symboliku, teda priame prepojenie pri zdravotnych
problémoch. A nielen to, dokonca aj pri nehodach

a opakujucich sa zraneniach a slabostiach akoby bez dévodu.

Zéklad je uvedomit si, ze ni¢ sa nedeje nahodou, vietko ma
svoju pricinu a nasledok. Dokonca aj také prihody, ako je
neustale zakopavanie, podvrtnutie ¢i opakované narazenia
ruky. V minulej ¢asti sme rozoberali, preco je dolezité spajat
rézne sposoby liecby. Vysvetlili sme si aj zakladné Urovne bytia
a potreby kazdej z nich. Teraz si postupne vysvetlime zakladnu
symboliku jednotlivych casti tela.

Telo m6zeme rozdelit na jednotlivé Casti: hlava, tvar, odi, usi,
pery, nos, krk, ramena, ruky (dlane), chrbat, hrud, brucho,
dolna ¢ast brucha (podbrusko), nohy a pokozka. To je zdkladné
rozdelenie, od ktorého sa m6zeme posunuit smerom k hlbsim
tkanivam a jednotlivym organom.

Vrhnime sa na samotnu symboliku tela, popisem hlavné

a najcastejsie priciny. Nie je to absolutne, pretoze konkrétnejsie
vysvetlenie sa odvija od ¢o najpresnejsieho pomenovania
tazkosti. Napriklad jedna cast je pomenovat problém s o¢ami

a druha cast je $pecifikovanie, ¢o presne sa s o¢ami deje. Ci

ide o zapal, pocit sucha alebo kratkozrakost. To celé sa prepoji
a da to celkom presné nasmerovanie k pric¢ine alebo minimalne
k jednému dolezitému faktoru.

Hlava je najvyssie polozena a vnima sa ako hlavny zdroj
myslienok. Pomenovania ako ,ma tvrdu hlavu”, ,ma svoju
hlavu”, ,je tvrdohlavy” maju urcite svoje opodstatnenie. Mnoho
problémov s hlavou sa spdja prave s tvrdohlavostou, ale aj

so zatvrdnutostou v ndzoroch, myslienkach ¢i tradiciach. Ide

o neschopnost prijat ndzor ¢i myslienku kohokolvek iného alebo
zmenit svoje nastavenie. Ludia si vdc¢sinou nedokazu uvedomit,
ze problémy vznikaju prave prostrednictvom nastavenia mysle,
Ze potrebna je zmena v mysleni, nastaveni. Aj problémy s hlavou
naznacuju, ze toho mé clovek prilis vela, riesi mnoho veci naraz,
nevie vypnut hlavu, v podstate resetovat a relaxovat.

Tvar je viditelna v kazdej situacii a vyjadruje vnatorné
rozpolozenie. Tvarou sa prezentujeme bud pozitivne alebo
negativne. Problémy spojené s tvarou su spojené s pocitom, ze
,stratim svoju tvar”. Ci uz v zmysle toho, ze budem zahanbeny/3,
ponizeny/4, ze sa spreneverim svojmu nazoru, porusim slub, atd.
NezéleZi na tom, ¢i ja alebo niekto druhy urobi nie¢o, ¢o mi ublizi
- vysledok je rovnaky. Ak mém v sebe dlhodobo zablokovanu
emaciu, v zavislosti na nej sa neustale snazim spravat sa tak, aby
som predisiel/la konfrontacii s danou eméciou cez neprijemnu
situdciu. Ak sa to stane, dostdvam sa mimo kontrolu seba
samého/samej, reagujem prehnane a opat ,stracam tvar” pred
niekym druhym.

O¢i st oknom do duse, do nasho vnutra. Signalizuja stupen

vedomia, pozornosti, dusevného vyvoja, ale aj nalady. O¢i ndm
sucasne poskytuju doélezity zmysel, a tym je zrak. Problémy »
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» Zapal — hnev, nendvist, sebadestrukcia, vnutorny rozpor

» Hypofunkcia (oslabend funkcia) - nedostatok emécie alebo
typickej vlastnosti, nevyuzivanie orgdnu z energetického
hladiska, respektive emocionalneho vplyvu a dosahu na
mysel, nedostatok vyzivy ¢i uz v zmysle energie, emdcie ¢i
priamo vitaminov, mineréalov

» Hyperfunkcia (hadmernd funkcia) — nadbytok emécie
alebo typickej vlastnosti, ktora sice nestagnuje, ale stéle sa
navysuje a efektivne sa nevyuziva ani nespracovava

» Alergia — neprijatie niekoho, nie¢oho, neznasanlivost

» Bolest - stagnacia ako d6kaz nevyuzitia a nasledného
zacyklenia energie alebo vlastnosti prislichajucej k danému
organu/systému

» Deformity — prekrdcanie pravdy, reality, ¢i uz vedome alebo
nevedome (vacsinou zo strachu)

» Opuch - stagndcia emocie, ktord je spojena s urazkou alebo
ponizenim, zvykneme sa ,odut”, ¢asto je pritomny
aj pocit krivdy

» Ki€e — privela stresu, napatia, nepokoj, nahananie sa, vsetko
chceme hned'a rychlo, neschopnost relaxovat, oddychovat
fyzicky aj psychicky

» Krvacanie - spojenie so srdcom a krvou - Unik alebo
mrhanie radostou, ldskou tam, kde je nechcena, neprijata,
kde ju nasilu tla¢ime

» Modriny - reagujeme na Zivot nespravnym spdsobom,
chyba jasny usudok, médme prili$ vela chaosu v Zivote,
obvinujeme inych

» Mdloby - nezvlddanie strachu, stresu, napétia alebo aj
zodpovednosti, ide o typ Uniku

» Naduvanie - potlacanie vyjadrenia vlastného nazoru,
myslienky, napadu

~

» Nadory - dlhodobo potlacené emécie, nevola vidiet pravdu,
nedodrzanie slubu sebe samému, zanedbavanie sa az
potlacenie seba a svojich potrieb

» Plynatost - vela veci rieSime naraz, nahromadenie uloh,
udalosti, hlavne takych, ktoré ¢lovek tazsie znasa a narusi sa
postupnost riesenia

» Nespavost — neschopnost vypnut, uvolnit sa, nechat nie¢o
plynut s déverou, Ze som urobil, o som vedel, neustale
premyslanie, trapenie sa, strachovanie

