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Vsimli ste si, ze v poslednom case su infekcie ¢im dalej, tym
zdkernejsie, Ze vseli¢o prestava zaberat? Zato tato bojovnicka
ma eso v rukave, vyhrava totiz nad akoukolvek infekciou, ¢i uz
virusového, bakteridlneho alebo plesiiového pévodu! Najdete
ju v pripravku Cistus incanus, vysoko koncentrovanom, a teda
riadne silnom extrakte z ruze skalnej. Svojim $pecifickym
obsahom polyfenolov zabranuje virusom, aby prenikali do
buniek, a tak eliminuje rozmnoZovanie aj tych najagresivnejsich
infekcii. Vhodnou kombinéciou a najma prevenciou je Flavocel.
Pre zaujimavost, dvojnasobny drzitel Nobelovej ceny, Linus
Pauling (1901-1994), odporucal extrakt zo skalni¢ky ako terapiu
pri réznych zdravotnych tazkostiach, od nachladnutia az po
nadorové ochorenia. Zaroven poukazoval na jej vyznamny
vplyv na predizenie dizky Zivota. S4m denne uzival az

12 000 mg (!), a to navzdory odportcanej dennej davke.

Na zaver sa rozlG¢ime pozdravom z Juznej Ameriky. Caj

z miestnej rastliny, Maytenus ilicifolia, blahodarne podpori
vsetky Zeny v strednom veku. Vdaka obsiahnutym
fytoestrogénom sa pravidelnym popijanim harmonizuje
hormonalny systém a nasledky menopauzy takmer nepoznat.
Tento cajik kuzli doslova v celom tele, vratane zlepsenia
psychiky a omladzujuceho efektu. Verte, Ze aj zdravie

kvitne v kazdom veku a Ze si ho zasluzite!

vitae
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grepofit spray

Pripravky mesiaca januara

V januari je uz zima v plnej sile a nizke teploty zacinaju
skusat, ¢o nasa imunita vydrzi. My ale mame dalsie
esda v rukave v podobe celého radu Grepofitov.
Pomocou nich prirodzenym spésobom podporime nasu
prvu liniu obrany a vdaka tomu sa zacinajuce nachladnutie
kolkokrat nestihne ani rozbehnut alebo vyrazne znizime
pocet dni v indispozicii. Naopak, chemické ,lieky” potlacaju
telesné priznaky imunitného boja proti infekcii. Telo potom
falosne predpoklada, ze vsetko je v poriadku, no nasa
imunita sa postupne oslabuje. Pri zapaloch nosohltana alebo
angine sa uplatni so svojou prijemnou mentolovou chutou
Grepofit spray, od upchatého nosa ulavi zasa Grepofit nosol
aqua. KedZe v zime travime vacsinu casu doma, preco si ho
nesprijemnit teplymi, lahodnymi a zdravie podporujucimi
napojmi? Vytvorte si kazdodennu oadzu pohody, zahalte
sa dekou a popijajte zdravu kavu QI Coffee, ktora vdaka
lesklokérovke posilni aj vasu imunitu. Alebo si uvarte chutny
¢aj Smilax a vedome podporte svoje oblicky. Pre blahodarne
ucinky na hormonalny systém ho odport¢ame najma muzom.
Co viac si totiz v zime priat nez zdravie a k tomu chvile
pokoja, pohody a blazenosti s hrejivou salkou v ruke?
Krdsnu zimu vam prajeme!
Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL

VDAKA ZA KAZDE NOVE RANO
Pisat ivodnik do viano¢ného vydania
Casopisu, ktory sa zaobera zdravim,

je jedna z najkrajsich a zaroven aj
najtazsich uloh tohto roka. Vsetci
velmi dobre vieme, ¢o aktualne
najviac potrebujeme. No vyslovit to
znamend balansovat na brehoch riek
gycu a klisé. Ja si vSak zo svojej pozicie
dovolim skocit do oboch tychto riek
rovnymi nohami. Ak totiz nieco nasa
spolo¢nost a krajina potrebuje, je

to prave to najvacsie vianocné klisé.
Vsetci velmi potrebujeme dobré sprévy,
potrebujeme pokoj, zdravie a stastie.
Akokolvek dlho by som hladal a robil si
preklad z r6znych jazykov, nendjdem
krajsie prianie ako nase najklasickejsie.

Slava Bohu na vysostiach a pokoj
ludom dobrej vole.

Ak chceme urobit nieco pre seba, pre
svojich blizkych, ak chceme nastupit
a pokracovat v ceste zdravia s Energy,
urobme spolocne, prosim, jednu

N

z najdolezitejsich veci, ktoré treba
spravit ku koncu roka.

Spomalme na chvilku svet. A zamyslime
sa nad tym klasickym Zelanim.

Obzrime sa, ¢i to, ¢o nechavame za
sebou, je v sulade s tym, ¢o sme chceli
zazit na ceste, po ktorej sa zenieme.
Zelame si $tastné a pokojné sviatky,
dokonca ich nazyvame sviatkami mieru.
Ale ten nepride sam, musi pramenit,
dokonca musi vytrysknut z nas. Mier

sa zacina v nasej dusi jednoduchym
rozhodnutim.
Na Vianoce sa stretdvaju rodiny, je
to nepisané pravidlo nasej krajiny.
Priznajme si, ¢asto to prinasa stres. Ale
aj stres vznikd z ndsho rozhodnutia.
Pritom staci drobnost, napriklad
povedat si, ze ,budem ludi okolo seba
akceptovat takych, aki su.”
Pytal som sa priatela (s manzelkou
Cakaju tretie dieta): ,Ako to robis, ze
mas vzdy dobru naladu?” Odpovedal
mi velmi Gprimne: ,Kazdé rano
vstanem a aj ked' sa mi nechce, vstavam
s Usmevom a podakujem za dalsi skvely
den, ktory ma ¢aka.” Zamyslel som sa
nad tym. Je to trochu ezoterické, no
zaroven velmi, velmi funkéné.
Priatelia, konci sa velmi zvlastny rok
a prichadzaju jeho najkrajsie sviatky.
Nech to znie akokolvek gycovo, zo srdca
vam Zeldm pokojné Vianoce, Gsmevny
vstup do nového, stastnejsieho roka
2023. Nech sme zdravsi, Stastnejsi
a nech mdme kazdy den za ¢o
podakovat. Nech v sebe najdeme silu
zastavit sa a trosku spomalit nas svet.
JOZEF CERNEK

\I_/

Magicky Yule, vel'kolepé oslavy
zimného slnovratu

Nasi predkovia ovela viac dbali na Zivotné, prirodné, ro¢né
a dalsie cykly. Oslavovali mnozstvo sviatkov, pri ktorych
uctievali bozstva, udalosti ¢i svet zosnulych. V decembri sa na
severnej pologuli odohra jeden z najvyznamnejsich sviatkov
- zimny slnovrat. V nasich koncinach nastane v tomto roku
21.decembra 0 22.49 hod.

NAJDLHSIA NOC V ROKU
Zimny slnovrat je prvym dnom, ked'SInko vstupi do znamenia
Kozorozca. Najcastejsie sa to deje, rovnako ako v tomto roku,

21. decembra, ale napriklad v budicom roku sa slnovrat odohra
o den neskor, 22. decembra. V den magického zimného sinovratu
nastava najdlhsia tma a najkratsie svetlo. Prave tento den bol pre
predkov jednym z najvyznamnejsich (mnoho zvlastnych stavieb
pravdepodobne suvisi so zimnym slnovratom). Pre zaciatok oslav
je vsak nevyhnutné vratit sa o par tyzdnov spat.

SAMHAIN-STRETNUTIE DVOCH SVETOV

Tento zvl&stny pohansky sviatok sa odohrava v noci z 31. oktébra
na 1. novembra. Dnes ho pozname pod nazvom Halloween,
ktory sa oslavuje predovietkym v anglosaskych krajinach. U nés
tradiciu noci Samhain pripomina sviatok Vsetkych svatych

1. novembra a Pamiatka zosnulych (Dusicky) 2. novembra.

Svet Zivych sa prepoji so svetom zosnulych, ktori mézu volne
chodit medzi nami. Nasi predkovia verili, ze prave zIé bytosti
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zo sveta zosnulych moézu ublizit zivému ¢loveku a nasli spdsob,
ako sa ochranit. Na tuto noc sa zamaskovali do podoby duchoyv,
aby oklamali zIé zjavenia. Tie mali zamaskovaného ¢loveka
povazovat za jedného z nich a neublizit mu. Preto je dnesny
Halloween spojeny s prezliekanim sa za rozne strasidla.

V tuto noc nastdva aj smrt Boha starého roka, mé najcastejsie
podobu bohyne Stareny, prindsajicej mudrost smrti. Bohyna
odovzdava vedomost, Ze bez smrti nemoéze existovat zivot

a skon nie je prejavom zla, ale prirodzenym kolobehom

zivota. Najcastejsou symbolikou je prave november, kedy list
zomrie, padne na zem a zacne tliet. Podpori tym vyrasenie
novych rastlin a listov, a tym padom aj sém seba. Pri Samhaine
nenastava teda len boj so zlymi stvoreniami, ale prichadza aj
stretnutie s mitvymi predkami, ktori ndm mézu odovzdat svoju
mudrost, rady a dat povzbudenie do zivota. Na ich pamiatku sa
zapaluju sviecky, ¢o sa dodrziava aj u nas.

SVIATOK YULE

Sviatok Vsetkych svatych a Dusicky uz mame za sebou
amodzeme sa naplno ponorit do magickej a jedine¢nej energie
zimného sInovratu. December je vibracne vyznamnym
obdobim, ktoré kombinuje adventné, svetelné a transformacné
energie. Zimny slnovrat je sviatkom Sinka, kedy sa zosnuly Boh
starého roka znovuzrodi vo svojej novej podobe a svetlo vyhra
nad temnotou.

Atributy zimného slnovratu ndjdeme v ihli¢cnanoch, imele,
cezmine, Skorici, v polienku do krbu ¢i cukrovinkéach. Tie sa

v tento den piekli v tvare pohanskych motivov. Oslava Yule

bola vzdy ponata velkolepo a bola spojena s jedlom, tancom,
ohriom, Stromom zivota, darmi a obetami. Prave v tento der sa
palilo Specialne polienko vyzdobené vetvickami a stuhami. Jeho
sldvnostné zapalenie v krbe malo priniest do domu dostatok
svetla, tepla, vludnosti, vrelosti a lasky po celd zimu aj rok.
Tento den vSak nebol spojeny len s bujarou veselostou, ale aj

s pokojom a tichom. Bolo vo zvyku usporiadat ticht rodinnu
veceru, pricom pri stole bolo tolko prazdnych stoliciek,

kolko ¢lenov rodiny zomrelo v uplynulom roku. Zimny

slnovrat bol spojeny s mnohymi ritudlmi, ktoré palili vSetko
staré a nepotrebné, s rozjimanim o Zivote a myslienkami na
novu energiu Sinka. Kazdy sa mal aspori na chvilu spojit so
znovuzrodenym Sinkom a poziadat ho, nech mu osvetli nové
Zivotné cesty.

VYUZITE SILU PREBUDENIA
O tom, ako su celé vianoc¢né sviatky spojené so zhonom
a stresom a aké je to vlastne celé nani¢, uz bolo napisané vela.
Ak pochopime tradicie predkov a pocitime ich vyznam, je
logické, Ze takto ich prezivame zamerne. Po smrti starého roka,
teda na zaciatku novembra, postupne prichadza nadvlada
temnoty nad svetlom. Prave to prebudza v danej spolo¢nosti
to najtemnejsie, ¢o je v nej obsiahnuté.
Podte to skusit netradi¢ne zmenit! Prijmite tento rok zhon,
stres a tiaz vianoc¢nych sviatkov. Nechajte sa doslova pohltit
ponahlanim sa a temnou energiou, ale ¢o najvedomejsie.
Namiesto toho, aby ste vSetko hodnotili a nechali sa tym
nicit, len to pozorujte. Sledujte, ako ,lietate” za dar¢ekmi, ni¢
nestihate, hadate sa a nendvidite celé Vianoce - teda, ak to tak
je. Usmievajte sa na vietko navokol s vedomim, Ze temnota sice
prevldda, ale jej smrt sa blizi.
A presne na den zimného slnovratu sa vratte k svojej sile
a oslavte vitazstvo svetla nad temnotou. Zapalte si doma tolko
sviecok, kol'ko len znesiete. Vyhodte z domu tri veci, ktoré
vas uz len rozc¢ulovali, ale neboli ste schopni dat im zbohom.
Tancujte, radujte sa, milujte a s ldskou odovzdajte vsetko z vas,
o je staré a drzite to zo zotrvacnosti. Stretnite sa s rodinou,
priatelmi, zndmymi, zapalte si ohen a rozpravajte si, o ste
v tomto roku zazili a ¢o nové chcete v budticom roku. Prijmite
a nainhalujte do seba nové Sinko a sami uvidite, ako bude
nadvlada temnoty slabnut. Buduci rok si vianoc¢né sviatky
uzijete Uplne inak, pretoze temnota nebude mat ni¢ odporné,
¢o by vytiahla z vasho najhlbsieho vnutra. Vasim jadrom bude
totiz samotné Sinko.

RozZiarenie svetla vo vasom vniitri odteraz aZ navzdy vam praje

ONDREJ VESELY
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Uvolnenim k plynulosti
ROZPIS KUPELOV V BALNEOLE NA ROK 2023

Uz mnoho rokov pre vas velky ohlas a prakticku uzito¢nost
publikujeme vo Vitae kalendar dni vhodnych na humatové
kupele v Balneole. Aj tento rok sme nan mysleli, verime, ze
opat bude pre vas uzitocny, aj s pripomenutim tohtoro¢ného
decembra ako naro¢ného obdobia adventu.

DOMACE KUPELE UROBIA DOBRE TELU AJ PSYCHIKE
Vo vseobecnosti a z logiky veci vyplyva, Ze vzhladom na teploty
a obdobia nachladnutia a viréz bude chut a potreba prehriat

sa od jesene do jari vy3sia nez po zvySok roka. To uz vieme.
Aktudlne sa na chvilu pozastavim prave pri tomto obdobi.

S bliziacim sa koncom roka je advent spojeny s najvacsimi
ocakdavaniami, ¢i uz sme si toho vedomi alebo nie, a s tym
spojenym napatim a stresom. Nepisem o ,beznej” hektickosti
spojenej s upratovanim, vyzdobou, pecenim a dar¢ekmi. Advent
je priprava. Priprava na prichod nového roka, ked bez ohladu

na to, kam sme dosli, cakdme na pomyselny restart v podobe
nového skolského roka zZivota. Je to obdobie, ked' sa rozhoduje,
¢o s nami a v akej podobe pojde alebo nepojde dalej. V praxi by
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to malo byt tak, Ze to, ¢o sa osvedcilo, si ponechdme a ¢o nie, to
odovzdame v brane starého roka. A tato naroc¢nost, az vypatie
,na konci sezény” nieco stoji. Vonkajsia kriza trva uz tri roky

a este nejaky cas zrejme potrva. Preto je stratégia ,zatni zuby”
alebo ,prikr¢ sa” vhodnd len ciasto¢ne. Z dlhodobého hladiska
sa neda ist iba na nadzovy rezim a prezivat, ale v rdmci novych,
hoci tiesnivych podmienok naozaj zit.

VYPNITE SA NA CHViLU!

Nase zdravie je z prevaznej vacsiny vysledkom toho, ¢o nas zivot
stoji a ako to s nim vieme alebo nevieme. Naucili sme sa problémy
ako tak vypinat liekmi alebo vyzivovymi doplnkami, ale prevencia
je stale viac menej nahodna alebo alibisticka (,Ved stale nieco
beriem!”). Preto je v starostlivosti o zdravie délezitd kontinuita.
Balneol je dobrym prikladom pomocnika, ktory sice nestoji
efektne v popredi, ale trpezlivo a skromne odvadza svoju

pracu a tuto kontinuitu zaistuje. Samozrejme za predpokladu,
ze mu dadme Sancu. Spektrum ucinkov a indikacii pozname
vsetci z praxe a z letédku, zastavim sa pri inom pohlade. Tym,



ze do tej vane vlezieme, neuvolfiujeme len svalstvo, atd. Sme
nuteni zastavit sa a vypnut aspon na chvilu aj sami seba.
Stresové faktory spominanych troch rokov priniesli narast
nielen psychickych, ale aj neurologickych a podobnych
tazkosti. M6zem spoment chronicky Unavovy syndrém, po
novom mozno kombinovany ¢i odstartovany postcovidovym
syndrémom ¢i long covidom, nérast réznych neuropatii alebo
donedavna viacmenej vzacnej tetanie. Spolo¢nym prejavom
tychto tazkosti je, ze mozete mat najlepsiu vnutornu motivaciu
a pevnu volu, ale telo vas skratka podsekne a zastavi. Potom
nezostava nic iné, len zvolnit a uvolnit. Aj na to méze byt Balneol
jednym z vybornych prostriedkov.

TRADICNA VYSVETLIVKA

Regeneracne a preventivne je dobry jeden kupel tyzdenne.

Pri tazkostiach (podla povahy) dva az tri za tyzden. Rozpis

je zostaveny s ohladom na postavenie Luny v jednotlivych
znameniach. Ked'je Luna v zemskych alebo vodnych
znameniach, je kupel a vyuzitie Balneolu najucinnejsie a zaroven
najbezpecnejsie, najma pri kardiovaskularnych ochoreniach

a pod. Zaroven su urobené korekcie okolo splnu. Tam, kde je
uvedené rozmedzie, mdzete vybrat jeden datum. Tu¢nym su
uvedené datumy, ked'je luna v danom znameni cely den, a preto
je kupel este o nie¢o vhodnejsi.

