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Zelené potraviny
a tajomstvo
vecnej mladosti

Viete, kde mate
bod dlhovekosti?

Apriloveé
medziobdobie Zeme
—nadviaZte spojenie!
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Pripravky mesiaca aprila

Konecne je tu JAR v plnej parade. Mozno je to najkrajsie
obdobie roka. Priroda nas laka a my mame potrebu travit viac
¢asu vonku a kochat sa bujarou zelefiou. Urobme si vedome
radost a doprajme si kazdy den nejaku peknu chvilku pre seba.
Mate radi prirodné esencie? Zahalte svoju plet do
aromaterapeutickych voni santalového dreva, gerania
a vanilky. Vyzivny a pritom lahky krém Cytovital renove vas
potesi nielen svojou podmanivou vonou, ale sa aj postara
a ozivi vasu tvar. Vdaka obsahu tretohornej terméalnej vody,
vzacnych olejov (vratane arganového) a bylinnych extraktov
jemne vyhladzuje vrasky, pomaha obnovit dermélne bunky
a podporuje mladistvy vzhlad. Za¢nite s nim svoj den a vecer
pred spanim si opdt urobte starostlivy ritudl. Tieto chvilky
budu pre vas vonavym zazitkom. Milujete kdvu a relax s fou
spojeny? Skuste tento krat QI coffee. Preco? Pretoze QI coffee
je viac nez bezna kava: 10% obsahu tvoria vitdlne huby. Podla
chuti ich sice nespoznéte, ale zato ich ucinky rozhodne ano.
Tato kombinacia spdsobuje predizenie povzbudzujiceho
efektu, ktory vedie k vacsej vitalite, vytrvalosti vsetkého druhu
a predovsetkym odolnosti voci stresu. Huby navyse znizuju
aciditu kdvy a tym nas chrania pred podrazdenim zaludka.
Mozno vas teraz prekvapi, Ze ku chvilkam radosti
odporucime aj Anonu (Annona muricata). Tato rastlina,
ktora sa nazyva aj graviola a je popularna ako pomoc pri
infekénych a civiliza¢nych ochoreniach, ma totiz ucinky aj
na psychicku pohodu a rozziari vdm slniecko v Dusi.
UZzivajte si jarny éas!
Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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Osviezujuca
jarna jazda
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EDITORIAL

ZELENE POTRAVINY A NAS

TAJNY RECEPT NA VITALITU
Predstavte si, ze by ste mohli svojmu
telu dopriat to najlepsie, ¢o priroda
ponuka. Ziadne chemické pripravky,
len cistd, nezmenena sila zelene.
Vyzera to ako sen? V skutocnosti je to
mimoriadne dostupna realita.
Zelené potraviny, ktoré sa ¢asto
oznacuju ako superpotraviny, su
najblizsim spojenim medzi ¢lovekom
a prirodou. Ich vyznam je obrovsky. Su
skladom nutri¢nych pokladov, ktoré
nase telo miluje a nemozu ich nahradit
ziadne syntetické doplnky vyzivy.
Obsahuju vitaminy, mineraly, enzymy,
antioxidanty a aminokyseliny. V3etko je
v perfektnom pomere presne tak, ako
to priroda vymyslela.

April sa nesie v znameni obnovy, a to
nielen obnovy prirody, ale aj nas
samych. Je to idedlne obdobie na to,
aby sme svojmu organizmu dopriali
vydychnut.

Predstavujeme vam vyzvu. Jeden
mesiac alebo asporn dva tyzdne
venujte zvysenu pozornost tomu, ¢o
jete. Integrujte do svojej stravy viac

Zelenych potravin (my vam ich teraz
pontkame vyhodnejsie), travte viac
¢asu vonku na ¢erstvom vzduchu

a venujte sa napriklad aj malému
zahradniceniu.

Ako mozete zacat? Stadi si vybrat jeden
z nasich pripravkov a za¢lenit ho do
svojej dennej rutiny. Mali by ste vediet,
ze kazdy krok k prirode je krokom

k sebe samému. A preto nehladajte
poklady len vo vonkajsom svete, ale
objavujte aj svoj vnutorny svet. Okrem

&

rastlin pestujte aj vlastny pokoj

a spokojnost. Podla najcerstvejsich
vyskumov sa ¢lovek potrebuje na jar
Jrypat” v zdhrade alebo aspor v malom
¢repniku na balkéne. Pomoze to vasej
psychike aj imunite.

Nas sortiment je plny pripravkov, ktoré
su vytvorené s reSpektom k najstarsim
principom tradi¢nej ¢inskej mediciny

a zaroven k modernym poznatkom
fytoterapie a aromaterapie. Takto sa
usilujeme o udrzanie harmonie v tele,
premietajlcej sa aj do harmonie mysle.
Navstivte Klub Energy alebo nase
stranky a vyberte si. V nasich Kluboch
vam naozaj radi pomozeme.

Vyzva pre vas. Skiisme tento april

prijat spolo¢nu vyzvu. Zdielajte

svoje pribehy, Uspechy, mozno aj

neuspechy, ale najma zdielajte svoju

vlastnu cestu k lepSiemu zdraviu

a harmonii. Pouzite na to #Energy na

Facebooku a starite sa sucastou nasej

komunity, ktord si navzajom poméha

a podporuje sa. Zdielajte svoje pocity,

recepty, komunikujte. Tym, Ze budete

inSpiraciou, pomozete si zaroven udrzat

najzdravsi zivotny Styl.

Tesime sa na vase pribehy a zazitky!
JOZEF CERNEK

\I_/

Tajomstvo vecénej mladosti

Tuzba po tajomstve ve¢nej mladosti v minulosti ovladla
mysel'mnohych vplyvnych ludi a v sii¢asnosti pIni vrecka
kozmetickych spolo¢nosti. A nielen ich. Napriek tomu nam
nalepka ,anti-age” ani iné instantné riesenia zZivot neprediiia.
Co ked ale recept predsa len existuje?

HISTORIA ZAZRACNYCH ELIXIROV

Stari Egyptania rozpustali oloveny prach v jede z kobry, ¢insky
cisar Cchin S'-chuang-ti veril v silu vyluhu s kvapkou ortuti

a rimsky filozof prvého storocia Plinius star$i odporucal stavu
vytlac¢enu z bradavic a vredov. Dopady tychto pokusov vsak mali
celkom opacny efekt, nez si ich konzumenti priali.

Aj na dvore rimskeho cisara a ¢eského krala Rudolfa Il. bol napoj
proti starnutiu velmi oSemetnou témou, rovnako ako v rozpravke
s Janom Werichom. Tazko povedat, kolko ¢asu a pokusov nad
nim stravili jeho alchymisti. Jedno je vsak isté - ve¢nud mladost
ani dlhovekost panovnikovi zariadit nedokazali.

Ovela zaujimavejsie inSpiracie vychadzaju z gréckej mytoldgie.
Hovori sa v nej, Ze olympski bohovia popijali nektar pre ve¢nu
krasu a zdravie a zajedali ho ambréziou. Uchovavali si tak

vraj nesmrtelnost, silu a ve¢nui mladost. Tato metdda dava na
rozdiel od vyssie spominanych pokusov naozaj zmysel. Zoznam
unikatnych uc¢inkov Raw Ambrosie, ktora patri medzi klenoty
pripravkov Energy, by sa sem ani nevosiel. Prdvom sa zaraduje
medzi najvyznamnejsie superpotraviny.
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ROZHODUJUCA JE STRAVA

Sme to, ¢o jeme. Stopercentnd pravda to sice nie je, lebo silny
vplyv na nds maju v suicasnosti aj iné faktory. Nepochybne su
vsak stravovacie navyky natolko v nasich rukach, aby sme si

s ich pomocou mohli zlepsit kvalitu aj dizku Zivota. Pestra strava
zahina fermentované potraviny, bylinky, obilniny, strukoviny,
klicky, orechy, semienka, ovocie ¢i zeleninu. Ni¢ nedostupného.
LenZe je v tom hacik. Aktudlne vyskumy totiz ukazuju, ze

v potravinach chybaju ziviny, ktoré boli kedysi ich stcastou. Preto
je namieste podporovat organizmus kvalitnymi vyZzivovymi
doplnkami. A ktoré st teda vhodné na ten predizeny Zivot?
Spomalenie starnutia ma na zozname Ucinkov napriklad Taiwan
Chlorella alebo Barley Juice.

INSPIRACIA Z MODRYCH ZON

Na svete je par miest, kde sa ludia dozZivaju velmi vysokého
veku a do poslednych dni st zdravi a vitalni. Tieto oblasti

sa nazyvaju modré zény a prave v nich sa usilujeme

odhalit tajomstvo dlhovekosti. Nachadzaju sa na talianskej
Sardinii, gréckej Icarii, kostarickej Nicoyi, japonskej Okinawe

a v kalifornskej Loma Linde. Ziadny napoj ani krém v pribehoch
vynimoc¢ne dlhovekych ludi pritom nehra tlohu. Nerobia
vlastne nic $pecidlne. Ich Zivot je zloZzeny zo zdanlivo
obycajnych veci. Okrem uz spomenutej pestrej lokélnej stravy
medzi ne patri kazdodenny prirodzeny pohyb na ¢erstvom
vzduchu aj vo vysokom veku alebo rodinny a komunitny Zivot,
pri ktorom nikdy nezazivaju pocit osamelosti. Velmi casto
zaznieva, ze skratka vedia, preco chcu kazdy den vstat z postele
a pre ¢o zit. Maju svoj zmysel Zivota a ¢asto aj vieru. Velky
priestor venuju odpocinku, ktory je pre tychto neobycajnych
[udi rovnako doélezity ako praca. A potom je tu este jeden faktor,
mozno ten najdolezitejsi. Ten, ktory vacsine z nas skodi kazdy
deri a obyvatelom modrych zén takmer nikdy. Je to prave vdaka
ich celkovému nastaveniu.

NO STRESS

Cim dalej, tym viac sa usilujeme o spravne vyladeny Zivotny
styl. Napriek tomu sa nasa energia so stUpajucim vekom casto
vytraca. Vysava ju z nas chronicky stres. Pojem ,tichy zabijak”

rozhodne nie je prehnany. Ale ako je mozné, ze v zénach
dlhovekosti nema taku moc?

Nuka sa myslienka, ze na gréckom alebo talianskom ostrove by
sme sa nestresovali. Udajne sme viak vietci vystaveni priblizne
rovnakému stresu. OdliSujeme sa v tom, ako sa s nim (ne)dokazeme
vysporiadat. Stres mézeme redukovat pohybom a stravou, ale

k celkovému upokojeniu a pohode pomaha aj spominany zmysel
Zivota, pravidelny ¢as straveny s priatelmi a rodinou alebo
kazdodenna siesta. Ide teda o zabehnuté zvyky, ktoré neustale
eliminuju dopady stresu.