» Opar — na jednej strane prejav tuzby vychutnévat
a ochutnavat Zivot, na strane druhej strach z toho, Ze za to
budeme odsudeni, odvrhnuti; neschopnost vyjadrit svoje
tuzby zo strachu z odmietnutia alebo pocit, Ze nds nebudu
mat radi

» Svrbenie — nepaci sa nam nieco, nesuhlasime a sme
nespokojni s tym, ¢o robime, kde sa nachddzame alebo
s kym sme, radi by sme urobili zmenu, ale brani ndm strach
a neistota

» Telesny pach - hlboko zakorenena sebakritika, strach
alebo neschopnost prijat kritiku, vznika pocit odmietania,
zosmiesnenia, ponizenia

» Zvracanie - viac zataze, stresu, ako dokaze telo uniest
a ma potrebu vyhodit nepotrebné alebo skodlivé, suvisi
to aj s neschopnostou selektovat veci a nasledne vypustit
nepotrebné

» Vred - potlacend negativna emdcia, ktora hnije a kvasi vo
vnutri az nasledne ,vyrazi” na povrch, ¢asto je pritomny
silny hnev

» Vyrastky — pochované dlhoro¢né sny, odstvanie problémov
namiesto riesenia, vacsiu pozornost venujeme problému

s o¢ami a zrakom ukazuju, ze nie¢o nechcem vidiet alebo
odmietam iny uhol pohladu. Casto to suvisi so strachom

z toho, ¢o uvidim. Alebo ide o podvedomé odmietanie
vidiet pravdu, realitu a vytvaranie si iluzie. Kazdy to obcas
zazijeme a zvykneme to pomenovat ako ,pozerdm sa cez
ruzové okuliare”. O¢i symbolizuju, ze minulost, pritomnost
aj buducnost treba vidiet jasne a bez prikras, a potrebny je
odstup pre jasné videnie.

Usi st organom, vdaka ktorému pocujeme vsetky krasne
zvuky. Vnutorné ucho tiez zabezpecuje rovnovahu. Je to velmi
podobné ako pri ociach. Problémy s usami nam ukazuju, ze
niec¢o nechceme pocut. Alebo nemame schopnost pocuvat
druhych a/alebo seba samého, svoju intuiciu. O intuicii sa
hovori, Ze je to nds vnutorny radca, nasa mudrost, ktorej treba
nacuvat. Vnutorné ucho nas potrapi vtedy, ked stracame
rovnovahu v zivote a ideme z extrému do extrému. Napriklad
pri workoholizme, ktory ukazuje prehdnanie v jednej oblasti
zivota, nezdravé nakldnanie misky vah.

Nos suvisi s cuchom, sprostredkidva ndm rézne vnemy:
vonu prijimaného jedla, vonu blizkeho ¢loveka... Suvisi aj

s intuiciou. Urcite poznate vyjadrenia typu: ,mam na ludi
dobry nos”, ,vzdy vycitim prilezitost”, ,nie¢o mi na tom
nevonia“. Je to typ intuicie, ktora sa prejavuje vyslovene
pocitom a vnutornym vedenim ,niekam alebo k niekomu”.
Ukazuje nam doleZitost pozerat sa primarne na to, o mame
,pod nosom”, ¢iZze na seba. Problémy s nosom sa ukazuju,
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ako jeho rieseniu, sustredujeme sa na minulé zlyhania

ak sa nestardme o seba, ale miesame sa do cudzich veci, tzv.
strkdme nos tam, kam neméame. Ale aj vtedy, ked ignorujeme
vnutorné pocity, namiesto nasledovania ich analyzujeme
hlavou a vac¢sinou ich uzavrieme ako nelogické, pripadne
nepodstatné.

Pery st miestom, ktorym ochutndvame aj vychutnavame.
Symbolizuju vychutnavanie si Zivota a vietkého, ¢o prinasa.
Symbolizuju aj vasen ako sucast lasky a zivota. A samozrejme
schopnost ukazat nasu vésen, dovolit si to.

Krk rozdelime na zadnu a prednu ¢ast. Problémy v zadnej
Casti ukazuju, ze sme sa prili$ zaviazali, respektive ,zavesili
sme si toho vela na krk”. Vac¢sinou aj to, ¢o nam nepatri, ¢i uz
su to povinnosti alebo ¢lovek. Prednd cast krku, hrdlo, ukazuje
problémy s konstruktivnym vyjadrovanim svojich nazorov,
myslienok a pocitov. V podstate sa nevieme postavit za seba
verbalnym sp6sobom a/alebo poziadat o to, ¢o chceme.

Ramena nas dokazu boliet boliet a vietky va¢sinou dostaneme
otazku, ¢i sme si na ne nenalozili privela. A presne o tom ramend
vypovedaju. Je to oblast zataze a povinnosti. Ukazuju, ze nosime
tazky naklad, ba dokonca problémy celého sveta. Z urcitého
uhla pohladu ukazuju aj schopnost podporit, podat rameno,
podopriet. Ale tak akurat, nie proti sebe!

Ruky maju krasnu symboliku, ukazuju, ¢i sme schopni drzat
svoj zivot pevne vo vlastnych rukach. Ci sa spoliehame na



seba, svoje schopnosti, alebo o¢akdvame, Ze vietko vyriesia
a vybavia ti druhi. Ruky maju problém, ked odovzdavame
zodpovednost a tvorenie svojho Zivota do cudzich ruk.

Chrbat ndam ukazuje podobny problém ako ramen3, teda,

& sme si nenalozili prili§ vela. Ci netahdme aj za druhych,
nepreberdme povinnosti a zodpovednost. Rovnako nam
ukazuje, ¢i sme ,rovni” vo svojich zasadach, ¢i sa dokazeme
postavit za to, ¢o hldasame a robime, alebo sa kr¢ime a kritime
tak, ako sa to v danej situacii hodi. Ci pouzivame vlastné napady
a talenty alebo zneuzivame napady inych a vyhldsime ich

za svoje. Ci sme sa dostali na vytizené miesto vdaka svojim
schopnostiam a praci na sebe, alebo sme sa splhali po cudzich
chrbtoch. Chrbat symbolizuje aj nepochopenu pokoru, ktord sa
zmenila na poslusnost az podriadenost.

Hrud' ponuka otazku: som hrdy/a na seba? Hrdy/a na to, akym
spésobom Zijem, na akych zakladoch staviam svoje vztahy?
Zijem tak, ako citim, ako potrebujem a ako sa prezentujem?
Alebo mam dva Zivoty, jeden v iluzii a sebaklame a druhy,
ktory len prezivam? Toto vietko ndm ukazuje symbolika hrude
a problémy s iou spojené.