December (2022): 1, 5,9-10, 15, 19-20, 23-24, 27-28
Januar (2023): 1-2, 5-6, 11-12, 16, 20-21, 24, 28-29
Februar: 2-3,7-8, 12-13, 16-17, 20-21, 25

Marec: 1-2, 11-12, 15-16, 19-20, 24-25, 29-30
April: 3-4,7-8,12-13, 16-17, 20-21, 25-26, 30

Méj: 1,5,9-10, 13-14, 18-19, 22-23, 27-28

Jun: 5-6, 10, 14-15, 18-19, 24-25, 29

Jal: 4,7,11-12,16-17, 21-22, 26-27, 30-31

August: 3-4,7-8,12-13, 17-18, 22-23, 27,30-31
September: 4, 8-9, 13-14, 18-19, 23-24, 27-28
Oktober: 1-2,6-7, 11-12, 16-17, 20-21, 24-25, 29
November: 2-3, 7-8, 12-13, 16-17, 21, 25-26, 29-30
December: 4-5,9-10, 14, 18, 22-23, 27-28

Sprievodny text som po mnohych rokoch koncipoval z iného
uhla pohladu, skor ako postrehy a skisenosti z mnohorocnej
praxe. Budhisticka madrost hovori: ,Ak nemézeme zmenit
skuto¢nost, mézeme zmenit pristup k nej.” T.j. nielen ako na
nu reagujeme riesenim, ale aj ako ju prezivame. Kontinuita je
trvanie a pokracovanie, to je zéroven spojitostou a spojitost je
dand plynutim. Tvorcami svojho osudu sme v3ak len my.
Zo srdca prajem kaZdému vsetko dobré
do dalsieho roka a do kazdého jeho diia
Mgr. MICHAL SAMAN
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Terapeutické metody (33)

RITUAL ZAVINOVANIA

HISTORIA A SUCASNOST

Ritudl poporodného zavinovania je velmi stary tradi¢ny

ritual s korenmi v mnohych odlisnych ¢astiach sveta, kde sa
vykonava a prebieha r6znymi sposobmi.

Popo6rodné zavinovanie sa s velkou pravdepodobnostou robilo aj
v nasich koncinach. Ruské sprievodkyne tymto ritudlom uvadzaju,
Ze je to stary slovansky zvyk. V Eurépe sa zacal opat prebudzat

k Zivotu pravdepodobne najskor v Rusku a na Ukrajine. Podobné
ritualy prebiehaju aj v Juznej Amerike, Azii a Afrike.

Ritudl zavinovania mal véade pévodne rovnaky zamer - fyzicky,
emociondlne, energeticky aj spiritualne uzavriet obdobie
tehotenstva a porodu. Preto boli sprievodkynami najcastejsie
porodné babice. Teraz sa zavinovanie Uspesne pouziva aj na
uzatvorenie inych délezitych Zivotnych udalosti, vyuzivaju ho
dokonca aj muzi. U nas sa s nim stretdvame aj pod ndzvom
,zatvéranie kosti” alebo rituél rebozo.

UZATVORENIE BRANY

Slovania vnimali zrodenie ako portal, branu medzi dvomi svetmi.
Ta sa podla nich otvarala uz 40 dni pred pérodom, uz vtedy sa
zacina ,nieco diat”. Pérod je potom otvoreny priestor, dusa aj telo
zeny su dokoran. Zena pri iom vchadza do labyrintu pre svoje
dieta, ide naproti jeho dusi a tuto branu otvara. Ked Zena rodi, je
teda ,niekde mimo”, medzi dvomi svetmi. Z labyrintu musi Zena
opat vyjst a branu uzatvorit, aby energetické sily neutekali tam
alebo spat.

Zavinovanie pomahalo uzavriet tuto branu a robilo sa najcastejsie
40 dni po pérode, zhruba po skonceni Sestonedelia. Bolo takou
cerednickou na torte inicidcie. Bodkou, ktora dovriuje prechod
do ,Zeny matky”. Ako ritudl scelenia duse aj tela, ritudl obnovy
zeny. l[dedlne by malo ukoncovat kontinudlnu starostlivost o zenu
pocas tehotenstva, pérodu a Sestonedelia.

NAVRAT K SEBE

Zavinovanie je pre Zenu bezpec¢nym a laskyplnym priestorom,

v ktorom sa moze otvorit a zdielat svoj pribeh. Z psychologického
hladiska prindsa ,vyrozpravanie sa”, Ulavu, uvolnenie

a odplavenie emocii. Pérodné babice uvadzaju, ze ked'sa po
porode Zena ,uzatvori”, panva a organy sa vratia do svojej pozicie.
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Zavinovanie pomaha zavinut maternicu. Tkanivo sa stimuluje,
aby sa dostalo do spravnej polohy a tvaru. Lepsie sa hoja

jazvy. Prichddza hiboka relaxacia a uvolnenie svalov. Pritom sa
pouzivaju népoje, oleje a byliny, ktoré poméhaju vyzivit a zahriat
telo zeny, vycerpané po porode. V priebehu tohto procesu a po
hom sa telo celkovo ¢isti a vyplavuju sa z neho toxiny. Zena sa
energeticky uzatvara, obnovuje sa jej sila. Vracia sa z labyrintu
do tohto sveta. Opét citi svoje hranice. Zavinovanie poméha zene
vo vietkych rovinach, psychickej, fyzickej aj energetickej. Zeny
Casto hovoria o tom, Ze sa po nom citia ako znovuzrodené. PIné
a celistvé, zhojené.

BYLINY, ZABAL A KAKAO

Cely proces trva cca osem hodin, podla toho, aky dlhy ¢as zena

potrebuje. Zavinovanie prebieha vacsinou u Zeny doma, aby

potom mohla zostat lezat a odpocivat a nemusela sa nikam

premiestriovat. Niektoré sprievodkyne maju svoje Specialne

priestory, kde zena méze po zavinovani prespat. Co ritual zahfiia?

» zdielanie pribehu klientky

» $pecidlny zahrievaci ndpoj (vacsinou ceremonidlne kakao)

» vedomy dotyk — masaz celého tela (u Zeny po porode s dérazom
na brucho)

» bylinny kupel so svieckami alebo Zenské bylinné naparovanie

» zavinutie celého tela do Specialnych zavinovacich satiek

PREROD STAREHO DO NOVEHO
Zavinovat sa nemusi iba porod, tento proces sa da vyuzit na
Cokolvek, ¢o treba ukonit, uzavriet. Co nemame Uplne vyriesené,
spracované a brani nam zit nas zivot naplno, tu a teraz. Metdda
moze byt velmi cenna aj pre Zeny, ktoré sa chcu rozlucit so
svojimi nenarodenymi detmi. Pri zavinovani mozu tuto bolestnu
skusenost uzavriet a odpustit sebe aj druhym ich ne-zrodenie (¢i
uz to bol samovolny potrat, zamiknuté tehotenstvo, potrat alebo
nevydarené umelé oplodnenie). Je vhodné aj pre tie zeny, ktoré
su pripravené na nové, ale citia, Ze pre zaciatok nového treba
dokonat, uzatvorit staré. Niekedy sa zavinovanie zac¢ne na urcitu
tému, ale az pocas jeho priebehu sa ukaze, ¢o vlastne treba
ukoncit. Zavinovanie méze byt darcek pre seba alebo niekoho
iného, oslavou, cereméniou, casom pre seba.

JANA ROSA MATULOVA

4 . . . )
BUDE VAS ZAUJIMAT

CO SA DA ZAVINOVAT?

» ukoncenie vztahu, rozvod

» smrt blizkeho

» potrat, pérod mftveho dietata, umrtie babatka po porode
» koniec rodenia (zena uz nechce dalsie deti)

» koniec plodného obdobia (menopauza)

» ukoncenie choroby

» zotavenie po nehode alebo operacii

» zmena pracovného pomeru

» prestahovanie

» ukoncenie nie¢oho v sebe, ¢o uz chceme pustit
» staré ,ja" pred zaciatkom nového

» akakolvek ind zmena

: N&



Zoznamte sa, prosim,
pozabudnuta Annona muricata!

My v Energy urcite vieme, Ze na kazdé ochorenie existuje
ucinna bylina. Neda sa s tym nesuhlasit. Niektoré byliny sa ale
preferuju viac ako iné. Niektoré st znamejsie, iné si menej
zname. Niektoré pouzijeme bez obdav takmer na ¢okolvek a iné
vyvolavaju taky re$pekt, az sa ich ludia boja pouzit. Cim to
je? Vacsinou je to pre nevedomost, mozno pre nedostatocné
informacie a mozno sa ich bojime preto, lebo ¢asto sa najviac
bojime prave toho, ¢o nepozname. Medzi také byliny patri

aj Annona muricata. Mozno ju skor poznate pod nazvom
graviola. Pre mna je Annona neskuto¢ny zdroj zaujimavych
latok, ktoré ju robia izasnym, v dnesnej dobe viac ako
potrebnym lie¢ivom. Tak sa jej podme pozriet na listky!

Annona muricata je stalezelena drevina rastuca v oblastiach
Strednej Ameriky. Z botanického hladiska ide o pomerne maly,
bohato rozvetveny strom s vyskou troch az 6smich metrov.
Charakterizuju ho dlhé zelené listy a chutné jedlé plody, ktoré
miestni nazyvaju guanabana. Napriek jej pévodu sa rychlo
rozréstla po celom svete a dnes by sme na fiu narazili aj v Azii,
Oceénii a Afrike.

Preco? Pretoze sa rychlo rozsirili informacie o jej liecivych
a¢inkoch. Co ju robi vynimo¢nou? MéZe za to jej zlozenie, kde
hlavnymi latkami su tzv. anonové acetogeniny, pri ktorych sa
predpoklada protinddorovy ucinok so selektivnou toxicitou vodi
nadorovym bunkam. Acetogeniny su inhibitormi enzymatickych
procesov, ktoré sa nachadzaju len v membréanach naddorovych
buniek. Co presne to znamena? V skratke: ak sa nadorové bunky
stanu imunnymi voci liecbe chemoterapeutikami, vytvoria si
okolo seba membranu, ktora dokaze vyselektovat lieciva. Ni¢ im
nebrani v tom, aby sa mohli dalej mnozit a désledkom toho je
rast metastdz z rezistentnych buniek. Acetogeniny obsiahnuté

v Annone dokazu odpojit rakovinotvorné bunky od dodavky
energie. Zabranuju tym tvorbe membran, ¢o opat umoznuje
liekom dostat sa k bunkam. Navyse, Annona vdaka svojim
ucinkom dokaze indikovat tzv. apoptozu, ¢o je programova smrt
vsetkych postihnutych buniek. Hoci sa ucinky este len skiimaju,
vedci si od nich vela slubuju.

Vyuzit sa daju vsetky ¢asti stromu vratane kory, listov,

korerov, ovocia a dokonca aj semien. Rastlina obsahuje vela
farmakologicky dolezitych latok, ktoré dohromady tvoria celok
s neobycajnymi vlastnostami. Podme poodhalit jej dalsie ucinky.

LISTY, KORA AJ KOREN

Cely strom by sme mohli prirovnat k malej lekarni. Kazda ¢ast ma
trochu iné Ucinky, ¢o je pre nas trochu zavadzajuce, ale v ¢inskej
medicine je Uplne bezné, Ze jednotlivé Casti jednej rastliny sa
pouzivaju na r6zne problémy alebo casti tela.

Listy a korene maju Ucinky ako sedativum, teda privodia
spanok. Pésobia proti kicom a znizuju krvny tlak. Odvar z listov
sa v peruanskych Andéch dokonca pouzival ako liek pri katare
(zapale sliznicovych membrén) a na vyvolanie potenia. Zvonka
sa listy pouzivaju ako obklady proti zédpalom a opuchnutym
noham. Kéra a korene st vhodné pri cukrovke, na podporu
¢innosti pecene, znizenie srdcového tepu, pri chripke, astme,
hypertenzii alebo pri infikovani parazitmi. Semena sa pouzivaju
ako prostriedok na vyvolanie zvracania. Okrem toho sa semena
a odvary z listov pouzivaju proti vSiam. Zrely plod obsahuje
vysoky podiel vitaminu C a je G¢inny proti ¢revnym parazitom.
Nezrely ususeny plod sa pouziva proti hnacke. V Karibiku

veria, ze poloZenie listov rastliny na postel pod spiacu osobu

s horuckou odstrani horticku do nasledujuceho rana.

Annona je rastlina, s ktorou sa ¢lovek nestrati, nech cestuje
kdekolvek. Myslim to doslovne, pretoze jej icinky na likvidaciu
réznych patogénov su naozaj famézne. Je velkou pomocou,

ze firma Energy ma k dispozicii silny extrakt tohto zazraku.
Preco extrakt? Pretoze na dosiahnutie terapeutického ucinku
Annony treba davky, ktoré je tazko docielit beznym sposobom,
teda napriklad ¢ajovym nalevom alebo suchym extraktom

v kapsuliach. Sucastou extraktu st bioinformacie, vdaka

¢omu pdsobi na ludsky organizmus v niekolkych drovniach
sucasne. Zatial ¢o Uc¢inné latky ovplyvnuju orgény a pochody

v nasom tele priamo, informacné zlozky rusia prostrednictvom
biorezonancie pri¢inu ochorenia v informac¢nom poli. Vyuzivaju
sa vietky casti stromu.

ANNONU AJ DO LEKARNICKY
Annona ovplyvnuje predovsetkym energetickd drahu pecene,
sleziny, zaludka, troch Ziaricov a perikardu. Mozno ju pouzit
na podpornu terapiu pri onkologickych ochoreniach. Ma
antivirusové, antimikrobidlne, antibakteridlne a antiparazitické
ucinky. Zvyraznila by som hlavne tie antibakteridlne, lebo
dokaze zlikvidovat takmer kazdu baktériu. Pri dlhodobejsom
uzivani Annony je potrebné pocas tyzdnovej prestavky uzivat
kvalitné probiotikéd (Probiosan Inovum). D4 sa efektivne vyuzit
pri ré6znych zapalovych stavoch v organizme, najma ak ide
o bakteriadlnu infekciu. Ma vyrazny podporny efekt pri depresii,
strese a nervovych poruchéach, znizuje krvny tlak. U¢inna je pri
zapale sliznic, cukrovke, ako sedativum a tonikum na srdce,
proti kicom. Napomocna je pri lie¢eni pecene, pri kasli, chripke,
zépale hrdla, hnisavej angine, ale aj pri parazitoch. Krasne tcinky
jej uzivania sa prejavuju na pokozke, kde dokaze eliminovat
rézne Skvrny, liSaje, papilomy, bradavice a vyrazky.
Pripravok nie je vhodny pre osoby s velmi nizkym krvnym
tlakom, kedZe Annona ho mierne znizuje. Taktiez nie je vhodna
pre tehotné, ale ani pre dojciace zeny, prave z dévodu jej
silnych Ucinkov na likvidaciu a vyltucenie vsetkého, ¢o by mohlo
organizmus zatazit.
Tak ¢o poviete, stoji za to pridat si Annonu Muricata do
lekarnicky a zbavit sa strachu z neznamej bylinky? Odportic¢am
vyskusat jej liec¢ivé ucinky najma v aktudlnom obdobi, ked'virusy
aj baktérie mozeme takmer vidiet ,volnym okom®.

S prianim pevného zdravia
ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

www.centrumgara.sk

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 09



Relaxin a Lavender
—nasa oaza mieru a blazenosti

Januar je idealnym mesiacom na
naberanie sily a energie. Po decembri,
ktory ma pre nés len mélo svetla, sa dni
konec¢ne predlzuju a jar je zasa o kusok
blizsie. Prave janudar byva u mnohych
ludi spojeny s tinavou. Telo dava
najavo, Ze je cas zastavit sa. Doprajte

si nielen v januari dostatok ¢asu pre
seba a spociite vo svojej osobnej oaze
uprostred puste vSednych dni. Vyborne
vam pri tom pomoze duo, ktoré vas
odprevadi do mieru a blaZzenosti.

RELAXIN

Relaxin obsahuje dvoch vynimoc¢nych
pomocnikov — magndliu a kudzu.
Magndlia sa vo vychodnej medicine
pouziva po starocia. Ma antioxida¢né

a sedativne ucinky, pozitivny vplyv na
kognitivne funkcie (pamat, koncentracia,
pozornost, tvorba reci, atd.) a pomaha

aj ako prevencia zubného kazu vdaka
elimindcii neziaducich baktérii v ustach.

Extrakt z korena kudzu obsahuje okrem
iného velmi ceneny puerarin, ktory
podporuje produkciu horménu stastia -
serotoninu. Podporuje psychicki pohodu,
vyrovnanost a zlepsuje prenos informacii
a podnetov do mozgu. Vyuziva sa aj ako
podpora pri lie¢be zavislosti na faj¢eni

a alkohole.

Synergia tychto dvoch pomocnikov

v pripravku Relaxin prindsa do nasej oazy
pokoj, dusevnu vyrovnanost, pohodu

a zmierenie. Niekolko kvapiek denne
pomdaha zvladnut skodlivy stres, zostruje
zmysly, zmierfiuje stavy Uzkosti a posilfiuje
celkovu psychickt odolnost. Relaxin
posobi predovietkym na dréhu srdca,
tenkého creva ¢i troch ohnisk.

LAVENDER

Nekonecné plantaze levandule sa priam
nukaju zastavit sa pri nich a nasat esenciu,
ktora harmonizuje nasu bytost vo vsetkych
rovinach. Tato bylina v nas posilfiuje

muzsku aj zensku zlozku. U Zien pomaha

opat objavit nekone¢nt mudrost a muzom

prinasa porozumenie zenskej dusi.

» Levandulova esencia posobi na Urovni
tela, mysle a duse. Svoje miesto ma aj
v kozmetike. Je skvelou prvou pomocou
pri beznych poraneniach, pretoze
zastavuje krvacanie. Tisi bolesti hlavy,
uvolnuje kice a odpudzuje hmyz.
Posilfuje aj imunitny systém.