Samozrejme aj v ponuke Energy mézeme najst ,antistresovi”
podporu. Odportic¢ame napriklad popijat ¢aj Organic Matcha,
ktory svojim vysokym obsahom L-teaninu stimuluje produkciu
alfa-vin v mozgu, ¢im navodzuje pocit pokoja a uvolnenia.

S vplyvom stresovych faktorov si dokaze poradit aj Organic
Maca alebo Acai Pure. Rozhodne neurobite chybu, ak nimi
spestrite svoj jedalny listok.

MISIA NA CELY ZIVOT
Z dostupnych a doslova rokmi preverenych zdrojov teda vyplyva,
e o dizke a kvalite nsho Zivota nerozhoduje iba jedna vec,
¢innost ani elixir. Pravdepodobne jedinym ucinnym receptom
je starat sa o seba dlhodobo a spravnym spésobom. Vecnej
mladosti sa sice zrejme nedoc¢kdme, ale jej dlhdieho trvania
rozhodne @no. A ktovie, kolko v zdravi oslavenych narodenin
navyse nam to prinesie!

Bc. ANETA MACUROVA

4 N\
BUDE VAS ZAUJIMAT

"Modra zéna" je oznacenie piatich oblasti na svete, kde je
najvacsia koncentracia [udi Zijucich v zdravi do 100 a viac
rokov. Svoj nazov ziskali vdaka belgickému demografovi
Michelovi Poulainovi a talianskemu lekarovi Giannimu Pesovi,
ktori v roku 2000 na ostrove Sardinia objavili populéciu

s vynimoc¢nymi rysmi a vyznacili toto Uzemie modrym
atramentom, a to len preto, Ze ho skratka mali poruke.

; N
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Mozno citite s prichodom teplejsich
dni tazbu vyrazit do prebudzajucej sa
prirody? Vyzut topanky a prejst sa po
zime aspon na chvilu bosymi nohami
vo sviezej trave alebo po kamienkoch?
Vase telo sa takto potrebuje prepojit

s prirodnou energiou Zeme, uzemnit.
Nasi predkovia brali ch6dzu naboso
ako samozrejmost. A my si dnes ¢oraz
viac uvedomujeme, ako nam chyba
toto spojenie, ktoré dodéva pocit istoty
a stability. Dokonca sme jeho priaznivy
vplyv zacali skimat aj vedecky!

UZEMNENIE ALEBO GROUNDING
Uzemnenie je proces, v ktorom sa
cielene prepédjame s energiou Zeme.
Vnimam ho aj ako vedomu pracu s telom,
dychom a energiou, ale o tom si povieme
o chvilku.

Nase telo je vodivy bioelektricky systém.
A vedci prisli na to, Ze zemsky povrch je
bohatym zdrojom zapornych elektrénov,
ktoré mozu v ludskom organizme
neutralizovat volné radikdly. Ide o latky
zodpovedné za mnohé chronické
ochorenia, predovsetkym zapaly.
Chédza naboso tak zmierfiuje prejavy
choréb, ktoré maju pévod v zapalovych
procesoch.
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BLAHODARNY PRINOS

Uzemnenie navyse upokojuje

nervovy systém, ¢im zniZuje prejavy
stresu a Uzkosti. M6ze zmierfiovat
chronickud a akutnu bolest. Urychluje
rekonvalescenciu tela po Sportovom
vykone. Znizenim svalového napdtia
moze tiez ulavit pri bolestiach hlavy.
Vdaka stabilizacii hladiny kortizolu
zlepsuje spanok. Bolo preukazané, ze
uzemnenie podporuje imunitny systém,
pomaha odstranit Unavu a doslova nabija
telo energiou. Zjednodusene povedané,
prepojenie so zemskou energiou
pomdha vratit nase telo do rovnovéhy

a podporit prirodzeny proces vlastného
uzdravenia.

DALSIE MOZNOSTI

Pri nepriaznivom pocasi, v spanku alebo
zamestnani mozZete vyskusat rézne
uzemnovacie podlozky, prestieradld,
dokonca aj oblecenie. Prepojenie so
Zemou sa da posilnit aj pomocou
minerélov prindsajucich silu a stabilitu
alebo posiliiujucich korenovu ¢akru. Su
to mineraly ,zemitych” farieb, napriklad
granat, tigrie oko, achat, hematit,
zdhneda alebo heliotrop.

Mne osobne su blizsie techniky vedome

pracujuce s telom, vyuziva ich joga, tai
chi, body therapy, reiki a iste aj dalsie.

PRACA S TELOM A ENERGIOU
Zakladom je prenesenie pozornosti do
svojho tela, pripadne presun pozornosti
z hlavy do brucha a n6h. Vedomy dych
vas ukotvi v pritomnosti a pomoze

vam posielat energiu tam, kde ju treba.
Mnohé techniky, ktoré pracuju s energiou
v tele, vyuZivaju prepojenie nasho
hlavného energetického kandlu v chrbtici
s energiou Zeme a Vesmiru.

Mbzete si predstavovat, Ze sa postupne,
pri kazdom hlbokom vydychu spdjate
svojimi chodidlami so zemou. Akoby

ste do nej vrastali korienkami, vnimate
hlinu, kamene a okolité korene. S kazdym
nadychom naopak nasavate podporujicu
energiu Zeme. V celom vasom tele sa
rozprestrie ticho a pokoj. Vnimate silu,
stabilitu a bezpecie, ktoré vam poskytuje
pevna pdda pod nohami.

Ak je vam blizka praca s ¢akrami, mozete
sa zamerat na otvorenie a posilnenie
korenovej ¢akry — muladhary. Je spojena
s nasimi telesnymi potrebami a hmotnou
existenciou. Rezonuje s temne Cervenou
farbou a sluzi na nadviazanie kontaktu
so Zemou, s nasimi korerimi, predkami



a minulostou. Je umiestnend na hradzi

a ako jedina z cakier sa otvara smerom
nadol, k zemi. Pri meditovani alebo
relaxovani v sede na zemi si mozete
predstavovat, Ze sa tato ¢akra s kazdym
nasim nadychom otvara a zacina Ziarit
tmavocervenym svetlom. Pri vydychu

z nej zacnu korene ¢oraz hlbsie prerastat
do zeme. Vnimajte, ako korene dosiahnu
azk jadru Zeme a za¢nu nasavat jej
energiu, ktora cez ne pradi az do vasho
podbruska, kde si tuto energiu ulozite.

JOGA

Jednou zo zékladnych jogovych pozicii
je pozicia hory, tadasana. Vyzera velmi
jednoducho, ako vzpriameny stoj. Rozdiel
je vsak v tom, ze pri nej vedome zapajate
svaly celého tela a predovietkym
zacinate uzemnenim. Odporuc¢am
praktizovat poziciu hory, kedykolvek si
spomeniete. Som si istd, Ze to bude mat
blahodarny vplyv na celé vase telo. Tak
podme na to.

Postavte sa chodidlami na sirku bedier.
Vedome spojte kiby pod palcami

a malickami a stred paty so zemou,
zaktivujete tak klenbu chodidla. Potom
zapojte prednu stranu stehien, svaly

na zadku a svaly panvového dna - tak

sa vam vyrovna panva do neutrdlneho
postavenia. Vytiahnite sa z pasu akoby
nahor za temenom. Ramena su otvorené
a lopatky smeruju mierne k sebe a nadol.
Vnimajte spojenie chodidiel so zemou,
ktoré vam ddva pocit istoty a stability.
Dalsie jogové 4sany vhodné

na uzemnenie su napriklad pozicia
stromu, hlboky predklon, pes s tvarou
nadol, bohyna (pozicia mocného uhla)
alebo pozdrav Zemi.

PRIPRAVKY ENERGY

Posilnit svoje spojenie so Zemou, najma
teraz na jar, mdzete aj pomocou radu
Zelenych potravin Energy. Odpori¢am
vyskusat na ranajky kasu Gaja essence
zostavenu tak, aby podporovala prvok
Zeme. Vyborny je pentagramovy
koncentrat Gynex, aplikovanie krému
Cytovital na chodidla alebo uZzivanie
Cytosanu v kombindcii s kipelmi

v Balneole.

Ked nabuduce vyrazite za teplého
pocasia do prirody, vyzujte si na chvilu
topanky a uzite si kontakt so zemou,
doslova plnou jarnej energie. Dovolte
si aj trochu detskej radosti. Valajte sudy,
radujte sa zo Zivota. Dupte, skacte,

uvolnite nahromadené napatie. Alebo si
len tak lahnite do trdvy a pozorujte svet
(a svoj zivot) z inej perspektivy.
S prianim krdasnych jarnych dni
RNDr. LENKA LACHNITOVA, Ph.D.

oy ; N
MUDRE SLOVA

,Joga neznamend len stat na hlave,
ale postavit sa na vlastné nohy.”
SWAMI SATCHIDANANDA
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Jar je v plnom prude

a nas zrak oziva

Po zime, ktora je vzdy skor zachmuren4, sa po prvych jarnych
dazdoch konecne obloha vycistila od chemickych nanosov,
vzduch sa dostal na ,vyssiu Uroven” pre dychanie. A nase

odi sa tesia z jarného sInka! Ocistna a harmonizujuca funkcia
cakry pupka, solarneho plexu, moze zacat naplno pracovat.
Funkcia suzvuku je uzko spata s vyrovnanim sily svetla a tmy
okolo obdobia rovnodennosti. Vtedy sa aj jarnymi zmenami
stravovacich navykov vyrovnava doélezitost spoluprace horného
a dolného mozgu, lebo solarny nervovy pletenec riadi ¢cinnost
celého tela. Prepdja aktivity brusnej dutiny s ¢inorodostou

v lebecnej dutine. A slnecny svit, jeho kvantita rovnako ako
kvalita, ma nezastupitelnu funkciu pri prebudzani prirody, ale
aj pri zefektiviiovani funkcie sine¢ného pletenca.

Ti, ktori odchadzaju od tisicov odtienov Sedi zimného mesta do
prirody si za¢inaju vSimat zmeny farebnosti sveta. Alebo v iom
objavuju zablesky Zltej, fialovej, zelenej roznych odtienov, cervenej,
modrej. Nebudem tieto pestré varianty spajat so ziadnymi
konkrétnymi kvetmi. Ved naco aj? Su tu a tesia nas zrak - zmysel,
ktory je s cakrou slne¢ného pletenca spojeny najviac. Bez svetla
Slnka, bez jeho Ohna by sa to vsetko nedalo rozpoznat. Pretoze
prave tento element zvysuje nasu vnimavost, asertivitu, schopnost
presadit sa, ocenit vlastni hodnotu. Radost sine¢nych dni nés
zbavuje pocitov [Utosti, zbytoc¢nosti, potlaca hnev, ale aj pocit viny.