Brucho a oblast solaru si centrom strachu a schopnosti

prijat kazdého a vsetko také, aké je. To neznamenag, ze s tym
suhlasime, ale prijat to je velmi dolezité. Je to zakladny krok

k zdravému spracovaniu danej situacie bez vzniku naslednych
blokov. Kazdy urcite zazil, ako mu zaludok stiahol ki¢ strachu
alebo vzdoru - ide vlastne o neprijatie. Takto vzniknuté bloky
zostavaju na Urovni solaru a vytvaraju mnohé dalsie tazkosti.
Urcitym sposobom to suvisi aj s pochopenim hojnosti ako takej.
Ludia s velkym bruchom ¢asto demonstruju, Ze maju skvely
zivot v hojnosti.

Dolna ¢ast brucha (pod pupkom) sa hovorovo nazyva aj
Lcentrum prezitia“. Vo velkej miere stvisi s minulostou, s nasimi
predkami. Ukazuje ndm, nakolko sme prebrali staré vzorce

a pokracujeme v zivote v starych kolajach. Ide o opakovanie
spravania sa tak, ako sme to videli u rodi¢ov a starych rodicov.
Vyznamne ovplyvnuje plodnost, ale aj vnimanie pozicii v rodine
a schopnost tvorit zdravé a rovnocenné vztahy.

Nohy nés nesu celym nasim Zivotom, symbolizuju pohyb

a kracanie vpred. Problémy s nimi ndm ukazuju, Ze nejdeme
sprdvnym smerom, alebo Ze sa krdtime na mieste, pripadne
ideme spat. Nohy nesi hmotnost celého tela, preto sa na ne
prenasaju aj problémy, ktoré sa tykaju hornych casti tela. Vplyv
moze byt silny, pretoze cely nas sposob Zivota, tvorenie vztahov
a spracovavanie minulosti v podstate ovplyvnuji nas progres -
a teda pohyb vpred. Bud' dovolime, aby nam druhi fudia ,hadzali
polena pod nohy*, alebo si ich tam hadzeme sami. V oboch
pripadoch je to viak primdrne o nds, pretoze aj pasivita je nas
problém, nie problém tych druhych, aktivnejsich.

Pokozka je nasim zmyslovym orgdnom, chrani nas a vymedzuje
nasu individualitu a hranice. Kozné choroby su v podstate
vnatorné choroby s vonkaj$imi prejavmi. Ci uz ide o prejav, Ze
robi$ nieco zle, sebadestruktivne, alebo mas negativne myslienky,
emdcie a postoje. RieSenie iba zvonka je v podstate zahananie
choroby dovnutra. Symbolika pokozky ukazuje potrebu chranit
sa, casto po prekonanych traumach, emocionélnych zraneniach.
MéZe aj naznacovat pocit, Ze nepatrite tam, kde ste alebo ste
odmietany/a. Odmietanie blizkosti, dotykov, nehy alebo ich
nedostatok sa rovnako prejavi na pokozke. PokoZka je zrkadlom
a vzdy ukdaze pravdu o vnutornom svete.

Ako vidite, nase telo je neskutocna mapa, ktord ukazuje nase
kroky v zZivote a ich nasledky. Nasa Dusa s nami komunikuje
prostrednictvom tela nie preto, aby nds trestala, ale aby nas
upozornila, Ze nasa cesta je trochu ina alebo zZe si neplnime nase
lekcie. Ze sme nie¢o nepochopili alebo aj trosku pokazili. Takze
nésledky, nech su akokolvek tazké a neprijemné, nie su trestom,
ale upozornenim a v podstate darom. Umoznuju nam urobit
zmenu a pokracovat v lepiom smere. Napifat svoje ciele a tizby.
A o to predsa ide. Zit taky Zivot, po akom tGzime. Za¢nime teda
vnimat svoje telo a nauc¢ime sa re¢ Duse.
V daldom ¢isle si vysvetlime symboliku zakladnych zdravotnych
tazkosti. Ak chcete vysvetlit konkrétny problém, samozrejme
anonymne, napiste mi na centrumgara@gmail.com. Ak sa chcete
naucit viac, pripravujem otvorenie nového ro¢nika praktickej
¢inskej mediciny a psychosomatika bude jeho stcastou.

ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA,

www.centrumgara.sk
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Znizena hladina testosteronu
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Su tomu asi tri mesiace, ¢o som sa stretol s mojim kamaratom
z detstva (teda z minulého tisicrocia). Uz na prvy pohlad to
nebol tplne on. Napovedal o tom nielen vyraz jeho tvare,

ale aj, ako by som to povedal, tvar jeho postavy. Viem, mali
sme tu tazké obdobie, ale toto bolo privela.

Samozrejme ma jeho stav a vyzor zaujimal, a tak som sa ako
niekto, koho to naozaj zaujima — pracujem s Energy uz 21 rokov
- pytal, ¢o sa deje. Uz niekolko mesiacov mal zvysenu citlivost
bradaviek az tak, Ze mal problém obliect sa. VSimol si, Ze jeho
prsia sa viditelne zvac¢sovali a aj napriek celkom rozumnému
jedalnemu listku sa mu ukladal tuk v oblasti pasa. Poznate
postavicku Bibendum (zndma francuzska znacka vyrabajuca
pneumatiky)? Asi tak vyzeral.

Tusil, ze bude potrebovat vysetrenia. Nielen u obvodnej
lekarky a internistky, ale aj u ,muzského” lekdra. Povedzme

si otvorene, ani jeden z nds, muzov, sa nehrnie na urolégiu,
aby absolvoval vietky tie nie zrovna prijemné vysetrenia. On
iSiel, a opakovane. Aby sme ho spravne zaradili: ma 52 rokov.
Vysledok bol taky, Ze hladina testosterénu u neho klesla nieco
nad polovicu. Ako prirodzena hranica sa u nas uvadza 264 az
900 ng/dl. V zavislosti od laboratéria to moéze byt aj v inych
jednotkach, no takmer v rovnakom rozmedzi - 2,8 az 8 ng/ml.
On mal 4,3 ng/ml.