» Psychicky pomaha néjst vnutorny pokoj
a stabilitu, upokojuje srdce a nervovy
systém. Uplatnenie najde aj pri spanku,
podporuje zaspdavanie a neruseny nocny
odpocinok.

» Na dusevnej Urovni navodzuje esencia
hiboky stav uvolnenia a harmonie,
pomdaha uvolnit nahromadené
a nevyjadrené emécie, pocity ¢i vzorce
spravania. Dodéava odvahu prejavit
svoje pravé ja, svoj tvorivy potencial.
Podporuje aj plynulost a jednoduchost
sebavyjadrenia.
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ZVYHODNENY NAKUP

JANUAR 2023

Vytvorte si oazu
mieru a blazenosti

» navodenie pocitov harménie
a hlbokého vnutorného pokoja
» podpora relaxacie, telesného

odpocinku a psychickej stability

i | 25%

CLEN ENERGY

BALICEK PRIPRAVKOV

cena

body zlava

L Relaxin + Lavender

7,60 €

Ide o vyzivovy doplnok a kozmetiku. Akcia je platna 1.-31. 1. 2023 do vypredania zasob.

V ramci EXKLUZIVNEJ ZLAVY je mozné zakupit 1 zfavovy balicek na 1 registracné ¢islo.

» V kozmetike vyuZijete jej jemnu silu
pri popaleninach nielen od sInka,
modrinach ¢i odreninach. Podporuje
hojenie akné, ekzémov, dermatitidy i
oparov.

DOPRAJME SI ODPOCINOK

A UVOLNENIE

Vyuzitim a spojenim sily Relaxinu

a Lavenderu mozeme dosiahnut

velmi hlboku relaxaciu celého nasho
systému. Zbystria sa ndm zmysly,
vytriedia myslienky, zahoja rany na

dusi a nastartuje sa tvoriva energia.
Doprajme si relaxacny ritudl, ktory tak
velmi potrebujeme, aby sme sa citili a zili
v sulade sami so sebou.

Relaxdciu zacnite uz pri davkovani

a uzivani pripravku Relaxin. Vezmite
flasticku do ruky, zatvorte oci a chvilu

len tak budte. Zhlboka a naplno dychajte
a vnimajte esenciu, ktord k vam prichadza
prostrednictvom pripravku. Potom
otvorte oci a priblizne dvadsatkrat

pretrepte flasticku. Vedome ju otvorte

a nakvapkajte si par kvapiek na lyzicku

¢i do vody. Pozorujte kazdu kvapku,
vnimajte jej vyzarovanie a energiu.
Nakoniec si pripravok dajte do ust a chvilu
ho tam nechajte. Mézete na chvilu zadrzat
dych. Vedome prehltnite a vnimajte, ako
sa relaxacnd informacia vlieva do vasej
bytosti.

Je ¢as na levandulu. Dajte si do ruky
emulgétor, v ktorom rozmiesate

esenciu (mandlovy olej, kokosovy olej,
terapeuticky krém, atd’). Nakvapkajte do
neho tri kvapky levandule, rozmiesajte

a naplno pri¢uchnite k nadhernej voni.
Vnimajte ju vsetkymi zmyslami. Ako znie
levandulova vona? Akd ma farbu? Jemne
si vmasirujte relaxa¢nd zmes na brucho,
hrudnik a ruky. Budete krasne navonani

a uvolneni.

Na telesnu aj dusevnu relaxaciu si mozete
dopriat aj celotelovy kupel. Pridajte do
neho sol Biotermal, pat kvapiek levandule
rozmiesanej v emulgétore a pokojne

aj tri kvapky Relaxinu. Ponorte telo do
tejto blahodarnej vody, ktora dopraje
odpocinok svalom, kibom, bunkam,
myslienkam, emdéciam, dusi... Inhalujte
uvolnujucu vonu vody, ktora obklopuje
celé vase telo. Po kupeli sa budete citit
znovuzrodeni. Ak prave neméte tuto
moznost, vybornym pomocnikom je aj
kupel' noh. Nohy su totiz také nase korene,
ktorymi dokazeme nasat vsetku liecivu
energiu do celého tela.
A ked' si date vecer pred spanim Relaxin,
nezabudnite si do difuzéra alebo
odparovaca kvapnut tri kvapky levandule.
Vas spanok bude pokojny, tvorivy, hlboky,
oslobodzujuci, inSpirativny a liecivy.
Rano sa prebudite sviezi, odpocinuti,
vase zmysly budu zbystrené a cely vas
dern sa stane relaxom. Aj ked'sa budete
nachdadzat na pusti vsednych starosti,
vasa odza mieru a blazenosti bude Ziarit
do vsetkych stran.
Ni¢im neruseny odpo¢inok s magnéliou
a levandul'ou vam praje ONDREJ VESELY
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Prejavy tela:
Parkinsonova choroba

Napriek tomu, ze Parkinsonova choroba
sa spdja so starSimi ludmi, ¢oraz castejsie
sa vyskytuje aj u mladsich ro¢nikov.

U ludi, ktori by mali byt aktivni, plne
produktivni a uzivat si Zivot. Ide o ludi,
ktori sice uz maju ¢o to za sebou, ale
vdaka nadobudnutym skusenostiam
nepripisuju vacésiu pozornost tomu,

¢o chce od nich okolie, ale uvedomuju

si svoju hodnotu a napinajd vlastny
zivot. Co privedie edte relativne mlady

a vykonny organizmus k takémuto
ochoreniu? Podme sa pozriet, ako
Parkinsonovu chorobu vnima klasicka
medicina, ¢inska medicina, ¢o ukazuje
psychosomatika a ako si vieme pomoct
s pripravkami Energy.

VYSVETLENIE KLASICKEJ
MEDICINY

Parkinsonova choroba je degenerativne,
progresivne ochorenie centralnej (CNS)
aj periférnej nervovej sustavy. Je to
ochorenie, pre ktoré je charakteristické
zhorsenie pohybu, stuhnutost tela

a tras koncatin ¢i hlavy. Je to dosledok
poskodenia tzv. bazélnych ganglii, ¢o

su v podstate skupiny jadier neurénov,
prepojené s mozgovou kérou,
medzimozgom a mozgovym kmeriom.
Patoldgia spociva v ubudani buniek

a strate pigmentu ciernej hmoty, ktord je
sucastou bazalnych ganglii a je dolezita
pre riadenie pohybu. Cierna farba je
dana nahromadenim melaninu. Proces
sprevadzaju biochemické zmeny v oblasti
sivej hmoty vo vnutri hemisfér, nastava

v nich pokles hladiny dopaminu.

Pri Parkinsonovej chorobe vznika
nerovnovaha medzi nervovymi
prenasacmi (dopamin a acetylcholin).
Pokles dopaminu znamena zhorsenie
pohybu, zvysenie hladiny acetylcholinu
sposobi stuhnutost a tras. Okrem
dopaminergného a acetylcholinergného
(kognitivna dysfunkcia) systému moze
postihnut taktiez noradrenergny systém
(poruchy spanku, autonémna dysfunkcia),
serotoninergny (depresia, Uzkost, inava,
poruchy spanku), orexinovy (nadmerna
denna spavost), GABA-ergny a dalsie
neurotransmiterové systémy.
Najcastejsim prvym prejavom je tras
ruky, ktory je vyrazny a rychly. Nasledne
prichadzaju pohybové tazkosti v zmysle
stuhnutosti, schopnost pohybu stracaju aj
mimické svaly tvare. Vznika velmi typicky
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strnuly pohlad, ticha a monoténna rec.
Casom sa znizi, pripadne az Uplne vytrati
automatické kyvanie rik pocas chodze,
celé telo zac¢ne byt strnulé, trup sa
naklana dopredu a ¢lovek kraca malymi,
Suchtavymi krokmi. Tras koncatin sa stava
¢oraz vyraznejsi, bez moznosti kontroly

¢i akéhokolvek vedomého ovplyvnenia.
Akoby si telo zacalo Zit svoj zivot. Presna
pri¢ina vzniku Parkinsonovej choroby nie
je zndma, oznacuje sa ako ,idiopatickd”, co
znamen4, Ze vznika na zaklade nezndmej
etiolégie (priciny).

POHLAD CINSKEJ MEDICINY
KedZe ochorenie je typické prave trasom
koncatin a stuhnutim pohybového
aparatu (liach a vdziva), primarna
pric¢ina sa vztahuje na pecen, konkrétne
na tzv. pecenovy vietor. Terminolégia
¢inskej mediciny je diametralne odlisna
od zapadnej mediciny, netreba to vsak
vnimat negativne. Je v tom obrovska
logika a v nej je vyjadrend charakteristika
nielen skodliviny, ale aj prislichajiceho
organu. Pecen je zodpovedna za
pohyb a spriechodnovanie, sicasne je
zasobdrnou krvi a zabezpecuje, aby sa krv
dostala tam, kde je potrebna. Rovnako
je pecen zodpovedna za o¢i, slachy
a vaziva, priamo ,rodi” (vyzivuje) srdce,
ktoré sa ukazuje cez tvér a jeho energia
cez odi (je to akasi spatna vazba pre pracu
pecene). Pohyb méze vytvorit vietor,
ktory sluzi telu. Na druhej strane vietor,
ktory sa vymkne spod kontroly, spdsobuje
nekoordinované pohyby, zachvevy, tiky,
tras az kice, taktiez zavrate a v zavaznych
pripadoch bezvedomie, ochrnutie jednej
polovice tela ¢i zoSikmenie ust. Uz tu
vidime velkd podobnost prejavov so
samotnym ochorenim.
Pred vznikom vnuatorného vetra pecene
sa aktivuje viac faktorov, spustacov.
Najcastejsie su to nasledujuce Styri, neraz
vzajomne prepojené:
» prepracovanie — dlhodoba pracovna

zataz, neumerne dlhy pracovny cas

bez dostato¢ného odpocinku vedie

k oslabeniu obliciek

Obli¢ky su dolezitym organom, tzv.

ukotvuju energiu pecene, aby sa

mohla slobodne rozpinat v prospech

organizmu a nevymekla sa spod kontroly.

Ukotvenie sa deje hlavne vdaka energii

jin, a teda aj krvi (obli¢cky zabezpecuju

obidva javy).




<

S

» nevhodna strava - nadmerna
konzumadcia tazkych, mastnych,
vypréazanych alebo sladkych jedal vedie
k oslabeniu systému pecen - ZI¢nik
arovnako k oslabeniu sleziny, ktord je tiez
zdrojom krvi.

Takato strava vedie k vzniku hlienov
v organizme, ktoré brania peceni
zabezpecovat pohyb energie a krvi.
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» emacie - dlhodobo potladcané emécie
hnevu, frustracie a nespokojnosti
vytvaraju tlak na pecen, niekedy az
stiesnenost energie pecene
Nésledne méze nastat vzostup energie
jang, ktory byva predchodcom vzniku
vnutorného pecernového vetra.

» horucost v tele - ide o neskorsie $tadia
horuckovitych ochoreni Ak sa skodlivina
hort¢osti dostane do hibky organizmu,
na uroven krvi a organov, radikélne sa
oslabia organické tekutiny, vratane krvi.
Na tento stav najrychlejsie reaguje prave
pecen a nasledne srdce.

Hoci existuje viac pricin vzniku syndrému
vnutorného pecenového vetra, vo
vsetkych je zahrnuta prazdnota tekutin

a krvi. Tekutiny a krv tak nevyzivuju
Slachy a meridiany, ale ani samotnu
pecen, a vietky prejavy sa za¢nu
zhorsovat. Mam potrebu zopakovat, Zze
dolezité je vyzivovat pecen, dokonca je
to dolezitejsie ako detoxikacia. Preco?
Pretoze detoxikaciu samotnu, teda
¢istotu vnutorného prostredia, vie pecen
zabezpedit aj bez pomoci, je to jedna z jej
funkcii. No nedokaze sa vyzivit sama, bez
nasej pomoci. Vyziva spociva primarne

v obnove krvi a doplneni potrebnych
zlozZiek.

Zépadna medicina zuzila pri
Parkinsonovej chorobe svoj zaujem na
oblast mozgu a CNS. Z pohladu ¢inskej
mediciny su za funkény mozog a CNS
zodpovedné primarne tri organy: oblicky,
pecen a srdce. Ako vidime, medzi orgdnmi
existuje priamy vztah: oblicky vyzivuju
pecen a pecen vyzivuje srdce, ma teda
vplyv na kondiciu mozgu a vietky jeho
funkcie. Koniec koncov, uz spominané
latky, ktoré hraju dolezitu ulohu pri
vzniku Parkinsonovej choroby (dopamin

a orexin) su sucastou mozgu, acetylcholin
je sucastou parasympatického

nervového systému, noradrenalin sa tvori
v nadoblickach a serotonin je stcastou
traviaceho systému, krvnych dosticiek

a CNS. TakzZe sa stale kratime okolo
rovnakych orgédnov

- obli¢ky, pecen a srdce.

PARKINSONOVA CHOROBA

A PSYCHOSOMATIKA

Z pohladu psychosomatiky ide hlavne
o stratu radosti, Stastia a spokojnosti
v Zivote z dovodu neustaleho
podriadovania a prisposobovania sa.
Comu? Povinnostiam a o¢akavaniam
okolia, ¢asto najblizsim fudom v Zivote.
Clovek si mysli, ze spokojné vztahy
vytvorilen cez vlastné obetovanie

sa alebo pretvarku, Ze to, ¢o chce ten

druhy, chcem aj ja. Hovori sa, ze telom
dokaze triast potlacany hnev (pecen),
pohyb nam zablokuju nenaplnené
vztahy a tuzby (obli¢ky) a iskru v ociach
a vitalitu v tvéri ndm vezme hlboky
deficit ¢istej lasky a radosti (srdce).
Dalim psychosomatickym spustacom
je vytvaranie neimerného tlaku na seba
a svoj vykon. Clovek funguje spésobom
LStart - ciel”, odmietne vnimat hlas svojho
tela a duse a vsetko preraza len hlavou.

POMOZME SI PRIPRAVKAMI
ENERGY
Idedlne je zacat s lie¢bou skor, ako
prepuknu prejavy, ¢ize bud'v pripade
predispozicie alebo ak uz madme oslabené
oblicky alebo ,nervéznu” pecen. Vtedy
je vhodné uzivat Renol alebo King
Kong, ku ktorym pridame Revitae, Goji,
Mycohepar, Betu alebo Spirulinu, ak
nie je pritomna zimomravost. KedZe pri
nespravnom fungovani pecene vznika
problém aj na Urovni metabolizmu tukov,
da sa predpokladat, ze nastane vyrazny
nedostatok vitaminu D a 3, 6 a 9- omega
nenasytenych mastnych kyselin. Uplne
najlepsi olej, aky poznam pri poruchach
mozgu, je Sacha Inchi. Ma priamy vplyv
na mozog a CNS, ¢im podpori spravne
fungovanie a tvorbu vsetkych potrebnych
latok. Samozrejme, podporuje aj spravny
prenos nervovych impulzov. Pokial je
ochorenie uz potvrdené a su zjavné
prejavy, volime podla toho, ktory organ
je najslabsi. Rozhodujeme sa teda pre
Regalen, Renol, King Kong ¢i Korolen.
Velmi napomocny vie byt Stimaral a pri
psychickych prejavoch je nenahraditelfny
Relaxin. Ak je postihnuté pohybové
ustrojenstvo, skvelu sluzbu urobi Ql
collagen.
Avsak bez ohladu na to, aky koncentrat
zvolite, je vzdy nevyhnutna vyziva. Musi
byt zamerana na podporu krvi, to je
jediné, ¢o dokaze upokojit pecen. Ak
sa podari upokojit tento Uzasny a silny
organ, je velkd $anca, Ze sa upokoji aj
vietor. Znamena to, Ze sa upokoja prejavy
Parkinsonovej choroby. M6Ze nastat
stabilizacia a ktovie, mozno aj viac.
Ved ludsky organizmus ma obrovské
schopnosti a fudsky mozog nie je natolko
prebadany, aby ktokolvek mohol povedat,
¢o je mozné a ¢o nie.
Aj v slove BEZNADEJ je NADEJ.
Najnebezpecnejsia je ne¢innost a este
viac vyhovorky. Ver svojmu telu, poc¢uvaj
ho a daj mu to, ¢o potrebuje.
Ked'sa naozaj stisite, budete pocut, Ze telo
sa vam prihovara a vedie vas. Kam? K SEBE.
Siictou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
www.centrumgara.sk

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 13



VIRONAL - NIELEN NAIMUNITU

Pentagramovy bylinny koncentrat Vironal patri k nasim
najzndmejsim a najcastejsie odporuc¢anym pripravkom.
Vacsina ludi ho pozna ako pripravok, ktory podporuje
imunitu a pomaha pri ochoreniach dychacich ciest. On toho
viak dokdze ovela viac.

Podme si najprv povedat nieco o Kove, prvku, ku ktorému
Vironal nélezi. Element Kov ma ako hlavnu charakteristiku
usporiadanost. Jeho struktuira je nemenna a ak sa porusi,
prestava fungovat. Takto to v tele prebieha najma s pltcami.
Plicne komorky su velmi domyselny systém, v ktorom sa cez
tenuckd membranu odovzdava zo vzduchu do krvi kyslik

a opacnym smerom putuje oxid uhlicity, ktory vydychujeme
von. Nadych vnimame ako aktivny dej, ked pracuju
medzirebrové svaly a aj svaly bru$né, najmé branica. Cinska
medicina vidi proces dychania trochu inak. Ide v iom o to,

ze nadych zaistuju obli¢ky a vydych pluca. Z toho plynie, ze
nadych je zavisly na energii obli¢iek a vydych je dany energiou
pluc. Takze problémy s nddychom st otdzkou oslabenia obliciek
a tazkosti spojené s vydychom otézkou oslabenia plic.