DVA MERIDIANY SMERUJUCE K OKU

Len pre zopakovanie, lebo ,repetitioest mater studiorum?,
pripomenme si pripravky Energy, ktorymi prispejeme k ociste
nasho tela a zlepseniu zraku. Aby sme sa s narastajucim jasom
dlhsich dni mohli stéle viac tesit z kras prirody, ale aj z fudi, ktori

s nou chcu zit v harmonickej symbioze.

Azda najdolezitejsim zo spektra pentagramu Energy sa zda byt
jarny ,zeleny” Regalen. Ovplyvnuje predovsetkym dva merididny
- pecene a zZI¢nika. Ten prvy, jinovy, smeruje od zékladne

nechta palca na nohe nahor po vnutornej strane lytka a stehna

k pohlavnym organom, okolo ktorych sa klukati a vedie do oblasti

brucha, kde sa prepaja s oblastou zaludka, pecene a Zl¢nika, odtial
smeruje dalej nahor az k o¢nym Struktdram. Meridian zl¢nika

ma zaciatok pri vonkajsom kutiku oka, v meandri oblikov sa
zdviha k temenu hlavy a potom za uchom a cez bo¢nu cast trupu
a vonkajsiu cast stehna a lytka zostupuje k nechtu 4. prsta nohy.
Ako vidime, obidva merididny sa spajaju s o¢ami a ich funkciou.
Ak nimi harmonicky prudi energia, méme v poriadku aj pecen

a zl¢nik, organy Uzko zviazané so solarnou ¢akrou. Suvislosti st tu
absolutne zjavné. Ak chceme vnimat krasy jarnej prirody, zrejme
to nepdjde bez posilnenia meridianov Ziviu Dreva podfa TCM.

ABY SME LEPSIE VIDELI
Doplnenim ocisty Korolenom posilnime silu Ohria a sekundérne
pomdzeme ociam najma u fudi postihnutych diabetes. ,Prilozit
polienko” mozeme aj Celitinom, ktory ovplyvruje energetické
dréhy srdca, osrdcovnika, troch ohnisk, pecene a hrubého ¢reva.
Rastlinné vytazky v hom spolu s lecitinom pozitivne ovplyvnuju
¢innost mozgu a vsetkych organov hlavy, teda aj usi a o¢i.
Vhodnym doplnkom bude Organic Sea Berry powder, prasok
zo semien plodov rakytnika, ktory ma silné regeneracné ucinky,
obnovuje nervovu ¢innost v mozgu. Postara sa aj o detoxikaciu
organizmu, ¢o je po zimnych zataZovych stravovacich skuskach
mimoriadne doélezité. Posilni imunitu, zaisti ochranu a zdravie
pecene, pomoze nastartovat omladzujuce procesy. (Len pre
zaujimavost: kone na dobyvatelskych vypravach Alexandra
Velkého zvy3ovali z rakytnikovej stravy svoj vykon, boli
odolnejsie a mali krasnu srst. Odborny rodovy nazov rastliny
Hippophae totiz znamena ,kon v plnom lesku”.) Vysoky obsah
karotenoidov mé silné obnovovacie G¢inky na o¢né pozadie
a zmiernuje vysusanie oci.
A to sme z celej $kaly pripravkov Energy eSte nespomenuli Zelené
potraviny, lebo aj tam by sa nasli také, ktoré sa v su¢innosti
s ¢akrou solarneho plexu postaraju o to, aby sme mohli zrakom
jasat nad krasami prirody v plnom farebnom rozpuku.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK




Casty kozny problém
s nazvom pityriaza

Pityriaza je pomerne casto sa vyskytujuce, mierne infekéné
kozné ochorenie. P6vodcom je huba Malassezia furfur, ktora
vegetuje v povrchovej rohovej vrstve pokozky a spésobuje
nepekne vyzerajuce flaky az mapy, najma na kozi hrudnika
a ramien. Postihuje najma dospelych ludi so sklonom

k zvysenému poteniu. Urcity vplyv m6ze mat aj oslabena
imunita a hormonalna nerovnovaha.

Kozné prejavy maju charakter okruhlych, resp. ovalnych
drobnych lozisk, ktoré sa mozu postupne zvacsovat a splyvat
do vadsich plodnych skvin, najma ak sa im vcas nevenuje
pozornost. Farba sa mdze menit od svetlej bledohnedej (ako
biela kava) az po tmavsiu hnedocervenkastu. Povrch koze byva
hladky, spravidla s drobnym olupovanim malych hobliniek
amodze aj mierne svrbiet. Typickou lokalizaciou ochorenia je
koza hrudnika - predna strana, chrbat aj ramena. Po opalovani
zostavaju na postihnutej kozi biele skvrny, ktoré moézu aj po
vylieceni pretrvavat dlhsi cas, az niekolko mesiacov. Vitiligo

od pityridzy odlisime tym, Ze sa pri iom neodlupuju drobné
Supinky a farba koZe sa pri nom nemeni, stéle je rovnako biela,
Skvrnitd a nesvrbi.

DOLEZITA JE HYGIENA

Pityridza zo zdravotného hladiska nepredstavuje problém,

iba v pripade, ak sa prejavi vyraznejsim svrbenim. Ak sa
budeme Skriabat, mézeme si do hlbsich vrstiev koze zaviest

inu vaznejsiu, napriklad bakteridlnu infekciu, prejavujicu sa
zapalom a hnisanim. Problémom je vsak nepekny flakaty vzhlad

pokozky. Prekdaza ndam najma v letnych mesiacoch, ked'sa viac
obnazujeme, sme v plavkach, na kupalisku, slnime sa, a pod.

Z preventivneho hladiska je dobré vediet, Zze ak sa viac potime,
je potrebné sa Castejsie sprchovat, nosit bavinenu bielizen, ktora
dobre saje pot, ¢astejsie ju vymienat, najlepsie denne. Treba sa
vyhybat bazénom, virivkdm a saundm, kde je nizsi hygienicky
standard a vystrieda sa tam vela fudi v kratkom case. Tiez nie

je dobré pouzivat spolo¢né uteraky. Po osprchovani si treba
pokozku vzdy dobre osusit. Ak je uz koza pityridzou postihnuta,
tak ju uterakom nesuchame, iba osusime jemnym prikladanim
mékkého froté uterdka. V hordicom pocasi nosime vzdusny
[ahky odev, najlepsie z prirodnych vlakien, ¢o zamedzi poteniu
a drazdeniu pokozky.

PRIPRAVKY ENERGY
Celkovo, ¢ize vnutorne je prospesné podporit imunitu bylinnym
koncentratom Vironal, ktory zaroven podporuje zdravie
pokozky. Sucasne je vhodné uzivat komplexné probiotické
pripravky Probiosan alebo Probiosan Inovum. Zvonka na
postihnuté miesta Ucinne pomaha aplikacia pripravku Audiron
s preukdzanym protiplesiovym uc¢inkom. Regenerécii pokozky
prospeje a proti svrbeniu pésobi telové mlieko Caralotion.
Velmi dobre pdsobia aj ktipele s prisadou soli zo zriedla
Podhéjska - Biotermal a tiez Cytosan Fomentum gel, ktory
mobzeme pouzit na obklady postihnutych miest, ako aj pridavat
ich do kupela. Prospesné je aj pouzivanie mydiel Protektin
a Cytosan, ako aj krému Protektin.

MUDr. JULIUS $IPOS

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 09



Serial pre Zeny (7)

Som ticha vodna hladina za svitu mesiaca, som tsunami, .
¢o vietko zmetie z povrchu zemského, som Bohyna vetra

sidliaca v oku hurikanu, som sopka, som lava, som pdda...

Som Zena - ¢arodejnica. Takisto ako ty, sestral
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Ak by to islo inak, mozno by si kdejaka Zena ti moznost zvolila.
Ja ale nie. Porodit svoje dieta vlastnymi silami je ten najkrajsi
zazitok na svete. Ni¢ potom uz nie je rovnaké ako predtym.
Vdaka pérodu svojich deti som sa definitivne stala zenou

a uverila vo svoju vlastnu silu. Vdaka nim sa z neistého dievcata
stala sebavedoma Zena, ktorou som dnes. A keby som mohla,
opat by som rodila, az by som plakala.

Kazda Zena riesi termin svojho pérodu. Ma ho vypocitany vo
svojej tehotenskej knizke podla datumu poslednej menstruacie
a jej lekér s tym tak rata. Hoci nikto nevie, kedy presne Zzena pred
tristvrte rokom otehotnela, vypocitany termin posobi takmer
ako zavazny datum. A pretoze vietko zavisi od mnohych veci,
moze to nakoniec byt aj celkom inak. Z principu veci je mozné
byt absolttne pokojnd, ak sa porod za¢ne dva tyzdne pred, ale aj
po predpokladanom termine. Zachovajte teda pokoj a trénujte si
trpezlivost. Tej totiz v materstve nikdy nie je dost. Ak vsak citite,
Ze sa blizi vas cas, je mozné podporit prichod pérodu. Ja som
napriklad pred pérodom zakazdym mala chut na cervené vino

a ¢okoladu. Spustenie pérodu je mozné podporit aj dostupnymi
prostriedkami, ktoré zvysia aktivitu maternice. Jednou z moznosti
je Skorica, ktora posobi ako uterotonikum a poméze vam zakurit
pod kotlom vasho porodného procesu. Hlavna je vsak potreba
chciet porodit. Strach totiz zuzuje vietky cesty, aj tie porodné.

Instinkt hra zasadnu Ulohu a hoci sa ho dost ¢asto usilujeme
ovladnut rozumom, pri pérode to nie je mozné. Rozum hra druhé
husle. M6zete si stokrat hovorit, aké skvelé je rodit pod svetlami
v poérodnej sale plnej fudi a pristrojov, ale rodiaca samica vo

vas velmi dobre vie, Ze to nepusti, kym nebude na bezpe¢nom
mieste, ktoré je idedIne tmavé a stiesnené. Macka tiez neporodi
na jedalenskom stole.