NA COM VSETKOM SA TESTOSTERON PODIELA?
Testosteron ma podiel na pohlavnej diferenciacii,
spermatogenéze, rozvoji sekundarnych pohlavnych organov

a muzskom type spravania. Prispieva k objemu svaloviny,

kostnej hmoty a sexualnemu spravaniu. To vsetko sa u priatela
prejavovalo, a naplno. Tento stav, samozrejme, nemohol zostat
tak. Lekari mu vysvetlili, Ze jednou z moznosti je substitu¢nd
liecba, do ktorej sa mu vsak nechcelo. Zrejme vedel, preco.
Nastupuje kolisava hladina hormoénu v krvi (vysoka je najma
kratko po aplikacii) a tomu zodpovedajuce zmeny nalad, potreba
pravidelnej aplikacie, atd. Uz ked o tom zacal rozpravat, mal som
pred o¢ami nas Tribulus (kvapky a ¢aj).

Dal som mu ¢aj a dve balenia Tribulus terrestris forte

v davkovani, ktoré dost presahovalo odporucané, az
niekolkonasobne. (Neberte to ako navod, prosim.) Caj nezalieval,
ale varil 15 minut, nechal macerovat a potom scedil (denne ho
pil 1-1,5 litra). S Tribulus terrestris forte to bolo podobné: mensie
davky (5 kvapiek 10x denne), ale casto.

A VYSLEDOK?

Volal mi zac¢iatkom mesiaca a povedal: ,Ha! Hladinu mam takmer
na maxime, mam za sebou tri vysetrenia a drzi to. Vdaka za
pomoc!” Hladinu testosterénu mal na trovni 7,4 ng/ml. Prestali
ho boliet bradavky, prsia mu nerastli a pomali¢ky chudne.

My, muzi, sme tvory citlivé (ved viete, ¢o s nami spravi soplik),
a preto by sme pri kazdej zmene, ktort na sebe vnimame, mali
adekvétne reagovat. Rad3ej skor ako neskér. Zeny, ak mate pocit,
Ze vas muz uz nie je to, ¢o byval, skuste kontaktovat svoj Klub
Energy, Konzulta¢né centrum Energy alebo Dobierkovu sluzbu.
Vedia o tom vsetko, dokonca viac ako ja.

M.

Internetové zdroje:
https://www.testosteron-info.sk/
https://www.unilabs.sk/
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MORSKA ROSA - ROZMARIN

Je skoré réno, nad hladinou Stredozemného mora, len tu a tam
mierne zvinenou, sa v prvych lic¢och rozpusta hmlovy opar

a pobrezie sa leskne rannou rosou. Morska rosa, latinsky ros
marine, sa leskne aj na listkoch jednej miestnej vonavej bylinky,
ktoru tak stari Rimania pomenovali. O par storoci neskor jej
»otec botaniky” Carl Linné toto poetické meno ponechal aj

v modernej taxonémii. Ano, ide o rozmarin. Ci rozmarinu?
Presného botanického zaradenia sa tato rastlina dockala az
zaciatkom 21. storocia - v dobe vypatych genderovych studii
zistili tie fylogenetické, ze uz nepatri k ,muzskému” rodu
rozmarin a zaradili ju ako podrod k ,Zenskému” rodu Salvia.
Kedysi Rosmarinus officinalis sa zmenil Salvia rosmarinus, no
slovenské pomenovanie zostalo: rozmarin.

VONA Z BABYLONU

Prvé pisomné zmienky o rozmarine boli vytesané do kamennych
tabuliek klinovym pismom uz pred 7 000 rokmi. Nasledne sa o hom
zmienuju hieroglyfy popisujice staroegyptské pohrebné ritualy

a potom ,az" anticki Gréci a Rimania. S ich pomocou sa rozmarin
postupne rozrasta po Eurépe, Azii az do Ciny a o par stoviek rokov
neskor s osadnikmi aj v Novom svete za velkou mlakou.

Ako typicky zastupca stredomorskej fléry miluje rozmarin

slnko - svetlo, teplo, sucho a zaroven vlhky vzduch morského
pobrezia. V tejto klime bezne splanuje a dorastd az do vysky dva
metre, u nas ho pre mrazy volne nendjdeme a na zahradkach ci
v truhliciach na balkéne bude ovela mensi. Stalezelené vytrvalé
kriky rozmarinu tvoria husté, postupne drevnatejlce vetvy so
Sedou koérou a prisadnutymi ihlicovitymi listkami. Na lici zelené
a lesklé, zospodu sedivé, st hlavnym zdrojom vyraznej vone
rozmarinu. U nas bylina kvitne zac¢iatkom leta (v teplejsSom
podnebi moéze kvitnut celorocne). V Gzlaboch hornych listov

sa tvori 5 az 10 drobnych bielych, ruzovych alebo az modrych
kvietkov. V¢ielky, ¢meliaci a motyle ich radi opeluji, a umoznia
tak vznik tvrdky so zle kliciacimi semenami.

MAGIA, KOZMETIKA A KUCHYNA

Staré kultury uctievali rozmarin ako prostriedok na udrzanie

vernej lasky (svadobna kytica), ale aj na ochranu pred zlom ¢i
ako spomienku na zomretych (pohrebné obrady). Dodnes sa
vetvicka s rozmarinom nosi napriklad v drioch pamiatky na

ny, |
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padlych, a pod. Praktickejsie vyuzitie nachadza tato aromaticka
rastlina v kozmetike, pripravovali sa z nej kadidld, prvé parfumy,
Sampadny, myd|4 a repelenty (proti moliam). Charakteristicka
aréma predurcuje rozmarin, samozrejme, aj na pouzitie v kuchyni.
Najma v tej stredomorskej, ale napriklad aj v mexickej. Pri grilovani
cohokolvek, priprave plniek, omacok, salatov, polievok a marinad
sa pouzivaju susené a cerstvé listy, celé vetvicky, rozmarinovy ocot
&iolej, alebo zmes byliniek - provensalske korenie. ZI¢opudné
ucinky rozmarinu pomahaju s travenim, jeho antibakterialne
ucinky zasa predIzuju trvanlivost pokrmov.

Spolu s duchovnym a kulindrskym sa rozvijalo aj liecitelské vyuzitie
~morskej rosy”. Na tieto Ucely sa (u nds pocas leta, po odkvitnuti)
zbieraju mladé, eSte makké listky a vyhonky a nasledne sa susia,
vzhladom na obsah prchavych silic v tieni a pri teplote do 35 °C.
Uchovavat sa mozu v nadobach bez pristupu vzduchu alebo
vylthovat v octe ¢i oleji. Vytazok obsahuje az 2% silic (verbendn,
gafor, limonén, a i.), flavonoidy, horcinu, mnozstvo trieslovin,
organické kyseliny, alkaloidy, saponiny a dalSie latky.