Pltica maju podla TCM za ulohu regulovat vietku ¢chi tela.
Udrziavaju jej pohyb a prudenie nahor a nadol, dovnutra

a von. Preto je dychanie TAKOU mocnou zbranou pri lie¢be
réznych chordb. Preto je taka Gcinna joginska prandjama

a ¢insky ¢chi-kung.

Kov méa na starosti eSte mnozstvo dalsich veci. Patri k nim najma
koza. Koza suvisi s plucami, ved aj u nas sa hovori, ze dycha. Ak
je Ql (¢chi) Kovu dlhodobo v nerovnoviahe, koza byva akoby
zvadnutd, bez lesku. Kov zodpoveda aj za hrubé ¢revo. Jeho
¢chi je dolezité pre dokoncenie traviaceho procesu, dokoncenie
vstrebdvania vody a tvorbu stolice. Aj pre jej vylucovanie.
Musime si teda uvedomit, Ze Vironal riesi ¢chi celého prvku
Kov, teda ako plc, tak aj hrubého ¢reva. Preto sa da pouzit pri
réznych ochoreniach pluc, kde treba doplnit ich ¢chi, a aj pri
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Osobni strazcovia vasho zdravia

chorobe hrubého ¢reva zo slabosti jeho energie. Tieto stavy
su spojené s Unavou, kratkym dychom, so zdpchou zo znizenia
schopnosti ¢reva posuvat stolicu — zdpadna medicina tomu
hovori syndrém lenivého ¢reva. Nemalou oblastou pouzitia
Vironalu st aj choroby koze. Velmi sa osvedcuje ako zavere¢ny
produkt pri lie¢be ekzémov a dalsich koznych ochoreni.

SPIRON - UCINNE ESENCIE PRE TELO AJ PSYCHIKU
Lahsie dychat nam méze pomact aj Spiron. V nasej kultire
este len opéat objavujeme zaujimavé a velmi silné ucinky
vone. Nielen kadidlo pouzivané na ocistu priestoru

v kostoloch, ale aj mnozstvo dalsich voni posobi na ludsku
psychiku a dokonca aj na fyzické telo. Pod vplyvom vone sa
vestilo, vone asistovali pri zrodeni, ale aj pri smrti.

Spiron obsahuje kompoziciu najcistejsich esencii, ktorych
ulohou je pomahat pri kasli, bolestiach hlavy, depresiach,
neurasténii, nervovom vycerpani, infekénom ochoreni pltc
alebo pri chripkach. Ma vyrazny relaxac¢ny tGcinok, navodzuje
pocit pokoja a pohody. Pésobi aj ako dezinfekcia vzduchu, ¢o je
v kontexte stcasnej doby velmi délezité. Mat ordindaciu, obchod
alebo masazny salon, ktoré krasne vonaju a su bezpecné, aj

ked navokol sa vyskytuju mnohé bacily, je vyhrou. Spiron ném
v tom pomoze. A navyse, pri komplikovanych obchodnych
alebo personalnych situaciach dokaze uvolnit atmosféru,
podporit v ludoch tvorivost a pokoj. A to je vhodné, nie?

Kombindacia Vironalu a Spironu teda pracuje s dychanim,
vnutornym pokojom a s energiou ¢chi. Spolo¢ne oslabi
vsetky mozné bacily, ktoré sa nas pokusaju skolit, a posilni
nas. To je najlepsia cesta k zdraviu.

Prajem vam do nového roka dni prevoriané nielen Spironom,
ale aj pohodou a pokojom vo vniitri a vS§ade navékol.
Prajem vam vniitorny mier. MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA



Dum spiro spero

Okridlena mudrost Dum spiro spero patri zrejme do zlatého
fondu latinskej kulttry a Cicero, ktorému sa pripisuje, ju

uz zrejme pouzil ako davno poznanu pravdu. Jednoduchy,
dalo by sa povedat primarny preklad tejto frazy najdeme

v réznych zdrojoch a znie: ,Kym dycham, dufam.” Vyslovime
ho sice na jeden dych, ale chyba mu mocnejsi ndboj, nez by
sme mohli oc¢akavat. Jeho vyklad by sa dal zamenit za ,nadej
umiera posledna” (aj v spojeni s Pandorinou skrinkou),
»~zabojujem az do konca”, ,kym mam v tele dusu a ducha,
mam aj nadej”, a podobne. Rozsirend podoba ,,Dum spiro
spero. Dum spero amo, dum amo vivo.” sa stala azda este
oblubenejsou.

Na pulty a do polic Klubov Energy pribudol v ostatnom case
dalsi produkt v sprejovej forme, Zen. Uz vyslovenie tohto slova
nas orientuje do vychodnych kultur a filozofii Ciny, Tibetu ¢&i
Japonska, pricom vyznamom sa blizi hlbokému sustredenému
rozjimaniu, meditécii, ktorych cielom je dosiahnutie vnutornej
discipliny jedinca, nachadzanie bodu zlucenia - zaniku
protikladov. Svojimi G¢inkami dopiia a obohacuje preventivne
posobenie Spironu, sviato¢ného trojkralového spreja Three
Kings. Je im v comsi podobny, aj ked'je Gplne iny. Na dusu
ucinkuje ako dokonaly upokojujtci, harmonizac¢ny balzam.
Teraz sa mozeme vratit k Uvodu textu. Aj ked'sa Spiron svojim
nazvom azda viac priblizuje k zneniu spomenutej latinskej
mudrosti, uvidime, Ze ak nas preklad nebude az taky primarny,
bude mat k Zen-u ovela blizsie. Pouzité latinské pojmy maju,
tak ako je to aj v inych jazykoch, dalSie vyznamové ekvivalenty,
konotécie. (Tu¢nymi pismenami uvadzame slova, ktoré patria
do rodiny zékladného prekladaného slova.)

» Spiro prekladédme nielen v podobe dychat - dycham, ale
v kontexte ziskava aj vyznam fukat, viat, dut, (o)vanut,
pripominajuc omamne vonajuce vetriky a vanky pri
prechadzkach prirodou - lesom, rozkvitnutou zéhradou.
Vtedy sa ndm chce ku kvetom privonat, vdychovat ich odéry
a naplno zit, byt z nich nadseni. V takych chvilach dychtime
po nie¢om ,vysSom, vyznamnejsom”, nez su len bezné tuzby
po matérii. PIni nad$enia sa chceme o tuto krasu starat,
zveladovat ju.

» Spero ma takisto viacero vyznamov. Okrem prekladu didfam,
ho mézeme chéapat aj vo vyzname oc¢akavam, mam nadej. Ba
moézeme ho prekladat aj v zmysle obavat sa nie¢oho. To vsak
zrejme nebude platit v pripade pripravku Zen.

Co tak v suvislosti so spomenutym prelozit frazu v nie celkom

kazdodennej podobe, takto: ,Kym mam dost nadsenia, naplno

Zijem v ocCakavani.” (Tvorivosti Citatelov sa tu medze nekladu!)

A aby sme neboli nespravodlivi ani k pévodu nami

prekladaného ,Kym dycham, difam”, nasiel som aj

etymologické ekvivalenty k slovam dycham a dufam, ktoré
mo6zu mat takisto obohacujuci charakter. Sloveso dychat ma aj
vyznamy virit, viat, ale takisto ako latinské spiro znamena tiez
dychtit, silno tuzit po niecom, usilovat sa nieco ziskat.

Dufat zase znamena aj doverovat, spoliehat sa. Vyznamova

sirka sa tak obohatila o dalsie ,farby spektra” uvedenej mudrosti,

napriklad: Kym po nie¢om silno tuzim, doverujem (zivotu).

A to sme vébec nespomenuli vyznamy slov duch a dusa, ako

ich nachddzame v posvatnych spisoch réznych nadbozenstiev

(,... @ Bozi vanok sa vznasal nad vodami...” v Jeruzalemskej

Biblii, pripadne ... nad vodami vznasal sa duch Bozi"

v ekumenickom preklade Pisma) ¢i v literarnych dielach.

Takym je trebars Mindcovo Duchanie do pahrieb, ktoré si

v odusevneni jednym dychom precitame pod duchnou

s hlavou poloZenou na mékkej poduske, aby sme v nebyvalom
nadseni pochopili, Ze svet je plny réznorodych dusi, ktoré sa
dusia - zaprisahdavaju vlastnymi pravdami.

Jednou z takych pradvd moze byt aj spominané rozsirené:
Dum spiro, spero. Dum spero amo, dum amo vivo. To sa da
najjednoduchsie prelozit ako ,Kym dycham, difam, kym
dafam, milujem, kym milujem, Zijem.”

Aj této podoba sa mozno pre mnohych stane pravdivym
posolstvom nového pripravku Zen.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Veterinarne pripravky Energy (11)
VIANOCE, VETERINA A ZVIERATKA

Co vam len napisat, mili ¢itatelia Vitae,
do viano¢ného a novoro¢ného ¢isla?
Cely rok sme vas s kolegynami z veteriny
sprevadzali seridlom o pripravkoch
Energy pre nasich zvieracich kamaratov.
Pokusili sme sa vam predstavit ich

a priblizit a dufame, ze nie¢o z nasho
nadsenia pre ne sa podarilo odovzdat aj
vam. Nezostdva nic iné nez tento serial
zavisit a rozlucit sa. Najradsej zamyslenim
s otvorenym koncom, pretoze ktovie, ¢o
nam prinesie buduci rok.

KTO BUDE MAT SLUZBU?
Zapalujem sviecku s vonou skorice,
nalievam si horuci ¢aj a vndram sa do
spomienok na vianoc¢ny cas. Vona peciva,
uponahlana mama, lesknuci sa stromcek
a rozpravky v televizii. Babicka, ¢o k ndm
chodila kazdé Vianoce na navstevu.
Magické chvile, zvedavé ocakavanie,
sldvnostnd nélada. Mévali sme Skrecka,
potom samicu potkana a neskor dvojicu
pieskomilov. Kazdy z nich musel byt s nami
pri stromceku a jasné, Ze dostali svoj
dar¢ek. Stvornohym mila¢ikom sa totiz
darceky vymyslaju najlahsie.

Dnes su pre mna ako veterinarku Vianoce
Casto zatazkavajucou skuskou, ako si
uchovat ¢as pre seba a rodinu a zaroven
byt k dispozicii pre svojich pacientov.

Tu rovnovahu sa mi zatial nepodarilo
najst, ale kazdy rok je to inak. Niekedy
travite Stedry den s piatimi (nevlastnymi)
zvieratami na hospitalizacii, inokedy

s piatimi (uz vlastnymi) zvieratami doma
na gauci, ale bez kapra a 3alatu, pretoze
vcera ste mali sluzbu, prisiel akutny
pripad a nestihli ste nakupit. U nas na
klinike sa kazdy rok vasnivo bojuje o to,
kto 24. decembra sluzbu (ne)dostane,
lebo je jasné, Ze je vyhradena bud pre
najmudrejsich a najlaskavejsich, alebo
(¢astejsie) pre sluzobne najmladsich.

PRODUKTY ENERGY LEN MIZNU
Uz od zaciatku decembra pribudaju vo
veterinarnych ¢akarfiach vystresovani
majitelia s vystresovanymi psami, mackami
a kralikmi. A v policiach na recepcii
razantne ubuda Korovet a Etovet, ktoré
odporucame prave na zatazové situacie
spojené s koncom roka, ako su oslavy
Silvestra a vianoc¢né Sialenstvo. Musim
priznat, Ze aj mne tato kombinacia velmi
pomaha mat nadhlad a tiez za mia kazdy
rok vyriesi predviano¢né upratovanie.
Naucila ma, Ze upratovat mesiac vopred

je priskoro a naopak, tyzden vopred sa to
uz stihnat neda. A Ze tak je to v poriadku.
Len nezabudnite nasadit kvapky

s dostato¢nym predstihom.

Dal3imi obltbenymi stalicami Energy

v ¢ase okolo Vianoc su Regavet, Cytovet
a Probiovet na pokazené travenie, teda
v situdcii, ked sme zvieratkdm privela
dopriali alebo si sami nie¢o dobré bez
dovolenia odniesli. Casto sa tymito
pripravkami vyriesi problém doma, bez
nutnosti navstevy lekarskej pohotovosti.
V obdobi na prelome roka zaroven
odchadza mnoho zvieracich dusi spat
domov, odkial prisli. Pre pozostalych a aj

pre nas lekarov je to bolestné a dost tazké.

Hoci je to niekedy vyslobodenie, nikdy
sa na to nedd vopred pripravit. Videné
v suvislostiach, prave v tomto obdobi
moze to, ¢o uz nema silu alebo miesto
tu na Zemi, odist. Pentagram napovie,
ze odchodom sa cyklus nekoncia po
medziobdobi pride opat novy zivot.

UNIVERZALNY NAVOD,

AKO ,PREZIT“ VIANOCE

Taky navod ja nemam. Ale kazdy z nés si
ich moze zas a znova urobit také, aké ich
chceme mat. Aspon v nie¢om, je to len na
nas. A tak mi napada: ako by som vlastne

é

chcela prezivat tohtoro¢né Vianoce

a zaver roka ja?

InSpiraciou su pre mna moje zvierata.
Poriadne sa vyspat, vyliezt z pelechu
pokojne az o desiatej, jedenastej. Mat
stale dobru naladu a radost zo Zivota,
nech je vonku akékolvek pocasie. Vyrazit
na prechddzku, prebehnut sa v snehu
alebo skor v blate, nechat sa okuzlit
Sipkami s inovatou, potrénovat umenie
pritomného okamihu. Potom zjest pInu
misku niecoho dobrého a rozvalit se na
gauc do prikryvok, do makkého tepla
vedla svojich milovanych. Obcas zavrcat,
vliezt niekomu (konkrétnemu) do lona,
obliznit mu nos, uzivat si spolo¢nu
blizkost. Meditovat, aj ked' vyzerate, ze
spite. A najma sa nestresovat, odpustit
si to, ¢o sa nepodarilo, vypnut si telefon
(ked'teda nemate sluzbu) a byt tu

a teraz, s tymi, ktorych mate radi. Takéto
jednoduché by to mohlo byt.

Prajem vam za nasu veterinarnu diviziu,
nech v tento ¢as nie ste sami, nech ti,
ktorych milujete, st vam nablizku a nech
mate svoj oblubeny pripravok Energy
vzdy poruke.
Dovidenia v budiicom roku,
MVDr. MILENA MARTINCOVA
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Stiplavy vseliek zazvor (dumbier)

Ak ste z generacie dnesnych patdesiatnikov ako ja, tak sa
stavim, Ze v detstve ste nestretli zazvor v podobe podzemku
kupovaného v obchode medzi zeleninou a ovocim. Alebo éano?
Do méjho povedomia prisla tato rastlina az po revolucii, v mojej
dospelosti, a to najma v podobe zazvorového ¢aju, do ktorého
sa nastruhal a zalial hortcou vodou.

CO JEZAC?

Dumbier lekarsky, hovorovo zazvor, je trvaca rastlina vysoka
ako rakosie. Kvitne krasnymi kvetmi Zltej az cervenej farby,
podobnymi orchideam. Zazvor pochédza pravdepodobne

z Indie a je azda tritisic rokov starou rastlinou. Pisomnu
zmienku o nom najdeme uz v 4. storo¢i pred nasim letopoctom
Vv recepte na pripravu mdsa, ktory bol napisany v sanskrte. Bol
znamy a pouzival sa v starovekom Egypte, Grécku a Rime ako
korenie aj liek. Ajurvéda a tradi¢na ¢inska medicina ho hojne
vyuzivaju ako lie¢ivo so zahrievacimi tc¢inkami. Ako korenie

s vyraznou chutou sa rozsiril po celom svete uz za ¢ias Rimskej
rie a potom pri vypravach moreplavcov. U nds najdeme
zmienku o dumbieri ako o susenom koreni od 13. storo¢ia. Od
stredoveku bol velmi oblubeny v Anglicku, odkial pochadza
z4zvorové pivo Ci typické zazvorové susienky.

CiM JE ZAUJIMAVY A CO OBSAHUJE?

To, ¢comu niekedy mylne hovorime zézvorovy koren, je podzemok
tejto rastliny: hfuzovity a duzinaty, Zltej farby. Ma typicku pikantnu
az stiplavu citrusovu chut, ktord mé na svedomi latka gingerol,
podobna kapsaicinu znamemu vdaka palivym paprickam a chilli.
Vdaka siliciam, ako je zingiberén, je velmi aromaticky. Obsahuje
mnozstvo minerdlnych latok — draslik, hor¢ik, fosfor, vapnik, sodik,
ale aj vitamin C, E, B3, B5 alebo kyselinu listovu.

KTO BY SIMAL DAT NA INAK PROSPESNY

ZAZVOR POZOR

Zézvor je vseliek! Ako je vieobecne zname, mé silné
antibakterialne a protizapalové ucinky, pouziva sa pri liecbe
zapalov Ustnej dutiny, paradentéze. Znizuje riziko infekcii

a posiliiuje imunitu, preto je dobry ako doplnok pri nachladnuti,
chripke, bronchitide. Ma pozitivny vplyv na travenie, dobre pdsobi
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proti paleniu zahy, nevolnosti, plynatosti a zdpche, odporuca sa
pri tehotenskej nevolnosti aj stavoch po chemoterapii. Povazuje
sa za afrodiziakum a prostriedok na posilnenie muzskej plodnosti,
u Zien sa jeho uzivanie odporuca pri bolestivej menstruacii. Ma
silne zahrievacie Ucinky a posiliiuje krvny obeh. Podla niektorych
studii moze priniest ulavu pri stavoch reumatoidnej artritidy,
osteopordzy, migrénach. Podporuje dusevnu aktivitu, zvysuje
vytrvalost, spomaluje proces starnutia.