Preto sa ne¢udujem, Ze sa mnohé Zeny rozhodnu rodit vo

svojom prostredi, tam, kde sa citia bezpecne a vo svojej sile.
Odporcovia tohto trendu, ktory sa naozaj neda nazvat moderny,
argumentuju rizikom véemoznych komplikacii a nemoznosti riesit
ich v domaécich podmienkach. Co ked'je to ale préve tak, Ze ticho,
pokoj, pohoda a sustredenie eliminuju vyskyt komplikacii? Ja som
doma nerodila, ale vydebatovala som si také podmienky, ktoré

mi vyhovovali. Raz som porodila v kupelni pri svieckach, druhy
krat na zemi v malej miestnosti vedla porodnej sély. Raz v pozicii
macka, druhy krét v pozicii rozsliapnuta Zaba. Vedeli ste, Ze presne
0% tych Zien, ktoré rodia doma, rodi v pozicii na chrbte?
Otvaranie krcka maternice je reflex a spolu s nim sa objavuju aj

iné sprievodné deje, ktoré podporuju celkovy proces otvarania

a spriechodnovania ciest. Nikto mi to pred pérodom nepovedal,

a preto si myslim, ze je dobré zmienit sa o tom. Akondhle sa zac¢ne
kr¢ok maternice uvolovat a odstrani sa hlienova zatka, telo

vie, Ze je nevyhnutné vyprazdnit ¢revo - a tak to urobi. Méze to
vyzerat aj ako hnacka, ale je to Uplne prirodzena vec. Ked som
toto zistila, bola som si naozaj stopercentne ist4, Ze klystir pred
poérodom je celkom zbytoc¢na neprijemnost. Napokon rovnako ako
holenie a preventivne néstrihy hradze. Dal$im prejavom otvérania
poérodného kandla je zvracanie a keby som toto vedela, zrejme by
som si pred pérodom to cervené vino s cokolddou nedavala.

Ak si dovolite zaujat tu spravnu poziciu - a to je naozaj klti¢ova
podmienka - bude sa vam rodit takmer ,samo”. Ked'sa nechate

vmanipulovat do pozicie, ktord nevyhovuje vam ani dietatu,

ale pan doktor ma vdaka nej dobry prehlad o situdcii, bude sa
vam rodit, ako ked'tlacite balvan do kopca. A pan doktor bude
mat mozno dost prace. Spravnu poziciu spoznate jednoducho
podla toho, Ze je akosi najmenej tazka. Moze to byt pokojne
postojacky, v podrepe, v poklaku, na styroch a naozaj len velmi
vzacne na chrbte. Ked' sa porod rozbehne a vy prezivate cyklické
stahy maternice, mate len jedinu pracu - otvorit poriadne Usta,
uvolnit ¢eluste a spievat AAAAA. To je otvéracia hlaska a naozaj
porodné cesty bezpecne zavrie.

Prezradim vam tajomstvo, ktoré sa sustavne skryva pod
nanosom klisé. Tla¢i to SAMO. Nemusite sa usilovat pritlacat,
nemusite tomu pomahat inak nez svojim uvolnenim a bytim

v pritomnosti. Tlaci to samo, pretoZe to robi vasa maternica,

a to je hladka svalovina, ktora sa neda ovladat volou. Schopnost
maternice stahovat sa mézete podporit pitim oblubeného ¢aju
z malinovych listov, ale rovnako dobre ju mézete znizit uzivanim
vysokych davok hor¢ika v priebehu tehotenstva.

Tento zivotne dolezity minerdl, ktory sa uziva proti kicom

a predcasnym stahom moéze spdsobit, Ze vasa maternica bude
napokon taka laxnd, ze z vas to babatko budu musiet vybrat
inou cestou. Nastastie aj deti narodené cisarskym rezom su
zdravé, krasne, bystré a vynimocné, ale vy pridete o famézne
findle. Je to ako odchédzat z koncertu pred koncom. Z dialky
pocujete, ze ludia tlieskaju, ale akosi nie ste pri tom.

Prvej dcére som na svet dost poméhala, pritlacila som a pretoze
moje zlaté dievcatko nestacilo rotovat, potrhala ma. Druhu
dcéru som uz nechala kizat tam a spét, nechala to na maternicu
a po porode som sa ako frajerka isla osprchovat bez jedinej
trhlinky.

Ked'sa ten porodny koncert skon¢i zaverec¢nym pridavkom
v podobe odlucenia placenty, je vase telo zaplavené takym
mnozstvom hormonov lasky a Stastia, Ze aj keby ste zazili bolest,
uzkost, strach alebo boli velmi vycerpané, aj tak na to vietko
pod vplyvom vlastného drogového tripu zabudnete. A nechcem
vam zbytocne prezradzat pointu, ale je dost mozné, Ze prvy krat
v Zivote pocitite pravu nefalSovanu bezpodmienecnu lasku.

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA
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Terapeuticke metody (46)

BOD DLHOVEKOSTI

Podla japonskej legendy sa raz za cas
objavi Stastny muz, ktory od svojho otca
ziska neocenitelné znalosti o ,bode
dlhovekosti”, ktory sa nazyva aj ,bod
stovky chorob”. Na zaklade tychto rad

si jeden syn masiroval tento bod kazdy
den a zil tak dlho, Ze videl zrod a smrt
mnohych panovnikov.

Nedéavno som si uvedomila, ako sa nam
podsuva obmedzenie tykajuce sa veku
(urcitého cisla). Stale Castejsie sa objavuju
informacie (uz zo $tudii zo 60. rokov
minulého storocia), Ze mdme geneticky
zakddovany vek 120 rokov. Biblia (Genesis)
uvadza dokonca este vyssie ¢islo. Ale
sucasna spolocnost si bohuzial spaja
odchod do déchodku so starobou,
sprevadzanou samozrejme chorobami.
Ludia ¢asto venuju privela pozornosti
bolesti a strachu, a tym zosilhuju
neprijemné pocity, ktoré dalej Zivia.
Takto sa namiesto zdravia a radosti lahko
dostanu do pasce choroby. Zda sa, akoby

uz nemali silu ovplyvnovat svoj Zivot.

Na to je tu medicina so svojimi liekmi,
tabulkami a vysetreniami, ktoré vraj
davaju najlepsi ndvod, ako zit. A nastéva,
ako som si to pomenovala, ,lekarska
turistika”. Aspon sa déchodca s niekym
porozprava - v ¢akdrni s pacientmi,

kto z nich je na tom vlastne horsie.

S lekdrom v ordinécii niekedy uz menej, na
individualny pristup nie je cas. Nastastie
nie je kazdy lekar taky a od klientov

sa dozvedam, Ze lekdrov s celostnym
pristupom k pacientovi pribuda. Verim, ze
ich bude ¢oraz viac.

MAGICKY BOD ZU SAN LI

Pred nejakym ¢asom sa ku mne opéat
dostal ¢lanok o bode More jangov (v Cine
zndmy ako ,bod dlhovekosti”, v Japonsku
nazyvany ,bod stoviek choréb”). Ide

o akupunkturny bod na nohe, na drahe
zaludka (€. 36). Posledny polrok ma takmer
kazdy moj klient tento bod energeticky
Uplne prazdny, testujem pulzovou

diagnostikou. Po stlaceni je bod velmi
citlivy (vyCerpanie jangovej energie).
Tento bod kontroluje nervovu (miechovu)
¢innost v oblastiach nachadzajucich sa

v dolnej polovici tela, zodpovednych za
spravne fungovanie travenia, genitalii,
oblic¢iek a nadobliciek. MasaZou bodu Zu
San Li je mozné zvysit ¢innost nadobliciek,
najsilnejsich zliaz s vnutornym
vylucovanim, ktoré su hlavnymi
ochrancami ludského zdravia. Vylucuju
do krvi adrenalin, hydrokortizén a dalsie
dolezité hormony. Pravidelna aktivacia
bodu Zu San Li podporuje omladnutie

a liecenie organizmu, ktoré predlzuje
Zivot.

Uéinky:

» normalizacia krvného tlaku

» stabilizacia hladiny krvného
cukru a hormoénu inzulinu

» odstrafiovanie zapalovych procesov
v tele

» reguldcia imunitného systému
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BOD ZU SAN LI

stehenna kost

jabl¢ko

bod
Zu San Li

holenna kost

lytkova kost

Dalsie indikacie:

» ochorenie traviaceho systému

» nasledky mozgovej mitvice

» pomocovanie

» zvySenie sebavedomia, odburanie
stresu ¢i napatia, dosiahnutie vnutornej
harmonie

Pri velkom vycerpani priddvam na

stimulovanie bodu eéte Stimaral. U¢inné

zlozky bylinného extraktu ovplyviuju

mentalnu pohodu, zdravie pecene

a travenie, detoxikuju (schizandra ¢inska).

Kde sanachadza

Bod dlhovekosti ndjdeme pod

kolenom. Ked na koleno polozite dlar

s prstami smerujucimi nadol, ndjdete
bod medzi koncom mali¢ka a prstennika
v podobe malej jamky medzi kostami
(vid' obradzok). Alebo si sadnite na
podlahu a pevne do nej zatlacte obe
nohy. Pritiahnite ich kolenami k sebe, ale
nedvihajte paty zo zeme. Spozorujete,
ze pod kolenom sa nachédza vyvysené
miesto. Najdite jeho najvyssi polozeny
bod - ato je Zu San Li.

Ako a kedy masirovat?

Bod Zu San Li je lepSie masirovat rdno

a pred obedom, 9x v kruhovom pohybe
po smere hodinovych ruciciek na jednej
a potom na druhej nohe, opakovane po
dobu 10 minut. Pred zaciatkom masaze
je vhodné zaujat pohodInu, relaxa¢nu
polohu, najlepsie v sede. Upokojte
dychanie a koncentrujte sa na svoje
pocity. Uvedte sa do stavu harmonie

a vedomia, ze prave zacinate s liecebnym
procesom. Masaz sa robi bud' prstami

alebo akymkolvek zrnkom (pohanka,
ovos, ryza, atd.). Aplikuje sa kazdy den, ale
najlepsie vysledky ma pri nove mesiaca.
» Osem dni po zaciatku novu mesiaca
masirujte tento bod rano striedavo
na kazdej nohe v smere hodinovych
ruciciek. Ide o najlepsi cas na posilnenie
imunity, zlepSenie ¢innosti organov
a spomalenie starnutia.
» Pred obedom striedavo na kazdej
nohe v smere hodinovych ruciciek,
na zlepsenie celkovej kondicie,
pamati a ¢innosti kardiovaskularneho
a trdviaceho systému.
» Po obede sticasne na oboch
nohdch. Toto je uc¢inné proti stresu,
nervozite, podrazdenosti, bolestiam
hlavy a porucham spanku.
» Vecer uvedeny bod masirujte
v protismere hodinovych ruciciek,
striedavo na kazdej nohe, na zlepsenie
metabolizmu a na pomoc pri chudnuti.
Hovori sa, Ze takto sa da schudnut 400
az 500 gramov za tyzden. Ale nerobte
masaz tesne pred spanim, pretoze by
ste si mohli privodit nespavost.