MORSKA ROSA PRE ZDRAVIE
Tato zmes biochemikalii ddva rozmarinu moc priaznivo
ovplyvnovat zdravie na mnohych frontoch. Silné dezinfekéné
ucinky, mierne zvysenie krvného tlaku a zvysené prekrvenie
organov pozitivne ovplyvnuje trdvenie (zvysend produkcia
traviacich stiav a zl¢e, podpora ¢innosti pecene, zdrava ¢revna
mikrofldra, proti nadtvaniu a nechutenstvu), bojuje so zapalmi
vsetkého druhu (nachladnutie, vonkajsie poranenie, Ustna
a damska hygiena, akné, ekzémy), pomaha s prekrvenim periferii
(studené koncatiny, natiahnuté svaly, reuma), prejavi sa aj na
¢innosti mozgu (zlepsenie pamati, pokojny spanok, proti bolestiam
hlavy a stresu), maternice (menstruacné problémy) a vylucovanie
odpadovych latok (mocu, potu). Moderné lekarske studie
poukazuju dokonca aj na protirakovinové ucinky ,morskej rosy”.
Forma uzivania zavisi od lie¢enych tazkosti - od pitia nalevu
alebo rozmarinového vina cez kupele, kloktanie a vyplachy az po
obvazy. Rozmarin je vsak aj zloZzkou bylinnych zmesi a mnozstva
pripravkov. Na pozore by sa mali mat (pre zvysené prekrvenie
maternice) len tehotné Zeny. Pre svoju vsestrannost by krasna,
vonava a zdrava ,morska rosa” nemala chybat na ziadnej
zéhrade, v ziadnej kuchyni ani domécej lekarnicke.

Mgr. VLADIMIR VONASEK
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JARNY BALICEK =
NAZDRAVUKOZU

Clenska cena bali¢ka: 17,10 €
bodov, usetrite 3,10 €




Veterinarne pripravky Energy (4)

GYNEVET

Prirodny bylinny koncentrat Gynevet pésobi v schéme
Pentagramu na organy a tkaniva elementu Zeme. Posobi
prostrednictvom jemného ovplyvnovania sleziny, pankreasu,
zaludka, hormondlneho a nervového systému a mlie¢nej
zlazy. Tym harmonizuje ¢innost tychto organov a ich tkaniv.
Stimuluje ¢innost pltc, hrubého ¢reva a koze. Celkovo zvysuje
odolnost organizmu voci stresovym vplyvom.

PRIKLADY POUZITIA

» Gynevet je skvely pripravok, ktory podporuje vymenu
a ozdravenie srsti, peria, Supin a pomaha pri chronickom
koznom ochoreni. Akondhle mi pride do ordinacie zviera
s nadmernym pichnutim, ddvam mu Gynevet spolu
s Omegavetom. Gynevet odporucam pridat k terapii roznych
koznych ochoreni (plesnovych, parazitickych, a pod.)

U pacientov s plesfiovym ochorenim davam vzdy Gynevet
spolu s Imunovetom. V tejto kombinacii ho pouzivam
napriklad aj u Steniat, ktoré bojuju s koznym parazitom
menom koznik (Demodex). Je vhodny aj pre vtakov, ak maju
problém s preperovanim. Ak riesite kvalitu srsti u zvierat,

a to nielen pri problémoch, ale aj preventivne, davajte
Gynevet spolu s Omegavetom a Skelevetom. Je to perfektna
kombinacia.

» Pretoze Gynevet aktivuje metabolizmus tukov, je vhodné
podavat ho obéznym zvieratdm. Vacsinou ale za¢neme
Regavetom, aby nastalo spriechodnenie, rozprudenie ¢chi
v tele, a potom pokracujeme Gynevetom. A samozrejme je
dolezité zamerat sa na kvalitnu stravu.

» Chovatelia zvierat miluju Gynevet pre jeho schopnost
vyrovnavat hormondlnu nerovnovahu. Podéva sa pri
priprave samic a samcov po dobu niekolkych tyzdnov pred
planovanym krytim. U samic podporuje tvorbu a kvalitu
materského mlieka. Preto sa ho nebojim podavat doj¢iacim
fenam ¢i mackam, ak maju malo mlieka. U samic sa da vdaka

/ e
Z PRAXE VETERINARA

» Dasty je sedemrocny bolonsky psik. V styroch rokoch sa
nahle zmenila farba jeho hlasu, pocas niekolkych dni sa
postupne pridéavali ro6zne neurologické priznaky, ako bola
neochota vstat, motal sa, padal, stracal refexy. Nie vzdy si
mo&zem dovolit pacientom ihned nasadit bylinné pripravky,
mnohi majitelia na to nie su pripraveni. Ale pretoze
klasicka lie¢ba nezaberala, ba naopak sa neurologické
priznaky stupriovali, majitelia zvolili, a po troch tyzdnhoch
od objavenia sa prvych priznakov sme mu zacali dévat
Gynevet. Dasty sa behom nasledujucich dvoch tyzdnov
celkom uzdravil.

Sony bol yorksirsky teriér, ktory sa dozil $trnéstich rokov.
Poslednych sedem rokov mu majitelka musela pichat
inzulin. Kedykolvek sa Sony zhorsil, prestal zrat, bol
apaticky a odmietal vstavat, pomohol Gynevet. Gynevet
mi u diabetickych pacientov pomaha vzdy a ja som vdacna
za to, Ze ho pozndm a mézem ho odporucat. Osveddil sa
mi aj u dvoch pacientov, u ktorych bol diagnostikovany
Cushingov syndrém, ktory bol skomplikovany diabetom.

; N

Gynevetu aj vopred vyhnut priznakom falosnej plodnosti.
Treba ho viak podavat este predtym, nez zac¢ne fena harat.
Idealne je podavat ho aspon tri az Styri tyzdne. Akonahle

uz fena hara, podévanie neodportc¢am. A akonahle sa uz
falosna plodnost objavi, vzdy sa mi osvedcil Virovet spolu

s Etovetom. Navyse odporicam Gynevet rozhodne vietkym
vykastrovanym fendm, a to jeden- az dvakrat ro¢ne.

» Gynevet poméha aj zvieratam vystavenym akejkolvek
stresujucej zatazi.