Vietkého s mierou. Clovek by nemal skonzumovat viac ako

4 gramy cerstvého dumbiera denne. Nie je vhodny pre osoby so
zaludoc¢nymi vredmi, fudi s diagndézou krvacavych poruch ¢i zeny
pred terminom pérodu.

KDE HO POUZIT A CO Z NEHO VYKUZLIT?

Pozname zazvor biely, bezne predavany aj u nas. Dalej existuje
zazvor cierny - nelipany podzemok a ruzovy zazvor v nakladanej
forme, ktory dopliia napriklad sushi. Dumbier mézeme pouzit
Cerstvy, najma pri priprave napojov - ¢aju, malinovky ¢i likéru.
Vyborné su domace sirupy proti nachladnutiu. Kisok zézvoru

v zeleninovej polievke jej doda pikantnost a ozvlastni ju,
rovnako aj maso a ryby. Nakrdjany na rezanceky je sucastou jedal
azijskej kuchyne. Na sladko je skvely kandizovany v cukre. Mlety
zazvorovy prasok je sucastou mnohych zmesi kari a masaly.
Dokonca sa nachadza aj v pernikovom ¢i susienkovom koreni,
pripadne v zmesiach korenia na varené vino a ¢aj.

MOJ POHLAD
Milujem tekvicovu polievku, do ktorej vzdy pridavam kdsok
zazvoru, aby pozdvihol jej chut do Uzasnej pikantnosti. Suseny
zazvor priddvam aj do sladkého pecenia - a nielen na Vianoce
- napriklad do typickych zazvornikov alebo kandizovany do
biskupského chlebika. Ako jedly darcek potesi domaci peceny
zazvorovy (aj. Bez ¢oho si viak viano¢ny ¢as neviem predstavit,
je sladky a hrejivy Masalachai, pripraveny zo zmesi korenia,
s mliekom a medom. Obsahuje aj nasekany suseny zdzvor a Cierny
Caj. Ked'si tento Caj date na chate pri krbe, zarucujem vam, ze vas
nielen zahreje, ale jeho lahodnost vés celkom dostane!

Hrejivy vianocny ¢as, pikantného Silvestra a vela zdravia

v novom roku vam praje ZUZANA KOMURKOVA



DOMACI KANDIZOVANY ZAZVOR

0,5 kg Cerstvého zdzvoru, 1 kg trstinového cukru, ¥z lyzicky soli,
vanilkovy alebo trstinovy cukor

Zazvor Setrne oSUpte a nakrdjajte na cca 2 mm Siroké platky.
Dajte ho do hrnca s osolenou vodou tak, aby boli vietky
ponorené, privedte k varu. Povarte 5 minut, vodu zlejte. Do
hrnca nasypte cukor, zalejte Cerstvou vodou cca 1 cm nad
povrch zdzvoru a za ob¢asného miesania varte 2 hodiny na
miernom plameni. Tekutinu zlejte do pohdra, da sa pouzit

ako sirup do ¢aju alebo zazvorovej malinovky. Platky zazvoru
osusime, obalime v cukre a v jednej vrstve nechame ususit.
Idedlne je dat ich napriklad na tacku a umiestnit na piecku alebo
kdrenie. Po ususeni uschovdvame vo vzduchotesnom pohdri.

ZAZVORNIKY

250 g krystdlového cukru, 2 Zltky, 2 vajicka, 1 lyZicka mletého
suseného zdzvoru, 1 lyzicka najemno nastrihaného cCerstvého
zdzvoru, citrénovd kéra z polovice bio citréna, 350 g hrubej muky
+ dalsia na podsypanie a pripadné pridanie do cesta, aby sa dalo
vyvalkat, V2 lyZicky prdsku do peciva z vinneho kameria

Cukor, Zitky a vajicka zmiesame v mise ru¢ne alebo pomocou
kuchynského robota do peny. Priddme korenie, zazvor, koru

a napokon muku s kypriacim praskom. Cesto sa bude dost
lepit, ale s mukou to neprehanajte. Nechajte ho odlezat v mise
pokojne 1-2 hodiny a az potom skuste ru¢ne spracovat na
mukou posypanej doske. Cim redsie cesto zvladnete rozvalkat
na cca 0,5 cm placku a vykrdjat tvary formickami, tym lepsie.
Cukrovinky polozte na plech vystlany papierom na pecenie

a dajte eSte minimalne na 3 hodiny odpocinut. V chladnejsej
chodbe ¢i izbe mézu zazvorniky takto zostat aj cez noc. Prida
im to na chuti a krehkosti.

Pecte ich v rdre vyhriatej na 140°C asi 20 minut. Nafuknu sa, ale
nijako velmi sa nepripecud. Zostanu dost svetlé. Krehké su hned'
po upeceni, potom stvrdnu a potrebuju dlho lezat. Idedlne

vo vzduchotesnej nddobe niekde na balkéne alebo v komore.
Preto sa pecu dost skoro pred Vianocami, tak ako pernicky.

RYBACIA POLIEVKA S DUMBIEROM

2 batdty, 2 filety z bielej tresky, 1 plechovka kokosového mlieka,
200 g cherry paradajok, 3 hrste Spendtovych listov, 2 lyZice
sezamoveého alebo sinecnicového oleja, 1 Cervend cibula alebo
Salotka, 3 struciky cesnaku, 2 cm Cerstvého dumbiera, 2-3 lyzicky
Cervenej kari pasty, 250 ml zeleninového vyvaru, 1 lyZicka soli,
Stava z ¥ citréna alebo limetky na dochutenie, Cerstvy koriander,
Cerstvd chilli papricka a oprazené sezamové semienka na ozdobu

V hrnci na oleji dokladne orestujeme najemno nakrjanu
cibulu, cesnak, dumbier a chilli. Pridame chilli pastu,
orestujeme a zalejeme vyvarom a kokosovym mliekom.
Osolime. Pridame bataty nakrajané na kocky, varime

15 minut. Priddme na vacsie kusky nakrédjanu tresku,
paradajky prekrojené napoly a Spenat, varime cca este

5 minut. Dochutime $tavou z citréna alebo limetky. Na tanieri
ozdobime ¢erstvym koriandrom, nakrajanou chilli paprickou
a oprazenymi sezamovymi semienkami.

JEDLY DARCEK
- PECENY ZAZVOROVY CAJ

500 g zdzvoru, 4 pomarante, 2 citrény, 2 jablkd alebo hrusky,
6-8 lyZic medu alebo trstinového cukru, 3 celé skorice, 6 klincekov,
3 hviezdicky badidnu, 3 lyZice rumu (nemusi byt)

Dumbier aj ovocie nakrajame na kusky. Ak mame biocitrusy,
mdbzeme pouzit aj koru zbavenu bielej ¢asti, nakrajanu na
pruzky. Ovocie a zézvor ddme do pekaca vystlaného papierom
na pecenie, priddme korenie, premiesame a zalejeme medom
alebo posypeme trstinovym cukrom a pokvapkame rumom.
Pecieme 40 minut na 175°C a obcas prehrabneme. Po upeceni
odstranime korenie, zmes dame do poharov s vieckom

a obratime ich dnom nahor. M6zeme priddvat bud' do ¢ierneho

¢aju alebo len zaliat horticou vodou a mat caj iba ovocny.
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Si tvorcom svojho Zivota

~Sami si vyberdte, aky Zivot budete Zit. Ak sa vdm nepdci, je na
vds, aby ste ho zmenili, pretoZe nikto iny to za vds neurobi.”
KIM KIYOSAKI

Je faktom, ze doba, v ktorej zijeme, je veImi uponahlana.

A v nasich zivotoch to moze vyzerat vselijako. Je také

tazké zastavit sa na chvilku? Pozrime sa, ako to méze byt.
Predstavujem vam scendr pracovného dna jednej z mnohych
postav v divadle zvanom Zivot.

Rano vstanem po ciasto¢ne prebdenej noci, pocas ktorej
rozmyslam, ako splatim hypotéku ¢i ndjom, cestujem do préce,
pracujem, obedujem, opat pracujem, odchadzam z prace, po
ceste vyzdvihnem a porozvazam rodinu, nakupujem, pracujem
doma, polomftvy si sadam k televizoru alebo vezmem do ruk
telefén a komunikujem, prip. na socialnych sietach sledujem,
ako si Ziju ini. Nevladzem rozpravat, reagujem podrazdene
alebo sa ovlddnem a reagujem pokojne, ale spokojny nie som.
Zaspavam s myslienkou, Ze prepasujem do 3kélky ukaslané
dieta, lebo ak budeme ja alebo Zena opat doma, mézeme prist
o pracu, auto, byt, status. Znasam ponizovanie, vydieranie,
Sikanu a tlaky réznych druhov a z r6znych smerov. Kam sa stratila
nasa laska s manzelkou? Co je to sebaucta? Kde si moje hranice?
Tym sa nemam cas zaoberat. Mam strach, Ze o nieco pridem, az
kym o to nepridem. A stale dokola.
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PRECO SA TO DEJE?

,Aby si sa prebudil, ¢lovek.”

,Zastav sa a premyslaj.”

Ako si najst ¢as na seba? Uz neviem, ¢o chcem a zabudnem,
Ze je mozné byt spokojny. Unikdm do roznych podpornych
skupin, na kurzy, snazim sa poméhat vietkym naokolo, aby som
zabudol na svoje problémy. Unikam do zavislosti. Pritahujem
ludi s podobnym nastavenim. Ano, aj si vypijem a cigaretka
mi pomaha zastavit sa. Je to Unik von, ale zaroven cesta spat
k sebe. PretoZe ni¢ nie je ndhoda. Toto vietko vystihuje slovo
~herovnovaha”, ktoru si uz ani neuvedomujeme, kym nepride
nieco, ¢o zmeni nas pohlad na nas Zivot. Nezabudajme, my
sme tvorcami svojho Zivota. Niekedy staci stisit sa a zacujeme
volanie po zmene, ktora nam pomoze dostat sa blizsie k sebe.
Lebo nech sa deje cokolvek, vsetko speje k zachovaniu
rovnovéhy v kazdom systéme. Od malého k velkému. Od
velkého k malému. Zvnutra von a zvonka dnu.

Pamatate sa, ako ste sa v detstve hojdali na prekladpacej
hojdacke, davali ste nohy do vzduchu? Ked'ste vy a va$ kamarat
na druhej strane vazili priblizne rovnako, islo to. Ak ste boli
rézne tazki, dalo sa sadnut si blizsie k stredu a rovnovaha bola
zachovand. Ach, ten nadherny pocit rovnovahy! Spomerite

si nan. Netreba davat nohy do vzduchu, aj ked'aj Zivot je hra.
Nechajme ich pekne na zemi a v myslienkach podme hlbsie.
Je to jedna z technik, ktora nam poskytne iny pohlad na Zivot.
Predstavme si napriklad, Ze sme stromom. Akymkolvek.
Strom.

ZAZITOK CLOVEKA

»Som stromom na zelenej ldke. Listnaty, s listami majdcimi tvar
srdca. Zatial som vzrastom maly, ale vidim svoj potencial. Cas
je relativny. Mdm pocit, ze ho médm vela v porovnani s tym, ¢o
vidim. Rastiem a okolo mnia plynie Zivot, rastie trava, kvety,

Ziju a hybu sa iné bytosti. Prichadzaju i odchadzaju. Niektoré
bytosti vo mne zanechaju hlboké dojmy. Vietko, ¢o sa deje,

je v poriadku, citim sa byt v bezpeci, som sucastou celku.

Som prepojeny so vsetkym, som podporujuci i cerpajuci.
Nikdy nezaniknem, iba sa premenim na nieco iné. Tak som aj
vznikol. Vnimam emécie bytosti navokol. Aj ja mam emdocie,
som ich pozorovatelom. Najviac vnimam jednotu a lasku
vsetkého. Som vysielacom i prijimacom. Som pamatou. Tesim
sa zo zmien a informdcii, su pre mna spestrenim. Nasavam

ich celou bytostou. Vnimam kolobeh Zivota: zrodenie - jar,

rast a dospelost - leto, zrelost - jesen a odpocinok, spanok

a zadklad premeny v novy Zivot - zima. Zakazdym, ked' vyjde
prebudzajuce jarné sinko a korene mi zvlazi zivotodarna voda
topiaceho sa snehu, moje srdce sa rozziari laskou a hlbokym
pochopenim Zivota. Som tym vietkym. Uz som fyzicky vyrastol,
vsetko je zosilnené. Kazdym okamihom som skudsenejsi. Stojim
na mieste, ale Zijem velmi intenzivne. Som vec¢ny kazdou
¢iastockou, ktora ma tvori.”

(Ak som vas inspirovala, odporuc¢am trvanie predstavy aspon
patnast minut. A Zeldm skveld jazdu, bude na mieru.)

My ludia sme oproti stromom v neustalom pohybe, fyzickom

i dusevnom. Taki sme. Vzruchov z okolia je velmi vela. Myslienky
nemaju konca kraja. Vetky nase teld su neuveritelny origindlny
organizmus, spojené nadoby. Ak sa nam podari zastavit sa,
naskytne sa ndm iny pohlad a iné moznosti rieSenia nasich
problémov. Ak sa citime nestastni a nespokojni, chorieme.
Ukazuje ndm to, ze sme sa vychylili z rovnovahy. Cesticky



k rovnovéhe st rézne. Zastavenie sa, priroda, rozhovor,
terapia, bylinky, bioinformacné pripravky Energy (preventivne
podla ro¢nych obdobi), Bachove kvetové esencie, ladicky,
cvicenie, meditacie, masaze, otuzovanie ¢i vedomé prezivanie
pritomného okamihu v kazdej ¢innosti, ktord robime. Kazdy si
méze vybrat, ¢im sa vyladi.

Ked'sa spojime so sebou a tak sa priblizime k svojej rovnovéhe,
ukazu sa ndm moznosti smerovania a dary, s ktorymi sa naozaj
[ahsie Zije. Viem to. ZaZivam to.

ZASTAVIL SI SA?

Tak sa opat pozrime, aky méze byt bezny pracovny den. O postavu
s tymto scendrom v divadle zvanom Zivot je velky zaujem.

Réno vstaneme vyspinkani, lebo nas ni¢ tazivé nebudilo,

vieme, Ze zvladneme vsetko, o nds ¢aka, co si svojimi zamermi,
tuzbami, slovami a ¢inmi vytvarame. Sme pokojni a tieto
vibrécie vysielame aj do okolia. Stihneme sa naranajkovat,
usmievame sa. Cestujeme do prace, pracujeme, obedujeme,
pracujeme, odchddzame z prace, po ceste vyzdvihneme rodinu,
nakupujeme, pracujeme doma, ale vsade si uvedomujeme,

Zze mame zodpovednost za seba, nemrhdme energiou na

nevyziadani pomoc, ma to iny ndboj, robime to, ¢o nés bavi,
nachadzame radost v tom, ¢o robime.
Tesime sa, ked vyjdeme von, precitame knizku, porozpravame
sa s partnerom, pohrame sa s detmi a zvieratkami, stretneme
sa s ludmi, ktori nas obohatia a my obohatime ich, pozrieme
si film, zacvi¢ime si, pohrabeme sa v zahradke, zapo¢ivame
a zadivame sa do nadhernych ténov prirody. Aj dieta je zdravé,
doma je vacsi pokoj a viac sa rozprdvame. Vecer podakujeme
za prezity den a verime, ze ten dalsi s lahkostou zvlddneme.
NerieSime, ¢i o nieco prideme. Robime vsetko najlepsie, ako
vieme a ak nie¢o/niekto odide z ndsho Zivota, ma to urcite hlbsi
zmysel. A pride nieco iné, lepsie. SInko vzdy vyjde. Do svojho
stredu, do rovnovéhy a lasky, ktord je hlboko zakorenena v nas
vsetkych, vedie mnoho ciest. Kazda je originalna, lebo kazdy
z nas je jedine¢ny. Sme dolezitou castou celku, prepojeni so
vietkym bytim, sme su¢astou organizmu, ktory sa vola Zivot.
Zelam vam, aby ste nasli samych seba. Ak citite, Ze potrebujete
podporu, v Centre zdravia GARA vam s tym radi pomdzeme.
DANA HUBSCHOVA
Kniha VITA, www.knihavita.sk
Centrum GARA, www.centrumgara.sk

ZatoCme s unavou

Pozname ju skoro vsetci a nemusi nevyhnutne sprevadzat
len nejaké ochorenie. Pokojne sa moze vyskytovat

aj samostatne, ako ochorenie ¢i skoér syndrom. Ak si
organizmus vycerpa svoje rezervy, dusevné alebo fyzické,
prestava zvladat kazdodennu zataz, ktora je v sucasnej dobe
naozaj enormne velka. Prejavi sa to znizenou vykonnostou,
najcastejsie v oboch rovinach, dusevnej aj fyzickej, dalej
pretrvavajucou Unavou, ktora sa zhorsuje po kazdej namahe.
Stav nepomaha vyriesit ani bezny odpocinok ¢i spanok,
ktory tiez méze byt naruseny.

Reakcie organizmu su spomalené, ¢astejsie robime chyby,
oslabend je pamat, viac ako bezne sa pri zatazi potime,
pritomné moézu byt palpitacie (stavy busenia srdca),
zadychavanie, neurcité bolesti tela, najc¢astejsie v oblasti svalov
a kibov. Je pritomna vyrazna a pretrvavajlica vycerpanost,
stazena koncentracia pozornosti, pridruzia sa poruchy

spanku, neraz aj problémy s trdvenim a vyprazdnovanim.
Prestava ucinkovat kéva ci iné kofeinové a stimulujuce napoje,
nepomoze ani jednoduchy odpocinok. Presnd pricina nie

je znama, ale predpoklada sa znizend obranyschopnost
organizmu. Ak takato situdcia nastane, je potrebné navstivit
lekara s cielom vysetrenia a vylucenia iného ochorenia.