DVA PRIBEHY Z PRAXE

» Moja 29-ro¢nd pribuznd od 6. tyzdna
tehotenstva potvrdeného lekdrkou mala
velké nevolnosti s ob¢asnym zvracanim
(pachut v ustach). Po tyzdni sa to uz
nedalo vydrzat, nemohla vobec jest,
a tak prisla ku mne na terapiu. Pomohlo
to, ale na druhy den nastalo zhor3enie.
Pytanim sa som zistila, Ze v troch rokoch
prekonala mononukleézu. Do 11. tyzdna
gravidity prechadza plod embryonalnou
fazou, pocas ktorej sa vytvaraju organy.
Je to najcitlivejsie obdobie, kedy sa
méze vyvoj zvratit. Odporucala som
zene moxovanie bodu More jangov a na
chrbte tzv. sthlasnych bodov obli¢iek
v oblasti pasa a moc¢ového mechura
na Sl skibeni a zadku. Moxovanie je
bezbolestnd a rychlo u¢innd metdda,
ktora intenzivne doplini energiu (vid’
Vitae 11/2019). Pomahala jej mladsia
sestra, pretoze uz mala doma prvu,
trojro¢nud dcérku. Za 14 dni sa jej stav
zlepsil, ale po celt dobu tehotenstva to
nebolo ono. Vdaka moxovaniu najma
Mora jangov - posilnenie postnatalnej
energie zaludka - a pridanim bodov
obliciek na posilnenie prenatalnej
energie zvladla tehotenstvo az do
terminu. Na to vyuzivala stimulaciu
Zl¢nika, pecene a zaludka pomocou
metoédy su-jok na ruky, ¢o je
jednoducha reflexna terapia (vid'
Vitae 11/2017). Nemohla uzivat Ziadne
pripravky, ani Vitamarin, zo vietkého
jej bolo zle. Pre lekarov bol priebeh

tehotenstva ukazkovy, ale iba ona
sama vie, ako si musela poméct, aby
babéatko donosila a obidve boli zdravé.
Vyuzivala krémy z Pentagramu: Artrin,
ktory posiliiuje obli¢ky (podla TCM
hlavny orgén kontrolujuci graviditu)

a Protektin na pecen narusenu
prekonanou mononukleézou. Ako mi
sama povedala, tato jej slabost pomohla
vo vztahu medzi otcom a ich prvou
dcérou. Takze vietko zlé bolo na nie¢o
dobré.

» Druhd mamicka ma navstivila hned'
po prepusteni z nemocnice, kde ju
hospitalizovali pre zvracanie. Bol na
nu zalostny pohlad: ¢ierne kruhy pod
oc¢ami z vycerpania obliciek, biela
ako stena, zavraty. Podla klasickej
mediciny druhy trimester, bolo na nej
vidno iba brusko. Terapia prebehla aj
s metddou EFT. Energeticka psycholdgia
(EFT) alebo ,akupunktura bez ihiel”
riesi psychické problémy pomocou
poklopkavania na akupunkturne body
merididnov. Stimuldcia bodu More
jangov moxovanim dodala Zene silu,
vrétila sa jej farba do lic aj chut do
jedla. Odporucila som aj moxovanie
meridianu obliciek okolo vnutorného
¢lenka (zaroven posilnilo slezinu,
pltca a srdce) na celkové tonizovanie
organizmu. Na uzivanie dostala
Fytomineral a Flavocel, pouZivala aj
Artrin na bolesti noh a v oblasti bedier.

Obidve mamicky aj deti su v poriadku.
U Zeny s prekonanou mononukleézou
monitorujeme ekzém u diev¢atka, ma
pretazenu pecen, ziskala to od mamicky.

Bod dlhovekosti odporii¢am masirovat
v kazdom veku. Pre tehotné Zeny je velmi
prinosny prave z dévodu nemoznosti
podavat lieky a vacsinu bylinnych
pripravkov. Vyskusajte to a spoznéte jeho
ucinky. Prajem ndm vietkym ¢o najdlhsi
Zivot v radosti a zdravi.

DANA SVESTKOVA

e A
VIETE TO?

Masaz urcitych bodov na tele patri
medzi najstarsie liecebné metody
na Dalekom vychode, pouziva sa
uz po tisicrocia. Celkovo ma clovek
na tele 12 meridianov a 365 bodov
spajajucich jednotlivé organy, ¢o

je rovnaké ako pocet mesiacov

a dni v roku. Na body sa dé pésobit
masirovanim, stla¢anim alebo
moxovanim.

; N
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Doprajte svojmu telu

starostlivost (2)

HRUDNIK

V minulom diele serialu sme sa zaoberali hlavou. KedZe
postupne preberieme telo ,od hlavy az po paty”, je teraz

na rade hrudnik. Zameriame sa na hrudnu chrbticu,

srdce a pltca. Témou hrudnej ¢asti tela je ochrana, Zial,
sebauvedomenie, strach, prijatie seba samého a tizba.
Mozno si to neuvedomujeme, ale hrudnik je cast tela, ktorej
sa najcastejSie nevedomky dotykame.

HRUDNA CHRBTICA

Davame si na hrud'ruky, ked’ sme ohromeni, zlakneme sa alebo
nemozeme nieco rozdychat. Ohybame sa a skryvame hrudnik,
ked'sa bojime. Davame si pred neho ruky, ked' sa chceme branit
a diStancovat od okolia. Nesie udel materstva skrze prsia. Stav

a rozlozitost hrude je jednym z obrazov muzskej plodnosti. Lovci
sa kedysi bili do pf's. Hrudna chrbtica ma pre nés vacsi vyznam,
nez si uvedomujeme. Chrani nase orgény a volny hrudnik
dovoluje zabrat priestor, ktory nam v Zivote patri. Bolest hrudnej
chrbtice dava pocit stiesnenosti a narusenia nasho osobného
priestoru.

Cela chrbtica je symbolom Zivotnej opory. Ak sa vyskytnu
problémy s hrudnou chrbticou, mdme pocit nedostatoc¢nej
citovej opory. Potlacanie lasky k sebe a druhym, neprijatie seba
ako dolezitej sucasti vesmiru a nenavist k zivotu hrudnu chrbticu
oslabuju. Ta sa stava tuhSou, menej pohyblivou a ndchylnejsou
na zlomeniny. Za¢nu boliet lopatky, predovsetkym v spodnej
Casti. Nehrbte sa pred Zivotom, neschovavajte svoj hrudnik

a neblokujte svoje prejavy zZivota. Poriadne sa uzemnite, oprite sa
do svojich néh a narovnajte si celt hrudnu chrbticu. Roztiahnite
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ju dosiroka a umoznite srdcu fungovat volne a plicam slobodne
sa nadychnut. Blokovanie hrudnej chrbtice méze spdsobit aj
bolest hlavy a brénice. Ta boli, pokial mdme potrebu neustale

sa pred nie¢im branit a vymizli nase sny, tuzby, priania

a nedovolime si obcas byt , blaznivi”.

SRDCE

Organ, ktory je symbolom lasky, krasy, radosti a pohybu. Srdce
rozhybava nielen nasu krv, ale aj nas samych. Dovoluje prezivat
aj tie najjemnejsie a najhlbsie okamihy nasho zivota. Srdce je

aj centrom bezpecia. Ak sa dlhodobo citime v ohrozeni, srdce
sa nadmerne namaha, c¢asto citime Unavu, nedodychnutie

a zZivot plynie okolo nds namiesto v nas. Infarkt byva vysledkom
dlhodobého Zivota v napati, strnulosti, zatvrdnutosti a strese.
Uvolnite sa, doprajte si dostatok zdravého pohybu, a to

nielen telesného, ale aj zivotného. Je prirodzené, Ze obcas nas
nieco potrapi, ale ustrnutie v role obete a v trapeni zbytocne
znekvalitfuje nds Zivot.

PLUCA

Organ, ktory predstavuje zivot sém. Symbol rovnovédhy medzi
nadychom a vydychom, medzi prijimanim a davanim, medzi
¢asom na seba a ¢casom na druhych, medzi citom a rozumom.
Tazkosti s plucami davaju najavo, ze sme vnitorne smutni

a odmietame prijat zivot taky, aky ho aktudalne mame.
Nedostatok dychu berie energiu na zmenu svojej situacie,
prichadza Unava, pocity menejcennosti az depresia. Plicam
pomdze aj spravny spdsob dychania, ked',dycha celé nase
telo”. Vela ludi sa nadychuje iba do hrudnika a dviha pri tom
ramend. Dych, ktory ide do brucha, cez branicu, hrudnik az do
podkltucovej oblasti vam da ne¢akané mnozstvo energie na zivot
prostrednictvom zazitkov. Plicam pomdha aj isty, priestranny
domov bez hromadenia materidlna.

coucLAvi?
Prijatie sa je velkou pomocou pre celt nasu hrudnt chrbticu,
srdce a pluca. Hoci to znie jednoducho, je to velmi ndro¢na
tloha. Casto venujeme privela pozornosti hodnoteniu druhych
a nezaujimame sa o svoje pocity. Uvolnit hrudnik dokaze aj
odpustenie a najdenie svojej vlastnej hodnoty. Plicam a srdcu
prospieva zivot, ktory ,nie je odskrtavaci” a mame v iom dost
¢asu a priestoru na zastavenie sa a prezitie toho, ¢o sa odohrava
v nas a okolo nas. Naucte sa ocenit aj sami seba a nebyt k sebe
prehnane kriticki.
Z pripravkov Energy skvelo pomdéze k harmonickému dychu
strazny anjel pluc - Droserin. Dajte si do krému kvapku
éterického oleja Mint. Srdce dokaze posilnit Korolen ¢i Mycocard.
Vyuzit mozete aj silu spreja Spiron a Three kings. Na uvolnenie
hrudnej chrbtice a mysle si doprajte celotelovy kupel so solou
Biotermal. Pomocnikom pre srdce je aj Flavocel a Organic
Sacha Inchi. Hrudnt chrbticu si mozete uvolnit nielen vhodnym
cvicenim, ale aj premazavanim reflexnej plosky krémom Artrin.
Pléska sa nachadza na klenbe nohy tesne pod kibom palca na
pravej a lavej strane. Na rukach je priblizne v oblasti spodného
kibu palca.

Radost, pohyb, svieZi dych a Zivot v rovnom postoji

véam praje ONDREJ VESELY



Zoznamte sa, prosim: Vitaflorin

Zima bude ¢ochvila na ustupe, ale rézne prechladnutia

a virusové ¢i bakterialne infekcie nie a nie zoslabnut. Zda sa,

Ze si predlzuju sezénu a uz niekolko mesiacov dokazuju nielen
svoju silu, ale aj slabost imunitného systému. Jednym zo
sposobov posilnenia imunity je pravidelna a pestra strava plna
vyzivnych latok. Kedze je este priskoro na to, aby nam zem dala
vsetko potrebné, musime hladat iné formy. Jednou z moznosti
je Vitaflorin.