» Ja som si oblubila Gynevet predovietkym pri pacientoch po
nahlych mozgovych prihodéch, kedy poméha az necakane
rychlo obnovovat nervové tkanivo. Ddvam ho zvieratdm po
traume nervového tkaniva, typickym prikladom su ochrnuti
jazvedici. Vtedy ho vzdy kombinujem s Omegavetom
a vitaminmi skupiny B. Pomaha obnovovat nervové tkanivo aj
po infekénych ochoreniach.

» Gynevet je pre mna nepostradatelny u pacientov, ktori trpia
cukrovkou a podéva sa im inzulin. Osvedcil sa pri vykyvoch
hladiny cukru v krvi, ktoré diabetici ob¢as mavaju.

Casto tu spominam Omegavet preto, Ze sa s Gynevetom
skvele dopliiaju, bezne tito kombinéciu pouzivam.
Omegavet je pripravok s obsahom unikatneho rybieho oleja,
ktory je najdolezitejSim prirodnym zdrojom nenasytenych
mastnych kyselin a vitaminov A, D a E. Ma pozitivny vplyv na
obranyschopnost organizmu, nervovu sustavu, spracovanie
cholesterolu, hormonalny systém a tvorbu novych tkaniv.
Vitaminy A a D su v pripravku zahrnuté v takom mnozstve, aby
nenastalo predavkovanie.

MVDr. MIROSLAVA MUCKOVA-UZLOVA
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Prichadza jar a s nou sviatky Velkej noci. Vsetky kucharky uz
chystaju zastery, vyhfiiaju rukavy a chystaju sa piect tradi¢né
velkono¢né pecivo. Judasky, baranc¢eky, mazance! Vsetci ich
asi poznate, ale viete, preco sa vlastne pecu? Aka je ich historia
a tradicia? A preco ju napriklad teraz neponat trochu inak?

TRADICNE VELKONOCNE PECIVO

Judasky

Judasky su jednym z najznamejsich druhov sladkého velkono¢ného
peciva. Pecu sa z kysnutého cesta, z ktorého sa vyvalkaju hrubé
valceky, tie sa potom zapletd do tvaru povrazu a po upeceni sa
potri medom. Maju symbolizovat Judasovu smrt obesenim. Toto
pecivo sa ma podla tradicie upiect v Popolcovu stredu a zjest na
Zeleny stvrtok pred vychodom sInka. Ak to urobite, ochréni vés to
pred ustipnutim hada a zaisti pevné zdravie.

Barancek

Barancek sa pripravuje predovsetkym z piskétového ¢i treného
cesta, Casto s orechami a kakaom na dosiahnutie tmavsej farby.
Moze byt aj plneny kandizovanym ovocim ¢i mandlami. Cesto
pecieme v na to urcenej forme v tvare baranceka. Upeceného
baranceka treba ozdobit ¢ervenou maslou a bohato pocukrovat.
Symbolizuje nevinnost Jezisa Krista, jeho obet pre [udstvo

a spasenie sveta. Baranceka by sme podla tradicie mali upiect na
Bielu sobotu a na Velkono¢ntl nedelu ho nechat v kostele posvatit.

Mazanec

Mazanec je z rovnakého cesta ako vianocka, teda kysnutého, ale
nie je to podmienkou. Cesto by malo byt lahsie a vzdusnejsie,
preto je dobré pridat do neho viac vajec. Do cesta mozete dat
aj hrozienka namocené v rume ¢i nasekané mandle. Mazanec

32 ~ VITAE ~ JEDALNY LISTOK Z NASEJ ROVNOBEZKY

¢

o9

by sa vzdy mal dobre potriet vajcom, aby bol po upeceni
pekne leskly. Mal by byt totiz Ziarivy a gulaty ako jarné sinko.
Podla tradicie sa mazance pecu aj na Bielu sobotu. Mazanec

je u nas pravdepodobne najstarsim dolozenym velkono¢nym
pecivom. Okrem hodovania sa pouzival aj ako ritudlny pokrm ¢i
dar. V strede sa md vzdy narezat do tvaru kriza, ¢o symbolizuje
pamiatku na JeziSovu smrt na krizi.

Plecovnik alebo Soldra

Soldra je menej znamy druh slaného velkono¢ného peciva,
tradi¢ny najma v sliezskej casti Moravy. Je to vlastne chlieb,

v ktorého strede troni kus ideného bravcového pleca vcelku,
pripadne dobra klobasa. Chlebové cesto, ¢i uz svetlé s drozdim,
alebo tmavsie so zitnym kvasom, moézete vylepsit cesnakom alebo
bylinkami. Namiesto cistej vody sa da pouzit aj voda, v ktorej sa
varilo udené maso. Je to vlastne chlieb s prekvapenim.

MOJ POHLAD
Ako kazdé iné tradi¢né sviatky v modernej dobe, aj Velka

noc sa v poslednom desatroci ponima skor komercne a ako
sviatok obZerstva a konzumu. OspravedIfiujem sa za svoje

slova, ale naozaj to tak citim. Je to velkd skoda. Tradicie by

sme mali odovzdavat detom trochu inak, s vazbou k historii,
¢i uz krestanskej alebo pohanskej. A ak chcete ponat Velku

noc netradi¢ne, vyskusajte pleteny mazanec s batatmi podla
mojho receptu, mrkvového baranceka, spaldové judasky alebo
plecovnik na vegénsky sposob. A nezjedzte ich sami! Je pekné
podelit sa, dat ich hoci ako daré¢ek. Ci uz kolednikom, priatelom,
rodine, alebo ako my - do domova déchodcov.

Veselii Vel'kii noc, bohaty korbaé a vela zdravia, ktoré méZete poistit

aj nejakou tou tradiciou, vam praje ZUZANA KOMURKOVA



BATATOVY KYSNUTY MAZANEC

250 g batdtov (1 vdcsi batdt), 400 g polohrubej muky, 25 g droZdia,
80 g masla, 50 g cukru, vanilka podla chuti, 120 g rastlinného
alebo kravského mlieka, 2 Zltky, stipka soli, 1 lyZica rumu,

1 lyZicka citrénovej kéry, 2-3 lyZice hrozienok naloZenych v rume,
50 g nasekanych mandli, 1 vajce na potretie a mandlové lupienky
na posypanie

Batat olupte, nakrajajte na vacsie kusy, vlozte do hrnca s vodou
a varte asi 15 minut do méakka. Nechajte vychladnut a roztlacte
vidlickou alebo rozmixujte ty¢ovym mixérom.