V pripade, Ze sa nezisti ziadne iné ochorenie ako pri¢ina
unavy, je potrebné zamysliet sa nad sebou a svojim stylom
zivota, rozhodnut sa zmenit ho. Objavené chyby a prehresky
treba eliminovat a usilovat sa dostat opat do formy zdravou

a pravidelnou Zivotospravou a podporou imunitného systému.
Potrebné je zacat psychikou, pozitivne sa naladit a urobit si
poriadok v rezime dna. Treba si uvedomit, ze nemusime urobit
a vybavit vsetko prave dnes a teraz, nenamyslat si, Ze bez

nas to v praci ¢i doma nebude fungovat. Dolezité je naucit sa
odpocivat, naozaj vypnut a nechat ,neodkladné” povinnosti
chvilu plyndt mimo nés. Mali by sme si dosyta dopriat relaxu

a pravidelného spanku, mat pravidelnu stravu, skor lahkd ako
vydatnu, a primerany pohyb v prirode, kde nas nikto nebude
zatazovat starostami a stresujicou pracou.

UCINNE NAM POMOZU
AJ PRIRODNE DOPLNKY ENERGY
Z bylinnych koncentratov Pentagramu nasadme predovsetkym
Korolen, ktory poméze zharmonizovat centralny nervovy
systém vcitane psychiky. Mimoriadne prospesny je bylinny
koncentrat Stimaral. Stic¢asne s obomi sa odporuca
Fytomineral. Podporit pamat ucinne poméze pripravok
Revitae, ale aj Celitin. Na podporu imunity je optimalnou
volbou Vironal, sicasne Flavocel a tiez Vitaflorin. Zo Zelenych
potravin ndm doda energiu Barley Juice ¢i kombinovany
pripravok Spirulina Barley. Pri vyraznom oslabeni imunity su
vhodné pripravky Drags Imun, Grepofit a tieZ Imunosan.
MUDr. JULIUS $iPOS
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~ druhej cakr

Jednou z délezitych veci, ktoré som v predoslom texte
spominal, ale mam pocit, Ze ju treba zd6raznit, je tehotenstvo
ako dosledok kreativnych aktivit milujucich partnerov.

Lebo narodené dieta je pokracovanim ich/nas samych

ako vyslednice tvorivych aktivit, a to na urovni istej casti
genetickej informacie, ale aj na energeticko-informacnej

a socialnej urovni.

Sanskrtskym nazvom krizovej, kreativnej ¢akry je
svadhisthana, ¢o sa da prelozit viacerymi sposobmi s takmer
rovnakym vyznamom ako obydlie vlastného ja, mat svoj
pribytok, mat dobré postavenie, miesto. Ak si uvedomime,
Ze umiestnenie ¢akry je v Zenskom tele funk¢ne spaté so
zenskymi pohlavnymi organmi, predovietkym s maternicou,
kde sa odohrava zazrak premeny vajicka na komplexny
organizmus so vSetkymi organovymi i energetickymi
Strukturami, jednoduchsie pochopime hlboky vyznam jej
pomenovania. Ale vnucuje sa pritom aj otazka, ¢i dostatocne
zodpovedne chapeme akt pocatia v zmysle privedenia
zdravého potomstva do tohto sveta. Ci sa spravame
dostatocne zodpovedne k tomuto kreativhemu pocinu,
uvedomujuc si mozné dosledky opaku.

Velakrat sa mi v poradenskej praxi stalo a myslim, ze v tom

nie som sam, Ze prisli mladi fudia s tym, ze maju problém

s otehotnenim partnerky, Ze sa im nedari zavfsit milostné
aktivity tehotenstvom. Pocas konzultacie som sa s po¢udovanim
dozvedel, Ze pre to, aby sa ich snahy Uspesne zavfsili, neurobili
okrem povécsine neucinnych navstev lekarov v podstate
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ni¢ viac. Nezbavili sa svojich navykov a zlozvykov, nezmenili
sposob stravovania, nedistili svoje organizmy od fyzickych,
mentélnych ani duchovnych toxinov. Zato o¢akdvania mali
vysoké. Nepomohli im lekarske rady ani farmaceutické pripravky.
Nakoniec sa primali (podla novych predpisov jazyka primali,
prinatili) obratit na naturdlnu komplementarnu medicinu,
navstivili Klub Energy.

Po premerani energetickych tokov na meridianoch a zhodnoteni
vysledkov dostali radu vo vsetkych spominanych oblastiach,
ale i v mnohom dalsom. Z komplexu pripravkov, ako sme uz
boli spominali, ale je dobre to zduplikovat, dominovali tie,
ktoré priamo suviseli s disharmoéniami na meridianoch, pricom
medzi najcastejsie patrili detoxikatory Regalen a Renol,

obidva zaroven spojené aj so zharmonizovanim pohlavnych
funkcii. A k nim na dovazok Cytosany vo vsetkych podobach.

U muzov sa stal délezitym pripravok King Kong, podielajuci

sa Uc¢inkami rastlinnych vytazkov popri zvyseni sebaistoty aj

na skvalitneni hormonalnej rovnovéhy a stimuldcii zvysenej
produkcie testosteronu. V niektorych individudlnych pripadoch
vsak dominoval Gynex. Na skvalitnenie tvorby spermii dostali
odporucanie pouzit krém Artrin aplikovany nielen na oblast
podbrusia (011,12), ale aj na driekovu a krizovu oblast chrbtice
(Mm23 - 35) aintimnu oblast.

Zensky organizmus ovela intenzivnejsie reaguje na Gynex, ten
sa stal jednoznacne vitazom Usilia s pozitivnym vysledkom.

A s nim, samozrejme, krém Cytovital aplikovany takisto na
spomenuté casti tela. Okrem slabin, podbrusia a dolnej ¢asti
chrbta bol Gspesne pouzity takisto na intimnu oblast, hradzu.



Za samozrejmé som povazoval poradit, aby si krémy aplikovali
vzajomne. Bez psychickej a duchovnej suhry by totiz to vietko
bolo malo ucinné. Dnes by bolo mozné doplnit $kalu pripravkov
o ,hubové” novinky Mycoren ¢i Mycopan, ktoré maju synergicky
efekt v kombindcii s predoslymi pripravkami. A nemali by sme
zabudnut ani na vitaminové a mineralové produkty, takisto na
Zelené potraviny s multispektralnym vyuzitim. Nevypustme zo
zretela ani Tribulus terrestris, Stimaral, ¢aje Maytenus, Smilax

a prevonajme priestor aromatickou esenciou Ylang ylang, najma
ak potrebujeme utisit vzrusenim rozbdrené srdce, navratit sa

z duality a nepokoja do stavu jednoty, mieru, lasky a bezpecia.
Pozitivnych vysledkov takychto postupov uz mame nadostac.

Aby sme aktivovali druhu ¢akru, bolo by dobré obliect si aspon
Cast spodnej bielizne oranzovej farby, ta by sa vsak pre svoju
Jhrejivost” mala pouzivat aj na iné sucasti oblecenia.

Nakolko su prva a druha ¢akra vo svojich funkciach sice
jedine¢né, ale mnohé funkcie maju spolo¢né alebo podobné,
nebudeme sa venovat zdravotnym tazkostiam, ktoré sme uz
spominali. Takze zmienime iba Specifické aj s ich moznymi
zdrojmi.

U dievcat a Zien sa naruseny menstruacny cyklus prejavuje
mnohorakym spésobom. PMS ¢asto suvisi s neprijatim Zenstva
a jeho pricin je vela. Nejedenkrét je spdty s neprajnickym
vplyvom rodiny a kolektivu rovesnikov (,chlapcensky pupok”).
Nadviazat kontakt so zenskou podstatou, starat sa o nu
uvedomujuc si jej krasu, je potrebné u dievcat, u ktorych sa
objavia ,slzy sklamania” v podobe menoragie, hlavne ak je

ich Zenstvu upreny tvorivy prejav. S amenoreou sa stretneme
v obdobiach dlhodobého stresu, ked nastava strata spojenia
s vlastnym zenstvom. Cysty sa objavia v pripade zabraneného
prejavu tvorivej zenskej sily, pri citovom zneuziti, ale javia sa
aj ako ,ndhrada” tehotenstva. Endometriéza mnohokrét suvisi
so zlou, negativne zameranou sexualnou vychovou, ked'je
menstrudcia prijimana ako ,tazky zivotny udel”. Na jej rieSenie
je potrebné uznat samu seba ako Zenu. Takmer vzdy ustupi po
uspesnom tehotenstve.
Chlapci a muzi, u ktorych sa prejavia choroby semennikov, trpia
zvycajne pocitom blokovanej Zivotnej energie. Choroby prostaty
sa vyskytuju pri dlhodobom pocite zanedbanosti v itlom
detstve, nahrddzanom v ¢ase dospievania a v dospelosti len
sexualnym stykom. Zvdcsenie prostaty je spajané so znizenim
frekvencie pohlavného styku.
Skor, nez budeme na rieSenie problémov blokovanej ¢akry
odporucat ktorykolvek z pripravkov Energy, mali by sme
v rozhovore urobit hlbsiu anamnézu problému, aby sme sa
dozvedeli, ¢i budeme dbat skor na Upravy psychy alebo sa
budeme venovat telesnym prejavom zdravotnych tazkosti.
Meranie pristrojom Supertronic ndm mnohé napovie.
Nakolko je oblast pdsobnosti krizovej ¢akry pomerne velka,
zabera podbrusie a spodnu cast chrbta, prechddza niou
mnozstvo energetickych dréh, ktoré pri navrhovani rieenia
tazkosti treba brat do Uvahy: meridiany sleziny a pankreasu,
zaltdka, riadiaci merididn a meridian pocatia, obliciek,
mocového mechura a napokon merididny pecene a zZl¢nika.
Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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SNY TEHOTNYCH ZI

Zeny vnimaju svoje sny velmi

citlivo a c¢asto sa zaoberaju ich
obsahom. Priroda im dala do vienka
hojnost emécii, ziva fantaziu a dar
intuicie. O tehotnych zenach to plati
dvojnasobne. Sny buducich mamiciek
byvaju este intenzivnejsie, farebnejsie
a realistickejsie. Reaguju na zmenené
Zivotné okolnosti, radostné ocakavania,
ale reflektuju aj vnutorny nepokoj. Sny
hovoria o tom, ako buduce mamicky
tehotenstvo zvladaju po psychickej

a zdravotnej stranke, do akej miery

sa s nim vnutorne stotoznili, z ¢coho
maju obavy, po ¢om tuzia, aké maju
problémy a ako ich riesia. Charakter
snov sa zvykne menit aj v zavislosti od
obdobia gravidity.

RADOSTI AJ STAROSTI

Ak sa Zena na dietatko tesi, je nan
vnutorne naladeng, tehotenstvo
prebieha normalne a sny st plné
prijemnych obrazov. V ranych $tadiach
tehotenstva ju dokonca mozu
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v symbolickej forme upozorriiovat na to,
Ze je tehotna este skor, ako sa to oficidlne
dozvie. Prichod potomka zvyknu
zvestovat aj sny o daroch. O tom, Ze treba
chystat vybavicku, neraz podaju spravu
nezijuci pribuzni. Neskor sa v snoch

v réznych obmenach objavuje téma
dietata, najma po prvych pohyboch
plodu, ked'ho matka zacina vnimat

ovela intenzivnejsie. Cim pokrocilejsie je
tehotenstvo, tym konkrétnejsiu podobu
nadobuda drobec vo sne. Mamic¢ka ho
¢asto zaziva uz ako dojca alebo ¢loviecika
vo veku dvoch, troch rokov, uvedomuje
si jeho pohlavie, vonkajsi vyzor, ale aj
povahu ¢i dokonca charakter buducich
vzajomnych vztahov.

+Kipala som sa v mori, voda bola ¢ira,
vsade navékol pldvali malé rybky. Jednu
som chytila do ruky. Ked’som dopldvala
k brehu, otvorila som dlan a v nej sa jagala
krdsna ruZovd perla.”
Andrea, jej sen tyzderi pred oficiadlnym
stanovenim gravidity

~Dnes sa mi opdt snivalo, Ze rodim. Narodil
sami krdsny chlapcek, ale vébec nevyzeral
ako novorodenec. Bol ovela vicsi, mohol
mat'tak tri mesiace a natahoval ku mne
rucky.”

Lucia, 21. tyZderi tehotenstva

Naopak, ak je tehotenstvo nechcené,
pripadne sprevadzané zdravotnymi
komplikadciami alebo strachom, ze

sa vyskytnu, aj v snoch prevazuju
negativne pocity. Snivajuca sa v nich
citi bezmocnd, ohrozend nepriatelskymi
silami alebo sa stédva obetou
najrozli¢nejdich katastrof. Uzkostné
sny mozu suvisiet aj s vykyvmi nalad,
obavami o zdravie dietata, strachom

z priblizujiceho sa p6érodu alebo
neistotou, vyplyvajlicou z novych
povinnosti. V takychto pripadoch sa
mamickam sniva, Ze rodia predcasne,
dietatko v ich sne trpi réznymi
ochoreniami, nedokazu sa on postarat,
nakimit, prebalit alebo ho niekde
stracaju.



,Pocas tehotenstva ma stdle prenasledovali
sny, v ktorych svoje dieta niekde zabuidam
alebo ho strdcam. Jedenkrdt sa mi prisnilo,
Ze som ho nechala v kociku pred obchodom,
objavili sa tam nejaki bezdomovci a ukradli
mi ho. Po prebudeni som sa citila hrozne.
(...) Jeden neprijemny sen sa mi prisnil v 28.
tyZdni tehotenstva. Snivalo sa mi, Ze uz mdm
syna, je uz celkom velky, utekd predo mnou
aja ho neviem dobehnut. Odrazu vidim, ako
padd do priepasti. NedokdZem mu poméct.
Strasne sa o neho bojim, ale nemézem sa
pohndt, iba stojim a srdcervico placem.”
Viera, prvé tehotenstvo

Nie je vhodné uzkostné sny potlacat,
najma, ak sa opakujui. Hovoria o zvysenej
citlivosti a prehnanych obavach buducej
mamicky, ktord ma znizent odolnost

vodi stresu. A ten sa pocas tehotenstva
vyskytuje vo zvysenej miere. Ak nad
snom pouvazuje, napise si ho, nakresli,
vyrozprava ho partnerovi alebo inej blizkej
osobe, pokusi sa pochopit, ako stvisi

s jej aktudlnymi problémami, zbavi sa
vnutorného napatia. Uz len samotny fakt,
ze vyslovi svoje najintimnejsie prezivania
nahlas, jej prinesie Ulavu. Zaroven si moze
uvedomit, z ¢oho jej obavy pramenia a ¢i
su v skutoc¢nosti opodstatnené.

BUDUCNOST VZNAMENI ,MY*
Devatmesacné obdobie, ktoré predchadza
narodeniu babatka, prindsa zmenu

aj v socialnom postaveni zeny. Postupne
je Coraz viac obmedzovana vo svojich
doterajsich spolocenskych a pracovnych
aktivitach. Jej Zivot sa vyrazne meni a ona
si zvyka si na to, ze minulost v znameni
JA ¢oskoro nahradi buducnost v znameni
MY. Nie je to lahké, najma ak doteraz
medzi jej priority patrila kariéra a aktivny
spolocensky Zivot. Vtedy méze v snoch

v roznych podobach zazivat viastnu
smrt. Aj ked'to nie su prave prijemné
zazitky, netreba sa takychto snov obavat.
Nie su predzvestou buducich udalosti,
ale symbolickym vyjadrenim zmeny
doterajsieho spdsobu Zivota, ktory vdaka
materstvu moze nadobudnut ovela hlbsi
rozmer.

Tehotenstvo je obdobim, ked' zena
akoby prestavala existovat vo svojej
povodnej podobe. Vlastné telo jej akoby
uz nepatrilo, nekontrolovane sa meni,
pribudaju kilogramy a ona mé strach, ze
s tehotnym bruskom uz nespliia partnerov
ideél zeny — milenky. Obavy o to, ¢i je

pre neho stale rovnako atraktivna a ¢i sa
po poérode vrati do povodnej formy, su
pochopitelné, hoci moézu signalizovat

aj pochybnosti o partnerovi, t.j. ¢i ju

ma rad aj v jej zmenenej podobe, Ci

je pripraveny vzdat sa doterajsieho
bezstarostného sposobu Zivota a zhostit
sa otcovskych povinnosti. O ¢o menej
lasky, obdivu a vzajomnej blizkosti zaziva
buduica mamicka v redlnom Zivote, o to
intenzivnejsie ich pocituje vo svojich
snoch, ktoré kompenzuju jej nenaplnené
citové a sexudlne potreby. A preto ani
erotické sny pocas tehotenstva nie su
Ziadnou zvlastnostou, i ked'mozno prave
o nich sa hovori najmene;j.

POROD VO SNE

S priblizujucim sa terminom poérodu

sa tehotnym Zzenam coraz Castejsie

sniva, Ze rodia. V symbolickej podobe
zazivaju kontrakcie, porodné bolesti

a samotny porod ako vysoké morské viny,
rozbureny ocean alebo mohutny vodny
vir. Realistickejsi scendr sa odohrava

v nemocni¢nom prostredi za pritomnosti
zdravotnickeho personélu, najblizsich
pribuznych ¢i znamych. V snoch prebieha
porod bud velmi rychlo, prirodzene, lahko
a bezbolestne, alebo naopak, je bolestivy,
trva nekonecne dlho a sprevadzaji ho
najrozli¢nejsie komplikacie.