Vitaflorin je bioinformacny pripravok s obsahom extraktov
zrastlin a plodov bohatych na pritomnost prirodnych vitaminov,
mineralov a biologicky aktivnych latok. Tieto pre Zivot dolezité
prvky dopifa do tela pri ich nedostatku alebo zvy3enej potrebe,
teda pocas choroby, rekonvalescencie, pri zvysenej psychickej
alebo fyzickej zatazi, v starobe alebo ked je organizmus vystaveny
nepriaznivym vplyvom. Z pohladu ¢inskej mediciny harmonizuje
predovietkym energeticku drahu srdca, osrdcovnika, plic,
tenkého a hrubého creva, dalej drahu zaludka, sleziny
a pankreasu, mocového mechura, pecene, zZl¢nika a troch ziaricov.
» Ide o skvelo zostavent zmes zvacsa plodov, ktoré su zdrojom

obrovského mnozstva vitaminov (A, C, E, K cela skupina

vitaminu B). Okrem vitaminov obsahuje aj tzv. vitagény,

ktoré maju vyznam aj ako stavebny a energeticky zdroj.

Jednym z nich je vitamin H ¢izZe biotin alebo B-. Je sicastou

mnohych zivych buniek a odtial pochadza aj jeho nazov.

Malo zndmy ,vitamin krasy” je Zivotne dolezity a plni v tele

mnoho funkcii. Zasahuje do metabolizmu cukrov, tukov

a aminokyselin. Je dolezity pre vznik energie. Prispieva

k normalnej ¢innosti nervovej ststavy a normalnemu stavu
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sliznic, vlasov a pokozky. Biotin sa vyskytuje v nizkych
koncentraciach v rastlinnych aj zivocisnych zdrojoch. Jeho
urcitu cast syntetizuju aj nase ¢revné baktérie. Ludské telo vie
s biotinom hospodarit a nevylucuje ho stolicou. Pri normalnej
strave sa priznaky jeho nedostatku objavuju len zriedka. Ak sa
vyskytnu, prejavuju sa v podobe Supinatej koze, vypadavania
vlasov ¢i mravéania v koncatinach.
Vitaflorin je zdroj komplexnej vyzivy a energetickej podpory
pre organizmus. Dokaze pomoct zregenerovat a nastartovat
imunitny a nervovy systém, urychluje regeneraciu tkaniv
a zlepsuje kvalitu krvi. Uplatni sa pri problémoch so zapalmi
a prechladnutim alebo v pripade chripky, anginy, herpesu,
aft a kutikov Ust. Je podpornym prostriedkom pri epilepsii,
neurologickych bolestiach hlavy, kicoch v koncatinach
¢i roztrusenej skleréze. Pomaha pri lie¢be Alzheimerovej
choroby, parkinsonizme, nespavosti, nervozite ¢i pri buseni
srdca. Vyuzitie najde aj pocas vycerpavajuceho zivotného
stylu (stres, alkohol, faj¢enie, kdva, tinava, vysoka psychicka,
fyzickd a Sportova zataz). Podporuje udrzanie dobrého stavu
pokozky a sliznic.
Vyhodou Vitaflorinu je jeho schopnost vstrebavania a miera,
do akej ho organizmus dokaze vyuzit. MéZe sa kombinovat
s akymkolvek koncentratom, pripadne s nadstavbovymi
pripravkami. Zalezi na tom, ¢o aktuélne chcete regenerovat
alebo jednoducho podporit. Pouzitie Vitaflorinu ma vyrazny
efekt na celkovy stav zdravia a urcite ho odpord¢am mat
v domécej lekarnicke. A nielen v chripkovom obdobi!

Stctou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

www.centrumgara.sk
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Prejavy tela:

Hypotyreéza a hypertyreoza

Problémy so Stitnou Zlazou su ¢oraz rozsirenejsie a bohuzial
sa tykaju coraz mladsich ludi a neraz aj deti. Jej nespravna
funkcia spésobuje mnoho inych zdravotnych tazkosti. Stava
sa, ze sa lie¢ia uz len sekundarne prejavy a stitna zlaza
zostava ukryta. Na ¢o zZlaza sluzi a ako sa prejavuje? Podme
sa s nou zoznamit.

Stitna zlaza sa nachadza v prednej ¢asti krku pod ohryzkom.
Pozostava z dvoch lalokov leziacich po obidvoch stranach
priedusnice, ktoré st v prednej Casti spojené akymsi mostikom.
Tvarom pripomina motyla. Zlaza nepracuje samostatne, ale

je riadenad hypofyzou, reagujicou na hladinu hormdnoyv,

ktoré stitna Zlaza vylucuje. Predstavte si Stitnu zlazu ako

kotol a hypofyzu ako termostat. Ked'teplota kotla dosiahne
pozadovanu Uroven, termostat kotol vypne. Presne tymto
spésobom kontroluje hypofyza hladinu hormdénov stitnej zlazy
zvysenim alebo zniZzenim TSH horménu (tyreotropny hormon).
Znamena to, Ze tyreotropny hormén uvoltiuje hormoény stitnej
zlazy do krvi. Jeho hladina zavisi od veku a u dospievajucich sa
prudko meni v désledku hormonalnych zmien v tele. Hormoény
stitnej zlazy si zodpovedné za mnohé dolezité procesy
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v nasom organizme. Napriklad za zdsobovanie stitnej zlazy
jodom, syntézu bielkovin, nukleovych kyselin a fosfolipidov, za
reguldciu motorickej funkcie ¢riev, stav organov sluchu a zraku,
za syntézu vitaminu A alebo za reguldciu menstrua¢ného
cyklu u Zien. Rovnako spustaju rozklad tukov. Hormény stitnej
zlazy zabezpecuju aj normélnu ¢innost kardiovaskuldrneho

a centralneho nervového systému.

OCHORENIA STITNEJ ZLAZY

U stitnej Zlazy sa Casto stretdvame s jej znizenou alebo

zvysenou funkciou, s jej zvac¢senim, tzv. strumou, pripadne

s vyskytom cyst a réznych uzlikov. Moze byt aj objektom

autoimunitného zapalu.

» Z pohladu zdpadnej mediciny je ,struma” oznacenie
pre zvac¢senu stitnu zlazu. Ochorenie ma mnoho pricin,
najcastejSou je nedostatok jédu v strave. Méze, ale nemusi byt
spojené s poruchou funkcie stitnej zlazy - hypotyre6zou alebo
hypertyredzou. Vyrazny nadbytok jodu v strave je naopak
zriedkavou pri¢inou strumy.

» Priznakmi zvy$eného hormonu stitnej zlazy (hyperfunkcia)
su vysoky krvny tlak, nespavost, zvysena podrazdenost,



vypadavanie vlasov, bolest stitnej zlazy (v oblasti krku),

Ubytok hmotnosti, nesustredenost, dychavi¢nost, zrychlenie

tepu, vyklenutie oci z o¢nice, spotend tepld pokozka,

krehké ryhované nechty, preskakovanie hlasu, pocit
napatia alebo podrazdenost. U zien moéze viest k porucham
menstruacie, pretoze zodpoveda za reproduként funkciu.

V pripade dietata nastava oneskoreny dusevny a telesny

VyVoj, pretoze hormon stitnej zlazy je zodpovedny za

rast a vyvoj vnutornych organov. Hyperfunkcia sa méze

objavit ako nasledok abnormalit vaje¢nikov, nadobliciek

alebo CNS, taktiez pri poruchach Zl¢nika, mozgovych
nadoroch, autoimunitnych ochoreniach, dusevnych
poruchach ¢i dlhodobom a nadmernom strese. Rovnako

aj uzivanie niektorych liekov (hormaony, steroidy) moze

sposobit zvysenie normalnej hladiny TSH. Z pohladu

zdpadnej mediciny lie¢ba pozostava z hormonalnych

a imunomodulacnych liekov. Samozrejme zalezi na pricine

vzniku hyperfunkcie. V extrémnom pripade treba zlazu

odstranit.

Znizenie funkcie Stitnej zlazy (hypofunkcia) moze

nastat v désledku pritomnosti novotvarov v stitnej zlaze

alebo hypofyze, dalej pri autoimunitnych ochoreniach

(reumatoidna artritida, vaskulitida), ale aj po velkom strese,

nizkokalorickej diéte alebo uzivani liekov.

Priznaky hypofunkcie stitnej zlazy su dlhodoba Unava,

depresia, ospalost, opuch, potenie, tinitus, bolesti hlavy,

zhorsené videnie, bolest svalov a kibov, zimomravost,
podrazdenost a busenie srdca, znizena telesna aj dusevna
vykonnost, suchd, Supinata, ¢asto studena pokozka, zvysené
vypadavanie vlasov, bezdovodné zvySovanie hmotnosti,
zapcha, poruchy menstruacného cyklu, ochabnutie a slabost
svalstva, drsny, chraplavy hlas. Hypotyre6za méze byt dlhy
¢as bezpriznakova. Zapadna medicina lieci hypofunkciu
stitnej zlazy uzivanim hormoénov na normalizéaciu hladiny

TSH. Rovnako potraviny bohaté na jod (morské riasy, ryby)

mozu pomoct zvysit hladinu tyreotropného hormonu.

» Dal3im ochorenim je zapal, ktory méze byt infekény
(strumitida) alebo autoimunny, vyvolany protilatkami proti
tkanivam stitnej zlazy (napr. Graves-Basedowova choroba
alebo AITD - chronicka lymfocytérna tyreoiditida CLT,
Hashimotova tyreoiditida). Zo zdvaznejsich je to nddor Stitnej
zlazy, ktory byva pric¢inou uzlovej strumy. Nadory mozu byt
nezhubné (adeném) alebo zhubné. Cast z nich sa spéja so
zvy$enou produkciou horménov stitnej zlazy.

» Vyklenutie o¢i z o¢nice, opuch predkolenia a zdurenie
koncovych ¢lankov prstov rik a néh patria k priznakom
Grawes-Basedovovej choroby.

CO NA TO CINSKA MEDICINA?

Pohlad ¢inskej mediciny na lie¢bu ochoreni stitnej zlazy je
trochu odlisny, a to najma v tom, ze za narusenim jej funkcii vidi
ako pri¢inu iné orgéany a mechanizmy v tele. Je zvlastne, ze TCM
vnima iba jeden problém spojeny so stitnou Zlazou, a tym je
struma. V pripade inych tazkosti, ¢i uz hypo alebo hyperfunkcie
(bez strumy) sa neriesi Zlaza ako taka, ale ochorenie sa spéja

s inymi syndrémami podla prislusnych prejavov. Aj struma sa
poklada za tzv. vrchol problému, ¢ize nasledok. Podstatou je
vzdy prazdnota jinu, jangu alebo ¢chi pri hypofunkcii a ohen pri
hyperfunkcii.