Do hrnceka dajte mlieko, rozdrobte drozdie a pridajte lyZicku
cukru. Nechajte vzist kvasok.

Pridajte rozpustené maslo, cukor, Zitky, muku, vychladnuté
bataty, vanilku, rum, citrénovu koéru a vietko zmiesajte. Pridajte
nasekané mandle a zapracujte ich do cesta. Cesto dajte do
misy, popraste mukou, prikryte utierkou a dajte kysnut na

cca 45 minut. Po tejto dobe zapracujte hrozienka a nechajte
odpocivat este 15 minut. Potom vytvarujte mazanec - bud’
klasicku gulu, ktord potom nastrihnete alebo nakrojite do kriza,
alebo skuste urobit pletenec. Teda cesto rozdelte na 4 diely,

tie rozlozte do kriza a potom prekrizte vzdy susedné pramene.
Naspodu stocte. Potrite rozslahanym vajickom, posypte
mandlovymi lupienkami. Pecte najprv 10 minut na 175°C

v teplovzdudnej rire, potom zhora prikryte alobalom a teplotu
znizte na 160°C, pecte pozvolna este 35 minut.

SPALDOVE JUDASKY

250 g mlieka, 30 g drozZdia, 90 g cukru, 60 g rozpusteného masla,
500 g Spaldovej muky (mézZete nakombinovat hladku a celozrnnd),
1 vajce, Stipka soli, 1-2 lyZicky citrénovej kéry, 20 g mlieka

s 1 lyZickou cukru na potretie, med na potretie po upeceni

Do hrn¢eka dajte polovicu mlieka, rozdrobte drozdie

a s lyzickou cukru nechajte vzist kvasok. V robotovi alebo ru¢ne
v mise vypracujte kysnuté cesto s pridanim vsetkych dalsich
surovin. Cesto nechajte kysnut 45 minut. Vytvarujte z neho
valceky a z nich rozne zakruitené tvary pripominajuce povraz,
ozdobte hrozienkami a potrite trochou osladeného mlieka.

Na plechu nechajte kysnut este 20 minut. Pecte na 175°C podla
velkosti asi 10-15 minut. ESte horuce potrite medom. To je to
najdolezitejsie, bez medu nie su judade judasmi!

- .

MRKVOVO-MANDLOVY BARANCEK

Suroviny na mensiu formu: 150 g hladkej muky, 130 g masla,
100 g mrkvy nastrihanej najemno, 130 g trstinového cukru,

2 stipky pravej vanilky — zrniecka — alebo 1 lyZicka vanilkového
cukru, Stipka soli, 2 lyZicky nastrihanej citrénovej kéry, 2 vajcia,
1 lyzicka kypriaceho prdsku do peciva, 100 g mletych mandli,
maslo alebo olej a hrubd muka na vysypanie formy.
Pozndmka: Ak mdte velku formu na baranceka, pouZite
1,5-2-ndsobok mnoZstva surovin.

Do robota vloZte rozpustené maslo, vajcia, cukor, vanilku,

sol, citrénovu koru a vyslahajte. Vmiesajte muku s kypriacim
praskom, zapracujte. Nakoniec pridajte nastrihant mrkvu

a mandle. Cesto vlejte do tukom vymastenej a hrubou mukou
vysypanej formy baranceka a pecte na 175°C cca 30-40 minut
podla velkosti formy.

PLECOVNIK KLASICKY / VEGAN

Cesto: 1 kocka Cerstvého droZdia (42 gramov), 1 lyZicka medu,
340 g vody, piva, alebo ak budete varit iudené mdso, pouZzite vodu,
v ktorej sa mdso varilo, 600 g chlebovej pSenic¢nej muiky,1 lyZica
soli, 1 lyzicka rasce, nasekany medvedi cesnak alebo ind bylinka
Ndpln: cca 300 g ideného mdsa, kvalitné klobdsy, udend sunka
vcelku alebo 2 balenia udeného tempehu

Pozndmka: Mézete pouzit akykolvek recept na chlieb, ktory mdte
overeny a vyskusany. Skusenejsi pekdri mézu zvolit kvdskovy
chlieb. Alebo pokojne pouZite uz hotovu chlebovii zmes.

Podla vasho receptu alebo navodu na vrecusku s chlebovou
zmesou pripravte cesto na chlieb. Inak postupujte klasicky

- nechajte v hrnceku vzist kvasok z drozdia, lyzicky medu a cca
150 g tekutiny. Potom vypracujte chlebové cesto a nechajte
ho kysnut v uzavretej nddobe asi 45 minut az hodinu. Napln
mozete bud nakrdjat na vacsie kusy (¢o odporic¢am najma

pri tempehu), alebo nechat vcelku. Cesto roztiahnite do tvaru
obdiznika, poloZte naf napl#, zarolujte a vytvarujte bochnik.
Mozete ho vlozit do vysypanej chlebovej osatky. Nechajte ho
este 15-30 minut kysnut, pred pecenim postriekajte alebo
potrite vodou. Pe¢te 40-60 minut vo vyhriatej rdre minimalne
na 200°C chlieb z drozdia, kvaskovy na 250°C, alebo ako ste

Rovnako aj hned po upeceni.

zvyknuti. Pocas pecenia ho mozete opat postriekat vodou.
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SUTAZ SO ZELENYMI
POTRAVINAMI

Zakupte si v KLUBE ENERGY alebo
KONZU.LTACNOM CENTRE aspon jeden 2set
Zelenych potravin z aprilovej ponuky a vyhrajte!

1. cena: Ql collagen + Fytomineral
2. cena: Ql drink + Gynex
3. cena: QI coffee + Relaxin

Viac informdacii a podmienky sutaze najdete na www.energy.sk/sutaz

Skusenosti s Mycopulmom

Mycopulm je priradeny k prvku Kov a hlavhymi organmi su
pltca a hrubé ¢revo. Posiliiuje cely organizmus, podporuje
navrat plucneho tkaniva do normalneho stavu pri
ochoreniach, ako je alergicka astma, chronicka bronchitida,
pri stavoch po zapale pltuc akéhokolvek pévodu a plticnych
nadoroch.