,Asi dva tyZdne pred pérodom sa mi prisnil
sen, v ktorom mi gynekoldg oznamuje, Ze
budem rodit. Pérod prebieha velmi rychlo
a lahko, necitim Ziadnu bolest. Narodil sa mi
syn. Drzim ho v ndruci a vidim, Ze sa podobd
na manZela, md modré oci a kuceravé
vldsky. Som Stastnd.”

Martina, matka dvoch deti

Odlisnost snovych zazitkov nie je

vébec ndhodnd a suvisi s vnatornym
naladenim buducej mamicky. Ak sa
stotoznila s materstvom, je pokojn3,
vyrovnana a s radostou o¢akava dietatko,
bude sa menej obavat aj pérodu. Jej
nevedomie ju prostrednictvom sna
naladuje pozitivne a porod vykresluje
ako prirodzeny fyziologicky proces.
Tehotenstvo predsa nie je pohromou,
rovnako ako pérod nie je pre ziadnu
zdravu Zenu katastrofou. Nie nahodou
rodia Zeny rychlo a bezbolestne prave

v tych kultdrach, kde su dievcatd uz

od utleho veku vedené k tomu, ze
porodna bolest je ,zdravd” bolest. Nema
patologické pozadie a pre buducu
rodicku primarne neznamena chorobu
alebo ohrozenie Zivota.

Najma prvorodicky st voci dramatickym
opisom okolnosti pérodu vnimavejsie,
lebo netusia, ¢o presne ich na pérodne;j
sale ¢aka. Stava sa, Ze ich kamaratky ci
dokonca vlastné mamy, ¢asto aj bez zlého
umyslu, rozrusia svojimi spomienkami.
StrastipIné historky znasobia strachy

a tie sa okamzite prejavia v neprijemnych
snoch. Ani tych najhorsich snov sa vsak
netreba obdvat. Ich Ulohou je v prvom
rade uvolnit vnatorné napatie a vyplavit
na povrch to, ¢o budica mamicka v ruchu
vsedného dna vytesni mimo vedomu
mysel. Pokial sa sny opakuju a spésobuju
nepokoj, treba osamote, spolo¢ne

s blizkou osobou alebo odbornikom
popremyslat nad ich obsahom a hladat

v nich odpovede na otazniky zo

svojho Zivota. Co trapi tehotnd, strach

z priebehu porodu, pérodnych bolesti,
naslednych komplikacii, poskodenie ¢i
dokonca az postihnutie dietatka? Nech uz
ide o cokolvek, no¢ny ,snovy trenazér” ju
vlastne iba pripravuje na to, ¢o najhorsie
sa moze stat. O to lahsie potom zvladne
skuto¢ny porod, ked ho uz v predstihu
zazila vo vlastnom sne. A dovtedy by si
mala dopriat vsetko pre pokoj duse -
pohyb, relaxaciu, vhodné maséze a lahku
stravu. Ked'sa k tomu prida pochopenie
a laskyplna podpora najblizsich, obavy
stratia povodnu intenzitu. Nahradi ich
odhodlanie popasovat sa s tym, ¢o pride
aviera, ze vsetko dobre dopadne.

~Mala som dnes hrozny sen. Snivalo sa mi,
Ze rodim. Prislo to na mna ndhle, kontrakcie
s Coraz kratsie a silnejsie. Nestiham ist do
pérodnice, rodim sama doma. Dietatko je
krdsne. Je to dievcatko. Je celkom drobucké,
ale md vsetko, ¢o by malo mat. Zrazu
prichddzaju nejaki cudzi ludia a bert mi ho
prec. Kricim, aby mi ho vrdtili, nevsimaju si
ma. Zobudzam sa s placom.”

Irena, tri tyZdne pred o¢akdvanym

terminom pérodu

Desivé sny o pérodoch alebo
predcasnych pérodoch sa castejsie
vyskytuju aj v pripadoch, ked' buduca
mamicka nemohla dlhsiu dobu
otehotniet alebo dietatko v minulosti
potratila. Jej obavy o priebeh tehotenstva
su pochopitelné a sny iba odrazaju
hlboko zahniezdené strachy. Ovela lahsie
ich prekond, ak sa namiesto minulosti
sustredi na suc¢asnost, na Zivot, ktory klici
pod jej srdcom. Ak uveri mudrosti svojho
tela, ktoré vie, ¢o ma urobit, aby porodila
zdravé dieta. Ak ndjde v sebe silu a naladi
sa na svoje dietatko. Ak sa nebude
trapit zbytocnymi pochybnostami, ale
naplno prejavi svoju Zenski mudrost
a materinsku lasku a seba aj svoje
dietatko bude dennodenne presviedcat,
ze spoloc¢ne to urcite zvladnu.
MARIA KOSTICKA
Mili ¢itatelia, svoje komentare k ¢lanku
a otazky tykajlce sa snov mdzete posielat na
mailovu adresu liecivasilasnov@gmail.com.
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OBLICKY AKO ZAKLAD ZIVOTA

Ktory organ je priamo spojeny s energiou zimy? Su to obli¢ky

s celym ich systémom, ktory tvoria dalsie organy, tkanivé a casti
tela, ako je napriklad mocovy mechur, pohybové Ustrojenstvo,
nadobli¢ky, vaje¢niky ¢i mozog. Obli¢ky st orgdnom, kde sa
uchovava Zivotna energia, nasa vitalita a schopnost prezit. Ale
nielen to.

Energeticky maju oblicky vztah k tretej aj druhej cakre. Je

to sposobené tym, Ze jedna obli¢ka je anatomicky polozena
vyssie ako druha. T4 vyssie polozena je sucastou tretej cakry,
nizsie polozend suvisi s druhou ¢akrou. Druhd ¢akra mé vztah

k Zenskému principu a je spojena so zmyselnostou, erotikou

a tvorivostou. Tretia ¢akra ma vztah k muzskému principu

a savisi s nasimi vztahmi s priatelmi, kolegami, rodinou.
Zodpoveda rozvoju osobnosti, spracovaniu zazitkov a pocitov,
mudrosti. Ovplyvnuje volu a odhodlanie. Obli¢ky maju za ulohu
udrziavat rovnovahu medzi Zenskymi a muzskymi silami.
Obli¢ky ukryvaju najhlbsiu minulost, esenciu bytia, podstatu
nasej existencie. Je v nich ukrytd Zivotna iskra a vola k Zivotu.
Cistia krv a tym symbolizuju schopnost zbavovat sa toho, ¢o by
nam mohlo otravit Zivot. Oblicky patria k prvku VODA a prave
ona sa povazuje za miesto a zdroj nasho pociatku aj konca.
Tam prebyvame, kym sa opat rozhodneme prist na Zem. Ona
je krélovstvom kolektivneho aj individudlneho nevedomia,
prapovodom, z ktorého sa zhmotnuje tvar Zivota - ¢lovek. Spaja
minulost a buduicnost, predkov a potomkov. Je zdrojom nasej
zdedenej inteligencie. Prave obli¢ky, patriace k prvku VODA,

v najvacsej miere zodpovedaju za to, ¢i ddme niekomu zivot
alebo nie. S branou pre vstup do pozemského Zivota.

Ten, kto mé energiu obliciek v poriadku, je prirodzene zvedavy,
rad sa pohrava s myslienkami, je hibavy a originalny. DrZi sa
svojich nazorov, Uprimne hlasa svoju pravdu. Ma zmysel pre to,
kde hladat zaciatok veci a kam smeruju. Je dosledny, vytrvaly,
odvazny, ma pevnu volu a odhodlanie zacat aj dokoncit kazdu
¢innost. Je vyre¢ny, inteligentny, samostatny, sebestacny. Velmi
rdd pozoruje a spoznadva samého seba. Rad zostava skryty,
zdhadny az anonymny, nie zo strachu, ale z dévodu, zZe je rad
sdm so sebou a neruseny inymi vplyvmi. Usiluje sa o poznanie
a pochopenie. Silna energia obli¢iek podporuje vztah

k tradiciam, ku koreriom, ale nie cez stereotypné vykonavanie
a vyzadovanie, ale cez hrdost a Uctu k mudrosti predkov.

CO SI NECHAT PRE SEBA A CO DAT VON

Komu chyba vytrvalost a véla, ziadne plany nevytvori,

zostane pri snivani a iluzii. Dokadze nehybne sediet, premyslat

a predstavovat si, aky perfektny by mohol byt Zivot, keby...

A Zivot zatial ubieha. Tvrdohlavo lipne na principoch,
presvedceniach a ocakavani, dokonca aj vtedy, ak to ublizuje
jemu samému. Od druhych ocakéva, ze ho budu presadzovat,
postrkovat a podporovat. Vznikd nepruznost a stagnacia,

ktora vedie az k apatii alebo depresii. Lahko straca doveru,
podozrieva ludi, Ze ho zneuzivaju na svoje vlastné ciele, a pritom
si neuvedomuje, Ze je to on, kto sa ,prizivuje”. Ma pocit, ze svet
je falosny a neredlny. Zastieranie vlastného stavu sa prejavuje
uzkostou, stratou vole a zmyslu pre podstatné.

Ked'sa huzevnatost, mudrost, sebapozorovanie a nezavislost
prezenie, akoby stvrdne, stane sa cynickou a nedstupnou,
prenasleduje ju chlad a zapaly (hlavne kibov).

Ked obli¢ky slabnd, prichadza strach. Clovek s oslabenymi
obli¢kami, ktoré su plné strachu, rychlo podlieha hypochondrii,
stale sa uistuje o svojom zdravi réntgenom, krvnymi testami

a rdznymi vysetreniami, a to prinajmensom u troch lekarov

a Siestich liecitelov.

Problémy s oblickami vzdy odzrkadluju nase vztahy. To,

ako k nim pristupujeme, ako sa o ne stardme, ¢o vkladame

do vztahov. A na druhej strane, ¢o si zo vztahov berieme,
respektive, ¢o vyzadujeme. Odzrkadluju aj to, s akym zdmerom
a nastavenim vztahy tvorime a preco vytvaram vztah s tym
konkrétnym ¢lovekom, ¢o vietko je za tym. Ci si moje Umysly
Cisté alebo mi ide o tzv. Uzitkovy vztah. Alebo je to paraziticky
vztah, vztah ako zachrana alebo unik? Jedna z hlavnych zésad
znie, Ze zakladny vztah k sebe sa projektuje na vietky ostatné.
Znamena to, Ze ako pristupujem k sebe, tak pristupujem aj

k druhym. Inak povedané, svojim spravanim davam okoliu
najavo, aby sa rovnako spravalo ku mne. Samozrejme, Ze
demonstracia svojho vnutra sa cestou von nasobi. Vonkajsie
vztahy teda omnoho intenzivnejsie ukazuju moje nastavenie.
Bohuzial, ¢lovek velakrat zostane v pozicii obete alebo trpitela
a svoje trapenie ukazuje okoliu. V podstate vyuziva, hoci
Castokrat nevedome, citové vydieranie na udrzanie vztahu,
uviazanie druhej osoby k jeho trapeniu. Potom sa trapia obaja,
ublizuju si a blokuju si cestu k slobode a spokojnosti, paradoxne
zo strachu, ze si vzdjomne ublizia este viac.

OBLICKY A ICH SIGNALY

Samozrejme, poskodenymi vztahmi ublizujeme aj samotnym

oblickdam, ktoré za¢nt s nami komunikovat cez rézne diagndzy.

Mald ukazka takejto komunikacie:

» Zapal obliciek - hnev az nenavist voci vztahu a pristupu
k sebe. Presne viem, ¢o je pre mna dobré a spravne, no
opakovane robim opak alebo nerobim ni¢. Nevenujem si
potrebnul pozornost, ktora by odrazala nutnd zmenu smerom
k sebe.

» Oblickové kamene - zhmotnené silné a dlhotrvajice pocity
ako strach, sklamanie, zlyhanie v suvislosti so vztahom. Ide
o pripadné zatvrdnutie vo vztahu, hoci viem, Ze sa uz skoncil
a nenapliia ma, dokonca mi ublizuje, nahromadené partnerské
konflikty.

» Zlyhanie obliciek, dialyza - symbolizuje tuzbu po slobode,
ktoru neviem uskuto¢nit sdm/sama a o¢akavam, ze mi ju
niekto naplni, uskuto¢ni. Odovzdanie zodpovednosti za
slobodny zZivot niekomu inému, napriklad partnerovi, ale aj
rodicom, pripadne detom.

» No€né pomocovanie - objavuje sa, ked je dieta v priebehu
dna pod tlakom okolia a uvolni sa az v spanku. Taktiez je
to nevedomy plag¢, prostrednictvom ktorého sa uvolfuje
frustracia, strach, nenaplnenie.

» Zapal mocovych ciest - podrazdenie a hnev na opacné
pohlavie alebo na seba z dévodu, Ze vo vztahu neviem uvolnit
prislusni emaciu alebo vyjadrit nesuhlas.

Problémov s oblickami, respektive s celym systémom je omnoho
viac, ale to je uz na komplexné studium psychosomatiky.
V kazdom pripade Ja, Ty, My vsetci, vratane nasich obliciek, si
zasluzime mat spokojné a naplnené vztahy plné lasky, ucty
a porozumenia. Zasluzime si a potrebujeme zacat hladat
cestu k samym sebe. N§jst hrdost na to, aky som, Ze to vietko
tvorim s konkrétnym zamerom a ¢okolvek robim, ma svoje
opodstatnenie. Ze byt ¢lovekom s vlastnym nazorom, ciefom
a snom je vynimocny dar, ku ktorému sa pristupuje s uctou.
A edte dolezitejsie je to vietko napliat, ist svojou vlastnou
cestou, vyuzivat svoju mudrost a potencidl aj napriek tomu, ze
nam obcas nikto nerozumie. Verte, Ze to stoji za to. Viem to,
pretoze to zijem.

Slaskou atictou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

www. centrumgara.sk
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SEZONNA PONUKA DECEBER 2022-JANUAR 2023

Zdrava a silna imunita

PREVENCIA / PODPORA / REKONVALESCENCIA

BALICEK PRIPRAVKOV CLENENERGY ) T e
cena | body | zlava o e
Imunosan + Flavocel 32,60 € 40 3,70 €
Vironal + Flavocel 30,50 € 37 3,40 €
Drags Imun + Flavocel 33,50 € 41 3,80 €
Cistus complex + Flavocel 32,20 € 40 3,60 €
Grepofit drops + Flavocel 25,70 € 31 2,90 €
Grepofit kapsuly + drops + spray 29,50 € 36 3,30€

Grepofit kapsuly + drops + nosol a. + spray | 36,00 € 44 4,10 €

Grepofit kapsuly + drops + nosol aqua 29,30 € 36 3,30€

\Grepofit drops + nosol aqua + spray 23,40 € 29 2,701€

+

Pripravky st vyzivové doplnky. Cenné odporucania MUDr. Alexandry Vosatkovej
Akcia plati do vycerpania zasob. si precitajte v brozire Zdrava a silna imunita.

IVE - Institut vzdelavania Energy

(Y . < | P & Webinare spoloc¢nosti Energy pokracuju aj v tomto mesiaci
b . e "}’ % 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

5.12.2022 / CAKROVE PREPOJENIA
Mgr. Miroslav Kostelnik

7.12. 2022 / CHOLESTEROLOVA LOZ

- Ing. Peter Toth

12.12. EMOCIE V CINSKEJ MEDICINE
Zuzana Krajcikova-Mikulova

16.1.2023 / ENERGY - ZHODNOTENIE ROKA 2022
A OCAKAVANIA V ROKU 2023

Jozef Cernek

18.1.2023 / AROMATERAPIA ENERGY

- VONE PRE POTESENIE TELA I DUSE

Mgr. et Mgr. Roberta Krmaskova

23.1.2023 / PRICINY A PREVENCIA SRDCOVEHO
INFARKTU A MOZGOVEJ PRIHODY

MUDr. Julius Sipo3

25.1.2023 / PRECO NEUSTALE PRIBERAM?
MUDr. Renata Gerova

Zaciatok webinarov je o 17.07 hod.
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Psiky v zime

Ked'stromy stiahnu takmer vsetku svoju energiu ku koreriom,
aby tam zhromazdili a uchovali svoju silu, vtedy sa v TCM
zacina zima. Tento ¢as uchovavania a ochrany sa nazyva
¢asom najvyssieho Jinu. Do popredia sa dostava ticho, ustup,
uvolnenie a tma, ako aj ukladanie energii. Zivotné sily sa
stiahnu do svojho najhlbsieho jadra.

Psiky to maju v zime o nieco jednoduchsie ako my, ludia.

Vdaka srsti, ktord je v zime este hustejsia, zvlada vacsina nasich
zvieracich kamaratov nizke teploty velmi dobre. Mnohi z nich
nepoznaju zlé pocasie, nezalezi na tom, ¢i je blato, snezi, alebo je
sol'na chodnikoch, psik a pan chodia na prechadzky a uzivaju si
zimné obdobie. Napriek tomu existuje niekolko veci, ktoré by ste

mali v chladnom obdobi zvazit, aby vas psik dobre prekonal zimu.

Nie vsetky plemena psikov zvladaju mrazivé teploty rovnako
dobre, ¢i uz pada sneh alebo nie. Podla americkej Studie Tufts
University v Bostone, ktord skimala citlivost psov na chlad, nasi
chlpati priatelia naozaj mrznu. Existuju vsak rozdiely v rasach.
Ak sa dostatocne nehybu, v zime najrychlejsie mrzni malé psy
a kréatkosrsté plemena, a to uz od Siestich stupnov Celzia. Takisto
psici s kratkymi nohami su prilis blizko k studenej zemi. To
moze podporovat prechladnutie a infekcie mocového mechura
a oblic¢iek. Ale aj jazveciky a basety sa chct v zime vysantit
vonku. Spravne psie oblecenie by malo teda chranit aj brusko.
Takisto aj Steniatka, psi seniori a chori psici su nachylnejsi na
prechladnutie, pretoze nemaju dostatocnu obrannu funkciu
organizmu. Dokazu doslova premrznut na kost. Casto potom
nastane triaska, kedZe neexistuje ziadna zdrav4, dostatoc¢na
alebo Uplna srst, ktord by zabranila vniknutiu chladu.