Dovodom strumy je stagndcia ¢chi (qi), staza krvi alebo hlien,
ktory sa vyskytuje castejsie, ako si myslime. Syndromy spojené
s hlienom patria k najtazsie riesitelnym. VyZaduju si ¢as

a vyrazné zmeny v Zivotnom style.

Problémy so $titnou Zlazou sa ndsobne viac tykaju zien ako
muzov. Zdravie Zeny je prednostne dané stavom krvi. Produkciu
krvi zabezpecuje draha sleziny, ukladd sa v dréhe pecene a za
jej cirkuldciu je zodpovedna draha srdca. Vsetky hormény
produkuje draha obliciek a pecene a krv ich rozvadza po tele.
Diagnostika TCM sa tymto riadi aj v pripadoch hormonalnych
portch, ktoré sa stitnej zlazy netykaju. Pri lie¢be ochoreni si
treba viimat nielen Zlazu samotnu a hladinu jej horménov

v krvi, ale aj drahy obliciek, pecene, sleziny, srdca a krv
samotnu.

HYPOFUNKCIA A PRIPRAVKY ENERGY

Cinska medicina pripisuje hypofunkciu $titnej zlazy

nedostatocnosti v drahe obliciek a sleziny. V tele chyba ohen

zivota, voda sa hromadi vo forme opuchov, pastdéznej pokozky
¢i obezity. Cinania tvrdia, Zze voda neputuje cestou vody: tam,
kde ma byt, chyba a uklada sa tam, kde nie je Ziaduca ani
potrebna. Definuju sa najma tri syndromy: nedostato¢nost
jangu obliciek a sleziny, nedostato¢nost energie ¢chi a krvi

a nedostatoc¢nost jinu obli¢iek a pecene.

» Nedostatocnost jangu obliciek a sleziny: jang je motorom
pre organizmus a jeho ulohou je zohrievat a aktivovat
funkcie. Nedostatok jangu sa prejavi ako Ginava, zimomravost,
spomalenost, studené ruky a nohy, bledost, vacky pod
oc¢ami, makka stolica, nafukovanie, slabost, nezaujem,
koza akoby nasiaknutd vodou, bolesti a chlad v bedrach ¢i
kolenach, zadychavanie sa, zavrate, nechutenstvo, problémy
s menstrudciou, opuchy, casté a silné mocenie svetlého mocu,
slaby hlas, pomalé rozpravanie aj myslenie, niz3i krvny tlak. Pri
tomto syndréme mézeme pouzit kombinaciu Gynex alebo
Korolen + Mycoren, pripadne Mycopulm. Takmer pri kazdom
syndrome tykajucom sa stitnej zlazy je dolezity Qi drink, ktory
krasne stahuje patologicku vlhkost z organizmu a posiliiuje
slezinu. Vhodny je aj olej Sacha Inchi, Vitamarin, Goji,
Revitae, Fytomineral ¢i zvonka krém Cytovital.

» Nedostatocnost energie ¢chi a krvi: energia ¢chi (qi) je
rovnako ako jang hnacim motorom a krv je jeho palivom. Ak
ktordkolvek zlozka chyba, prejavuje sa to rézne. K priznakom
patri Unava, slabost, nechut rozpravat, spomalenost,
busenie srdca, bledost, méksia stolica, sucha koza,
studené koncatiny, strata menstrudcie u zien. Pri celkovej
nedostatocnosti energie a krvi je potrebné vyrazne doplnit
obe zlozky a sucasne podporit pridenie energie. Pouzit
mozeme napriklad Stimaral alebo King Kong v kombindcii
s Korolenom, Gynexom ¢i Regalenom. Na doplnenie krvi
je vyborné Revitae, Goji, Vitaflorin, Betafit a samozrejme
Fytomineral. Pri vacsej vihkosti zakomponujeme Qi drink
alebo Sea Berry powder.

» Nedostatocnost jinu obliciek a pecene: k typickym
priznakom patri Gnava, popoludnajsi a vecerny pocit tepla,
nocné potenie, bolesti v bedréach, zévrate, usné 3elesty, tras
ruk, rozostreny zrak, sucho v krku a Ustach, hlavne navecer.

V tomto pripade je jedna z efektivnych kombinacii King Kong
s Gynexom a Mycoheparom. Samozrejme Fytomineral a Goji
alebo Vitaflorin ako vyZiva zvyraznia efekt.

HYPERFUNKCIA A PRIPRAVKY ENERGY

Hyperfunkcia $titnej Zlazy zodpoveda nadbytku v drahe pecene
a srdca. Ak je neprirodzeny, neudrzatelny a nelieci sa rychlo,

aj z pohladu ¢inskej mediciny vyusti do tzv. otravy horménmi
stitnej zlazy. Popisuju sa prejavy ako nervozita, nadbytok

eldnu az agresivity, névaly, horkokrvnost, bolesti hlavy, rychly
pulz a vysoky krvny tlak, potenie, chudnutie. Syndrémy su
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?) nasledovné: stagnacia energie ¢chi v peceni, hortcost pecene,

srdca a zaludka, nedostatocny jin obliciek a pecene, vznik
prazdnej horucosti a horuce hlieny v peceni. Viem, niektoré
syndrémy zneju trochu zvlastne, ale zaroven presne vystihuju
podstatu problému.

» Stagnacia energie ¢chi v peceni: ked vplyvom emdcii

nastava ,prehrievanie” pecene. Priznaky su takmer identické
ako pri pociato¢nom $tadiu zvysenej funkcie Stitnej Zlazy -
nervozita, nepokoj, neznasanlivost tepla, Unava, busenie srdca,
podrazdenost, depresie, ndladovost, pocit roztiahnutia brucha,
u Zien nepravidelna menstruécie a predmenstruacné napétie.
Kombinacia Stimaralu, Mycocardu a Spiruliny urobi efektivne
uvolnenie energie pecene. Podla potreby sa moze pridat
Relaxin, najma pokial je hlavnou pri¢inou psychika. Niekedy
je potrebné nasadit priamo Regalen, zalezi to na celkovom
zdravotnom stave. Pri velmi bolestivej menstruécii pouzijeme
akutne Flavocel vo vyssej dévke.

Horucost pecene, srdca a zaltdka: k priznakom patri smad,
nadmerny hlad, chudnutie, podrazdenost, horkokrvnost,
nespavost, Zivé sny, ndvaly horticavy so zacervenanim,
svrbenie celého tela, busenie srdca, rychla az chaoticka reg,
vypuklé oci, sklon k vybuchom hnevu, dusevny nepokoj,
Cervené oci. Taktiez nadbytok eldnu a energie v prvych fazach
choroby, horka chut v Ustach, bolesti hlavy, zavrate, vysoky
krvny tlak a rychly pulz. Pri pritomnosti vyraznej hortcosti na
urovni viacerych organov je nevyhnutné zabezpecit vyzivu

a v pripade potreby az chladenie (hlavne pecene a srdca). Na
to st vyborné Zelené potraviny. Miernejsi, ale dostato¢ne
efektivny uc¢inok ma Goji, Revitae aj Betafit. Z koncentratov
je vhodny Gynex, Korolen alebo Renol, taktiez Stimaral

v pripade, Ze nastava stagndcia energie, alebo King Kong.

Pri vyraznych emocionélnych prejavoch poméze Relaxin
pripadne Mycocard.

Nedostatoc¢nost jinu oblic¢iek a pecene s prazdnou
horucostou: k priznakom patri dusevny nepokoj, vecerny
pocit horucavy, chudnutie, nervozita, inava, nespavost,
ndavaly horucosti so za¢ervenanim koze, vypulené oci, bolesti
v bedrach, zavrate, rozostrené videnie, suché oci, usny selest,
noc¢né potenie. V tomto pripade je vhodny napriklad Stimaral
s Gynexom ako zdklad a k tomu este vyziva, ktora posluzi na
upokojenie pecene a stiahnutie horticosti. Pouzit mézeme
Revitae, Goji, Zelené potraviny, samozrejme Fytomineral, ale
vyborny je aj Vitaflorin alebo Maca na posilnenie obliciek.
Horuce hlieny v peceni: k priznakom patri dusevny nepokoj,
pocit horucosti, chudnutie, nervozita, Unava, nespavost,
busenie srdca, ndvaly horicosti na kozi so zacervenanim,
svrbenie celého tela, vypuklé oci, rozostrené videnie, struma,
vykasliavanie hlienu, smad, lepkavo v Ustach, pocit tlaku na
hrudi. Tento syndrém patri k tazsim, pretoze kombinacia
horucosti a hlienu dokaze sposobit rozne komplikacie, dokonca
aj pocas liecby. Urcite potrebujeme podporit spravny pohyb
energie, usmernit a hlavne vyzivit pecen, aby sa zmiernila
horucost. Suc¢asne musime eliminovat hlieny. Zacat sa méze
kombinaciou Stimaral a Vironal spolu s vyzivou, idedlne
Zelenymi potravinami a eventualne Goji. K nim by som pridala
aj Sea Berry powder, ktory posilni organizmus a efektivne
rozpusta hlieny. Zvonka urcite striedavo aplikovat Cytovital

a Protektin, priamo na oblast stitnej zlazy a pecene. Na
zmiernenie niektorych prejavov dobre poslizi aj Peralgin.

STRUMA: STUDENY A HORUCI UZOL
Oznacenie ,struma” sa pouziva, ak je stitna zlaza zvacsena. Pri
rovnomernom zvacseni ide o difiznu strumu. Ak netlaci na okolité
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orgéany a funguje normalne, d4 sa pokojne Zit aj s neliecenou.

Opatrnost je namieste pri uzlovej - noddznej strume, ktora

obsahuje jeden alebo viac ohrani¢enych zvacseni - uzlov.

A ako vznikne struma alebo uzol? Z pohladu ¢inskej mediciny je

kazda struma vzdy stagnaciou tzv. vnitorného hlienu v oblasti

krku. Velmi ¢asto je kombinovana so stagnéaciou energie ¢chi,
ato vdrahe pecene, v drahe pltc a v drahe zaltdka. Hlien moze
byt r6zneho pévodu, a teda ma aj rozne priciny. Existuju dva typy
strumy - tzv. studeny a horuci uzol.

» Studeny uzol vzniké ako désledok nedostato¢nej funkcie
sleziny a obliciek, ktoré neodvédzaju vietky odpadové latky
von z tela. Tie sa potom hromadia v lymfatickom tkanive
v oblasti krku. Vieme si poméct Gynexom, Korolenom
a Renolom. Vyborny je Mycoren, ktory nielenze vyzivuje
oblicky, ale podporuje aj ich filtra¢nu funkciu a posilnuje slezinu.
Opodstatnenie mé aj Qi drink a Cytosan. Zvonka opét hlavne
Cytovital, ktorému poméze aplikdcia Fomentum gelu.