Celkovo podporuje vsetky fazy dychového cyklu. Priaznivo
ovplyvni Unavu spojenu s tazkostami alergii a plicnych
choréb. Podobne ovplyviuje Mycopulm aj hrubé ¢revo, da sa
vyuzit ako doplnok pri onkologickych tazkostiach, ale aj na
regeneraciu po prekonanych akutnych zépaloch (ulcer6zna
kolitida) ¢i pri chronickej zapche. Jeho ucinok je zjavny aj na
kozi pri chronickych ekzémoch.

Hoci je Mycopulm na trhu len od konca minulého roka, jeho
pozitivne Ucinky pocitili uz viaceri klienti Energy. Napisala mi
jedna pani, inak onkologicka pacientka (karciném hrubého
Creva). Po prvej davke trojtyzdnovej kiry ma viditelne lahsie
dychanie (hIbsi nadych), nastala Uprava stolice dvakrat

za den hned po tretom dni uzivania (predtym takmer po
kazdom jedle), v tretom tyzdni sa vyskytli Styri malé vriedky
(pupaciky s hnisavou hlavickou) v oblasti tvare a krku.
Priblizne v miestach, kde ma zapal, ¢i uz zubov, stitnej zlazy,
ba dokonca pri kolene, ktoré mala pred asi patnastimi rokmi

opuchnuté a citila ho pri nadmernom zatazeni, citila uvolnenie.
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Taktiez poukazovala na dostatok energie v praci, ba aj pri hre

s 3,5-ro¢nym vnucatom.

Som presvedcenad, ze vytazky z danych hub vo forme
Mycopulmu su pre telo velmi prospesné a odporidc¢am
kazdému, aby tuto kuru absolvoval aspon dvakrét do roka,

na jar a v jeseni. Mycopulm posilni, ¢o bolo oslabené, doda

telu silu, posilni slezinu a odstrani vihkost. Je prospesny aj

po prekonani COVID-19. Huby st ako zaklad domu, dopifaju
energiu a hmotny zaklad. Mycopulm je vyborna kombinacia
hib s bylinami. Ako vieme, huby su tazdie stravitelné a niektoré
- préve tie s vyraznymi Uc¢inkami - mézu zahrievat, ochladzovat
alebo prinasat do tela vihkost, atd. Preto sa tu volili kombinacie
hub a bylin tak, aby nezatazovali, a pritom boli velmi Gcinné.
Mycopulm sa méze kombinovat so vsetkymi pripravkami
Pentagramu.

Napriklad:
» chronické opuchy RENOL + MYCOPULM
» posilnenie krvi STIMARAL + MYCOPULM

Som velmi rada, Zze mi pani napisala a krasne opisala cely
priebeh liecby. Je to pre nas velmi dobra spatna a pozitivna
informacia, ktord moze podporit a dodat odvahu aj inym. Je to
velkd pomoc ludom, aby sa dobre citili.

ZLATICA BUCHOVA, vediica KE Trnava



IVE - Institut vzdelavania Energy

Webinare spolo¢nosti Energy pokracuju aj v tomto mesiaci
formou online. Poplatok za online webinare na tento rok je
19,90 € a bude platit az do konca kalendarneho roka 2022.
Poplatok mozete zaplatit v ktoromkolvek Klube Energy alebo
na nasej webovej stranke www.energy.sk
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&. 4. STVRTA CAKRA - DOVERUJEM KRASE
A JEDINECNOSTI SVOJEJ LASKY
Mgr. Miroslav Kostelnik

6. 4. CHOROBY SRDCA A CIEV,
NA KTORE NAJCASTEJSIE ZOMIERAME
MUDTr. Julius Sipo$

12. 4. MIKROBIOM 1.
Ing. Peter Toth

13. 4. SPANOK
Jozef Cernek

20. 4. BIOHACKING S ENERGY
Mgr. et Mgr. Roberta Krmaskova

25. 4. PRECO NEUSTALE PRIBERAM?
MUDr. Renata Gerova

27. 4. PECEN A JEJ PREJAVY
Zuzana Krajc¢ikova-Mikulova

IEVET - Institut veterinarneho

vzdelavania Energy

OPAT SME TU PRE VAS, AJ V ROKU 2022
OTVARAME NOVY ENERGYVET SEMINAR

Semindr je ureny pre vietkych , ktorym zaleZi na zdravi

a harmonickom Zivote nasich zvierat. Pre veterinarov chovatelov,
osetrovatelov, majitelov, jednoducho pre vietkych, kto sa

chce vzdelavat, rozsirit si vedomosti a dozvediet sa nové veci
ohladom pouZzitia Energy.

Seminar je rozdeleny na Styri casti, absolventi vietkych
styroch ziskeju certifikat veterinarneho poradcu.
Dozviete sa:
» Ako a preco Energyvet produkty funguju, zlozenie, pouzitie
a kombinacie jednotlivych vyrobkov...
» Prednasajuca: MVDr. Mirka Muckova
» Miesto konania: Topol¢ianky - hotel Hradna straz
» Prvé dva terminy su: 23. 4. a 21. 5. 2022,
dalsie budu uverejnené postupne
» V ¢ase: od 10,00 do 17,00 vratane hodinovej prestavky na obed
» Cena (odhad): 35 €

Jednotlivé seminadre nemaju na seba priamu navéznost, je

mozné ich absolvovat aj v réznom poradi (v pripade, ze uz ste

niektoré absolvovali a nemate vietky).

» Prihlasenie je mozné na webe Energy, vo Vasich kluboch,

alebo na doleuvedenej mailovej adrese.
» Informacie: danielasykorova22@gmail.com, ¢mt 0907 140 836
DANIELA SYKOROVA

manazérka veterindarnej divizie firmy Energy

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 35



APRIL 2022

energie

KOMBINACIA 2 PRIPRAVKOV ~ZLAVA 25 %

C LE ENRGY
cena body zlava
2set ZP* 22,50 € 18 7,50 €
2set (Cranberry powder + ZP¥) 24,70 € 22 8,30 €
2set Cranberry powder 27,00 € 22 9,00 €
ZP** + Matcha 20,40 € 18 6,90 €
Cranberry powder + Matcha 22,70 € 22 7,60 €
2set Matcha 18,40 € 15 6,20 €

‘*J") L :
"- % Lubovolna kombindcia Zelenych potravm okrem ra ’-?;]31
! ** Ktorakolvek ZP okrem Cranberry powders i
/ Akcia trva od 1. do 30. 4. 2022 alebo do vypredama zaso
Uvedené pripravky su vyzivove doplnky! =8

BALICEK PRIPRAVKOV