4 }¢

a

KTO MA ZIMU RAD?
Su vsak aj rasy, ktoré chlad nedokéze vyviest z rovnovahy
a aj dlhodoby pobyt v mrazivom pocasi je pre ne Uplnou
samozrejmostou. Chlad najlepsie zndsaju tieto plemena: aljassky
malamut, bernsky salasnicky pes, sibirsky husky, bernardin,
novofundlandsky pes, velky pyrenejsky pes, tibetsky mastif,
americka akita ¢i samojed.
Co robit, ak psik predsa len prechladne? Z osobnej skisenosti
a praxe viem, Ze pri prvych priznakoch nachladnutia je velmi
ucinny Virovet, podavany kratkodobo, ale intenzivne v malych
davkach. Z pohladu Pentagramu reprezentuje Virovet obranu
a odolnost, povzbudzuje tvorbu slizni¢nych IgM protilatok na
kozi a slizniciach dychacich ciest, ¢revnych slizniciach a slizniciach
ocnych spojiviek. Tieto IgM protilatky pokryju bunky sliznic a tym
znemoznia virusom dostat sa do buniek a mnozit sa.
Imunovet - perudnski Indiani nazyvali jeho zakladnu substanciu
Sangre de Drago, dracia krv. Je to pripravok obsahujuci Cistu
Zivicu zo stromu Croton lechleri. Ide o prirodné antibiotikum,
mnohonéasobne silnejsie nez penicilin. U¢inne pdsobi aj pri
infekciach a horuckach, aktivuje krvotvorbu a bunkovu imunitu.
Ak sa podéva spolu s Virovetom, je velmi Ucinny pri prvych
priznakoch nachladnutia a kasla.
V budidcom pokracovani ¢lanku sa dozviete dalsie tipy na
starostlivost o nasich psich kamarétov v zime. Napriklad, ako
sa starat o naméahanu kozu na labkach. Zimné obdobie by
malo priniest vdm aj vaSmu domacemu milacikovi vela radosti
a krésnych chladnych zazitkov.
LENKA SYKOROVA
www. centrumgara.sk
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Zoznam Konzultacnych
centier Energy

Meno Adresa Mobil, Telefon
Peter Strelinger Na Krizovatkach 78/B, Bratislava 82104 0905 744 596
Eva Luhova Cechovova 15, Kosice 04018 0917 340 659
Eva Tehlérova Coboriho 1 ¢. 43, OC Polygon, Nitra 94901 0905 274 137
Ing. Jana Bezdékova Dolnd 47, Banska Bystrica 97401 0903 727 199
Dana Zigova nam. Matice Slovenskej 1772, Dubnica nad Véhom 01841 0905 737 319
PhDr. Vanda Adamkovicova Tranovského 9, Liptovsky Mikulas 03101 0915 071210
Dusana Raczova Resetkova 9, Bratislava 83103 822)3 3?3 ggg
Mgr. Anna Korduliakova L. Podjavorinskej 1500, Cadca 02201 0905 952 840
Juraj Simo Kuku¢inova 25, Piestany 92101 033/774 3211
Zuzana Volterova Severna 14, Levice 93401 0908 761 551
Margita Svecova Studentska ul. 32, Zvolen 96001 0905 269 255
Emilia Kuzmova Gajdos ¢. 217, Michalovce 07101 0903 606 049
Julia Stranankova Belanského 2724, Kysucké Nové Mesto 02401 0905 172 180
Viera Spackova Internetovy obchod www.mamazem.sk
Ing. Marianna Sokolikova A.Kmeta 7, Zilina 01001 0903 568 816
Vladimir Tomsik Bosédkova 7, Bratislava 85104 0903 754 167
Viera Belvonc¢ikova Mierova 1969/20, Dolny Kubin 02601 0907 826 456
Julia Nagyova Hlavna 31, Samorin 93101 0915 743 505
RNDr. Zlata Brezovicka Cukrovarska 1604/16, Rimavska Sobota 97901 0911501 262
Ivan Stefanka Winterova 62, Piestany 92101 0915 762 410
Mgr. Eva Medvedova Kamendrska 2015/69, Nové Baria 96801 0915 455 399
Helena Teringova Duklianska 3431/54, Spisska Nova Ves 05201 0907 937 533
Eva Blahova - Biozdravicko M. R. Stefénika 6, Nové Zamky 94001 0907 795 926
Miriam Sormanova Trnavska 3, Zilina 01008 0905 807 498
Dr. Ing. Zuzana Doktorova-Zajacova Hlavna 91/219, Pusté Ulany 92528 0903 540 446
Jana llavska Novy Smokovec 0908 996 509
Gabriela Valkovicova Zlaté Moravce 0910517 800

&, Kultirno-spoloéenské centrum

~ Jedlikova], KoSice

X

desiatky vystavovatel'ov a prednasSok

Partneri:

obchod pre Vase zdravie, harméniu, ﬁ,;*":‘j&%
(5 ) ENERGY duchovny rozvoj a vietko &o so zdravim savisi 3 "Qﬁ
R g s 2 www.BlOpotravinyRAJ.sk (.

30 ~ VITAE ~ MAGAZIN ENERGY



JEDLA NIE JE VEDLA

Symbol Vianoc vonia v tomto case

v miliénoch doméacnosti na celom
svete. Tento zvyk pochadza od starych
Germanov, ktori zdobenim jedli pocas
zimného sInovratu uctievali boha Sinka
Baldura. Jedla je posvatna v mnohych
civilizaciach napriec¢ ¢casom: v antickom
Grécku bola zasvatena bohyni Artemis,
aj stari Slovania verili, ze v jedli zZije
bohyna lesa, Kelti ju pouzivali pri
posmrtnych ritudloch, podobne ju
dodnes vyuzivaju na Balkane. Vraj spaja
nebesa s podsvetim. Ako symbol nadeje,
stalosti a sily ju vo svojich znakoch

a erboch zobrazuji mnohé mesta.

DLHOVEKA KRASAVICA

Jedla sa na Zemi objavila niekedy

koncom druhohér a dodnes sa rozréstla

do patdesiatich druhov. Vospolok ide

0 majestatne stromy s geometricky
pravidelnou korunou a hibokymi korefimi.
Kvalitné ukotvenie iste potrebuje. So
svojimi bezne Sestdesiatimi, niekedy az
osemdesiatimi metrami vysky vacsinou
prevysuje okolity les, zrejme od toho ziskala
svoj latinsky nézov (abeo - prevysujem).

V Eurdpe patri jedla k najvyssim stromom,
celosvetovo potom medzi rekordmanov

v dlhovekosti. Dorast do takych rozmerov
chce svoj cas a podmienky, a tak mlada

a mald jedlicka ¢aka pokojne sto rokov

v tieni okolitych smrekov alebo bukov

na svoj cas, priestor a svetlo, ktoré jej
odumierajuci susedia postupne poskytuju.
Prirodzené monokultury totiz nevytvéra.
Doziva sa priemerne tristo az Seststo rokov,
tie najstarsie maju napocitané dokonca viac
ako osemsto letokruhov!

Najviac druhov jedle rastie na vychode
Azie a zdpade USA, v Eurépe mame len
jedlu bielokoru — Abies alba. Stretneme

sa s nou vo vyske medzi 300 az 1 100 m.

n. m., najma v Alpach a Karpatoch, menej
napriklad na Balkane ci v Pyrenejach. Jej
koruna je sprvu kuzelovita, vyssie valcovita,
casto s plochym vrcholom, pripominajicim
hniezdo bociana. Spozname ju aj podla
hladkej, svetlosedej kory a typického
tvaru, ako aj podla farby ihlicia a sisiek.
Nepichlavé, asi 3 cm dIhé ihlice vyrastajuce
na vetvicke v dvoch radoch su na lici
tmavozelené a lesklé, na rube matne sedé
s dvomi belavymi zivicovymi kanalikmi.

AZ 20 cm dlhé samicie Sistice, vyrastajuce
vzpriamene na vetvéch, sa po dozreti
semien rozpadaju este na strome. Pod
jedlami casto najdeme ich symbionty

- plavky alebo muchotravky.

VYRASTLA STIHLA JEDLICKA,
TAM MEDZI SMREKOVCAMI
Pomedzi pévodné bukovo-jedlové porasty

sa mézeme prechddzat uz len velmi zriedka.

Jedle su totiz v poslednych dekédach

na Ustupe. Globalne. Faktorov je viac, za
vacsinu viak moéze clovek. Jedle potrebuju
vlhko a neznasaju velky mraz, nesvedcia
im prudké klimatické vykyvy a holoruby
po vyrubani smrekovych monokultur.

Ak pripocitame citlivost na znecistenie

a premnozenie zveri spojené so zvysenym
obhryzanim, tak sa jedla len tazko dozije
reprodukéného veku sestdesiatich rokov.
Zastupenie jedle v slovenskych lesoch je
dnes necelé Styri percentd.

A pritom maju také vyuzitiel Mnozstvo
druhov, napriklad jedla obrovska,
vznesena, korejska ¢i kaukazska kraslia
parky a zéhrady. Jedlové drevo je lahké

a vynika svojou odolnostou voci vode.
Preto sa pouziva na vyrobu Sindlov, sudov,
krovov, padiel, lodnych stazriov a na vodné
stavby. Desiatky miliénov jedliciek potom
koncia svoj zivot pred Vianocami, aby sa

spolu s lacnejsimi ihlicnanmi postarali o to
pravé vianoc¢né kuzlo.

Jedla sa ceni nielen pre svoju symetriu

a malo opadavé ihlicie, ale aj pre sviezu
vonu s nddychom citrusov, ktorou presyti
celé obydlie. Jedlova Zivica totiz okrem
taninov a provitaminu A obsahuje znacné
mnozstvo vonavych éterickych silic

a terpénov, napriklad géfor, limonén ¢i
pinény. Destilaciou sa z nej pripravuje
terpentin, pouzitelny bud’ ako organické
rozpustadlo, dezodorant alebo liek.

SILA TERPENTINU
Zivica sa z jedli ziskava pocas vegetacného
obdobia narezanim kory. Na liecitelské
pouzitie sa daju zbierat aj mladé
pupene a ihlicky. Esencidlny olej sa
moze uzivat vnutorne. Vtedy sa uplatnia
jeho antiseptické, imunostimulacné
a mocopudné ucinky - napriklad pri
zapaloch dychacich ciest, astme alebo
u zépalov mocovych ciest. Pomaha aj
proti plynatosti. Pri vonkajsom pouziti
prekrvuje kozu a svaly, timi zapaly
kibov - reumatické bolesti, urychluje
liecbu pomliazdenin a otvorenych ran.
Z pupenov a ihlicia sa pripravuje sirup
a nélev. Terpentinovy esenciélny olej je
velmi silny a je nevyhnutné riedit ho (napr.
olivovym olejom) a uzivat velmi opatrne
(detom do 10 rokov sa vébec neodporuca)
- vnutorne, do kupela, na obvazy ¢i
inhalacne. Pre kvalitny spdnok sa odporutca
vlozit do vankusa hrst jedlového ihlicia.
Jedla si v kazdom ohlade zasluhuje nasu
Uctu. Skuste si ju na Vianoce kupit zivd,
v kvetinaci, a potom, ked'si ju doma
dostatocne uzijete, vysadte ju na zdhradu
alebo do lesa. Nasi prapravnuci sa vam
iste podakuju.

Voriavé Vianoce a zdravy budiici rok,

Mgr. VLADIMIR VONASEK
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tastia a pohody!
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Stastné a veselé Vianoce
Vam Zela Energy!

max. 3x za 1€ z kazdej kombinacie

Pripravok za 1 € pri nakupe nad: na 1 mesiac/ registracné cislo

45,00 € Levandulové mydlo
90,00 € Audiron
135,00 € Artrin + mydlo Artrin
180,00 € Revitae

225,00 € Grepofit drops + Grepodfit spray

Beauty kozmetika ZLAVA 10 % NA 2SET

-
Pripravky za 1 € pri ndkupe nad: Clen Energy

2x krém Renove* 29,70 € 36
2x Visage serum 40,50 € 50

Visage serum + krém Renove* 35,10 € 43

Visage water + krém Renove* 26,90 € 33
Water balance + krém Renove* 26,50 € 32
Visage oil + krém Renove* 27,90 € 34
(_ 2x maska* 25,00 € 31

*v lubovolnej kombinacii

Ponuka PRIPRAVOK za 1 € plati iba pre ¢lenov Energy. Do hodnoty ndkupu sa nezahfria viano¢nd ponuka z tohto plagdtu
a ani iny akciovy tovar.

Dlhodobd motivacnd akcia 5+1 koncentrdt zadarmo bude v mesiacoch november a december pozastavend.

Ide o vyzivové doplnky! Akcie platia od 1. 11. do 31. 12. 2022 alebo do vypredania zdsob.

www.ene rgy.S k \\\\\\\\\\\\\\\\\“‘




Zoznam Klubov Energy

BRATISLAVA
Jan Sido
Krizna 44

S

(oproti Trznici, budova Zdroj, 1. poschodie)

82108 Bratislava 2

Otvaracia doba:

Utorok 13:00-18:00

Streda 13:00-18:00

Stvrtok 13:00-18:00

Mobil: 0905 635 804, 0918 616 308
Tel.: 025/556 6334

E-mail: jan.sido@energy.sk

BRATISLAVAII.

Ing. Sona Soykova

Via Natura

Krizna 62

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

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

Tel.: 02/55561442

E-mail: vianatura.sk@gmail.com

NOVA DUBNICA

Zuzana Krajcikova-Mikulova
Topolova 812

01851 Nova Dubnica
Otvaracia doba:

Pondelok 10:00-17:00
Utorok 10:00-17:00

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 13:00-17:00

Piatok 11:00-17:00

Mobil: 0903 535 523, 0908 748 304
E-mail: zuzanamikuloval79@gmail.com

S

PRESOV

MVDr. Eja Cechova
Slovenska 40
08001 Presov

S

» Osobné konzultacie s MVDr. Ejou Cechovou

aj o veterinarnych pripravkoch pre
domacich milacikov
» Meranie pristrojom Supertronic
Otvaracia doba:
Pondelok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Utorok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Streda 10:00-12:00, 14:00-17:00
Stvrtok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Piatok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Mobil: 0905 269 413
Tel.: 051/773 3357
E-mail: energyslovakia@stonline.sk
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KOSICE

Ing. Peter Téth
Komenského 3

04001 Kosice
DOBIERKOVA SLUZBA

o

» Osobna konzultacia s Ing. Petrom Téthom

» Meranie pristrojom SUPERTRONIC
a osobnd konzultacia a horoskopy
s Mgr. Miroslavom Kostelnikom

Otvaracia doba:

Pondelok, utorok 9:00-17:00

Streda 9:00-18:00

Stvrtok 9:00-17:00

Piatok 9:00-17:00

Mobil: 0918 477 528

Tel.: 055/633 2000

E-mail: regeneracnecentrum@gmail.com

KOMARNO

Margita Kissova

Dunajska 5

94501 Komarno

Otvaracia doba:

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

Mobil: 0905 853 490

Tel.: 035/772 0840

E-mail: gitusenergy@gmail.com

Web: www.EnergyKosice.sk

MARTIN

Ing. Marianna Sokolikova

M. R. Stefénika 46

03601 Martin

Otvaracia doba:

Utorok 9:00-12:00, 13:00-16:15
Streda 9:00-12:00, 13:00-16:15
Mobil: 0903 568 816

(S

E-mail: andromeda.poradenstvo@gmail.com

NITRA

Ing. Ludmila Bozikova
Sladkovicova 11

94901 Nitra

Otvaracia doba:

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

Streda 13:30-16:30

Stvrtok 13:30-16:30

Piatok 9:00-11:00

Mobil: 0902 908 982

E-mail: bozikova.diacom@gmail.com

PRIEVIDZA

Bc. Alena Medlenova

Madvu 33

97101 Prievidza

Otvaracia doba:

Utorok 10:00-17:00

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 10:00-15:30

Tel.: 046/543 0429

E-mail: slenderko@pobox.sk

S

TRNAVA

Zlatica Buchova
Pekarska 23

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

E-mail: zlaticabuchova@gmail.com

S

Takto oznaceny Klub poskytuje
meranie pristrojom Supertronic.

ZMENA CIEN PRIPRAVKOV
OD1.1.2023

V stivislosti s globalnym narastom energii, zvySenych nakladov na dovoz

surovin, budeme menit ceny. Dobrou spravou je, Ze pri najpredavanejsich
pripravkoch (Pentagram) sa nam podarilo navysenie udrzat pod 11%,

konkrétne na 10,8 %.

» Pri viac ako 20 pripravkoch cenu dokonca zniZujeme!
» Viac informacii najdete na Kluboch Energy.
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azcovia vasho zdravia

. RA A POSILNENIE IMUNITNEHO SYSTEMU — PREVENCIA NAKAZY,
’ INFEKCIA OVZDUSIA — NAVODENIE POCITU POKOJA A POHODY
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Prichadza sviato¢ny cas,
na ktory sa dlho tesi kazdy z nas.
Vona kolacov vékol sa rozlieha,
Vianoc¢nej nalade kazdy z nas podlieha.
Zabudnime na smutok, zanechajme zvady,
budme k sebe mili, dobri a majme sa radi.
Prisiel ¢as Vianoc¢ny, zvoncek tiSko cinka,
kaZzdému sa splni tuZba, asponi malilinka.
Stastné a veselé Zelajme si spolu,
a potom spolocne
k Stedrovecernému stolu.

POUR FELICITER 2023