» Teply ¢i hortuci uzol vznika z pohladu tradicnej ¢inskej mediciny
v désledku nadmerného zatazenia drahy pecene. V tomto
pripade sa vplyvom prehrievania odpadové latky vysusuju
a zahustuju, kalny hlien sa usddza v oblasti krku. Pecery miluje
Regalen, preto je vhodny aj na riesenie tohto problému. Opat
spomeniem potrebnu vyzivu pecene za pomoci Revitae, Goji,
Zelenych potravin, Betafitu a samozrejme Fytomineralu,
ktory pomoze s vylucenim tazkych kovov. Po prvotnej kure je
napomocny Cytosan, idedlne v kombinacii s Gynexom alebo
Renolom. Nadbytocné hlieny m6zeme riesit aj Qi drinkom
alebo Sea Berry powder.

HORMONY AKO NEROZLUSTENA ZAHADA

Napriek vyspelej vede a medicinskym vyskumom je hormonaliny
systém cloveka este stale zahaleny tajomstvom. Zdaleka

nie s zname a vysvetlené vsetky procesy. S urcitostou sa

dé povedat iba to, Zze fungovanie hormondlneho systému je
neskutocne presné az punti¢karske a ma dosah na mnohé,

ak nie na vsetky funkcie tela. Zdpadna medicina vidi rieSenie
problémov v hormonalnom systéme viésinou len v dopinani
chybajucich horménov, pripadne v znizovani nadbytocnej
hladiny horménov. A samozrejme v odstranovani organov, ktoré
hormoény produkuju.

Cinska medicina vidi hormonalne problémy ako nerovnovahu
medzi jednotlivymi substanciami. Lie¢ba sa zameriava na
opdtovné najdenie stratenej rovnovahy. Funkény hormondiny
systém je pre udrzanie zdravia velmi délezity. TCM hlada pri¢inu
problému a moznosti liecby predtym, ako do tela ,umelo”
zasiahne. Vsetky vyssie uvedené moznosti lie¢by pomocou
bylinnych pripravkov sa opieraju o priklady z praxe. Netreba
viak zabudat, Ze najefektivnejSiu pomoc je mozné nastavit

iba na zaklade individualneho posudenia. Preto to, prosim,
berte ako jednu z mozZnosti, nie ako absolutne a jednozna¢né
odporucenie pre kazdého.

Napriek tomu, Ze ochorenia $titnej zlazy patria medzi
narocnejsie, netreba stracat nadej. Rozhodne je to organ,
ktory stoji za zachranu a verte, Ze to mozné je. S liecbou vsak
treba zacat uz pri prvych naznakoch alebo v pripade, Ze vam
meranie pristrojom Supertronic ukaze nerovnovéhu tohto
sice malého, ale ddlezitostou velkého orgdnu. Viete, ako sa
hovori, Ze najdolezitejSie veci ndm obvykle leZia priamo pod
nosom? V pripade Stitnej Zlazy to plati dvojnasobne. A preto ju
neprehliadajte a doprajte jej potrebnu starostlivost.

Stictou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

www.centrumgara.sk



Lieciva sila lasky

prameni z tvojho srdca

Nasledujuci text je volnym nadviazanim na predosly o ,vtekani
lasky do buniek”. Nuz teda, ak mame k terapeutickému
posobeniu pridat aj element vzduchu a silu priazne Venuse,
moézeme kombinovat ,automasazne cvicenie” Hridaja marmy
v oblasti hrude s technikou znamou ako ho'oponopono. Ta sa
dostala do povedomia Sirsej verejnosti prostrednictvom knih
autora Joea Vitalea, ktoré sa objavili na nasom trhu zhruba
pred trinastimi rokmi.

V skratenej podobe techniky je mozné spominani marmovu
masaz spojit s vyslovenim formulky fungujicej ako mantra
odpustania. Sdm som ju pouzival, aplikoval pri svojich terapiach,
pricom klient na masaznom stole o tom ani nemusel vediet.
Pripravenejsim jedincom som dal na vedomie, Ze ju pouzivam

a preco to robim - aby sa naucili pouzivat formulky, mantry tejto
Jtechniky” aj nadalej na sebe ¢i svojich blizkych. Ozrejmil som im,
Ze ide o spdsob, ako lepsie upevnit kvantovy princip prepletenia
medzi nimi a tymi ,druhymi”, pricom ide vlastne o ndpravné
opatrenia vo vlastnom energetickom poli. Lebo ide, ako som

uz velakrat spominal, o pochopenie, Ze ja/my a ti druhi sme

v kvantovo ponimanom Vesmire vlastne jedno, zZe ako sa povie
u nas na vychode, ,Sicko zo Sickim skapcane”!

VYSLOVIT SLOVA V TICHU

Ako teda moze zniet subor formul, mantier spominanej techniky?
,OspravedIfiujem sa. Je mi [uto. Odpust mi. Milujem ta. Dakujem.”
Pri hlasovej verbalizécii je dolezité ich smerovanie. Neoslovujem
nikoho konkrétneho tam kdesi vonku, mimo mna, ale oslovujem
seba a cez seba vsetkych. (Vsetko je so vietkym prepletené!)
Jedinci s vyraznym egom budu spociatku tazko prijimat hlavne
ideu odpustania, lebo ich sebeckost im nedovoli len tak zlahka sa
stotoznit s ospravedlnovanim sa, ale ked'si postupne uvedomia,
Ze slova vyslovuju najma voci sebe a svojim prostrednictvom voci
,tym druhym tam vonku”, st schopni stotoznit sa s mantrami.

V tichosti intimneho prostredia, ked pouZivame subor cviceni

a mantrovania na sebe samych, mdézeme vyslovovat ponuknuté
slova potichu aj nahlas pocas vydychu - posielame ich predsa do
priestoru prostrednictvom elementu vzduchu, ktory nas vsetkych
spaja (je spoloc¢ny pre nds vetkych). Takze treba dbat na kvalitu
dychania - pomalého, hlbokého (branicového). Vibrécia hlasu pri
vyslovovani ma takisto ddlezitu funkciu, je ndpomocna v prenose
informac¢ného kédu mantier.

Skor nez sa budem venovat dal$im cvic¢eniam na harmonizaciu
srdcovej ¢akry napisem este jednu kratku poznamku. Uvedomme
si, ze kvalita ndsho zivota zdvisi aj od kvality vzduchu, ktory
dychame a znecistujeme si ho zial takym ré6znorodym sposobom,
Ze je az povazlivé, ze ho Gaia dokaze neustale regenerovat do

podoby, ktort dokazeme dychat. A ze ,udelové” kampane,

s ktorymi sa obcas roztrhne vrece, len poukazuju na nendsytnost
tych, ktori na nich dobre zardbaju svojimi nesystémovymi, no

zato dobre vynasajucimi ,opatreniami”. Ze nie st cestou zachrany
environmentu, len plnenim uz aj tak preplnenych vreciek bohatych.

DAVAME A PRIJIMAME

Pokial méme ,poruke” partnera, s ktorym si dobre rozumieme,
mozeme spominané cvicenie doplnit o dalsi obohacujuci prvok,
pracu vo dvojici. Jeden bude ,darcom” a druhy , prijemcom”
energie. A je v podstate jedno, ¢i budeme pocas terapeutickych
ukonov pouzivat slova alebo ich budeme aplikovat bez slov.
Prijemca terapie sedi na stolicke, chrbat mé vystrety a pomaly
zhlboka dycha. Darca si sicha ruky aspon 3-4 mintty, kym v nich
nepociti teplo (energiu). Postavi sa k prijemcovi tak, aby lavu ruku
mobhol poloZit na jeho chrbét vo vyske Brihati marmy, ktora je
presne oproti Hridaja marme na hrudi. Na tej zase lezZi jeho prava
(aktivna) ruka. V tejto polohe zostanu obaja asi 1 az 2 minuty, pricom
zhlboka dychaju (branicové dychanie). Potom darca vzdiali ruku

z hrude do vzdialenosti okolo 10 centimetrov a za¢ne rou kruzit nad
hrudnikom v smere pohybu hodinovych ruciciek. To trva dalSich asi
5 minut. Cvic¢enie je mozné vyuzit pri roznych napatiach v hrudniku,
prejavujucich sa v podobe srdcovej nervozity, srdcovej Uzkosti, pri
dychovych tazkostiach, astme, pocite tlaku v hrudi, pri nervovych
poruchach. Po cviceni je potrebné, aby darca dokladne pretrepal
ruky alebo si ich umyval niekolko minut pod tectcou vodou.

PRiPRAVKY ENERGY AKO PODPORA
Velmi dobru sluzbu pri tom urobi krém Ruticelit, ktory pred
cvicenim natrieme na oblast hrudnej kosti (PS17) a chrbta
v zéne srdca (ZS11). Pomoct moze aj oSetrenie tvare ruzovou
Visage water pripadne olejom Visage, ale tiez arganovym
olejom, V3etky tieto pripravky pomahaju harmonizovat
a posilnovat srdcovu cakru. Je pritom mozné prevonat ovzdusie
aromaterapeutickou esenciou Lavender.
Na findlne uvolnenie tela aj psychy mézeme pouzit ,scelujice”
cvicenie, pri ktorom si prijemca lahne na rovnu podlozku na chrbat
a darca nad nim roztiahne ruky tak, aby mal pravu ruku nad jeho
nohami a lavi nad hlavou. V tejto polohe zotrvaju niekolko minut,
kym darca pociti vo svojich rukdch vymenu energie. U prijemcu sa
po kratkom case Uplne uvolni telo aj mysel. Straca sa nervozita, telo
sa aj po zna¢nom prepracovani regeneruje. Zvycajne to odporic¢am
vykonat pred spanim. Pretrepanie rik darcu, pripadne ich dokladné
poumyvanie po ukonceni cvienia povazujem za samozrejmost.
Popisované ukony som maval prirodzene zaradené do terapii
a vacsina klientov bola s nimi Gplne stotoznena.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Energy a ochorenia zvierat (12)
AUTOIMUNITNE CHOROBY

SAM PROTI SEBE

Autoimunitné ochorenia suvisia

s poruchou imunitného systému. Kazdy

organizmus vie, Ze musi chranit to, ¢o je

jeho sucastou. V pripade autoimunitnych
choroéb sa za¢nd tvorit protilatky proti
vlastnym bunkém a tkanivam, vznika
zapal a nasledne aj porucha funkcii tkaniv
aorganov. Je to vlastne vzbura vlastného
tela. Najcastejsie ochoreju starsie zvierata,
ale vynimkou nie je ani postihnutie
mladat. Medzi tieto choroby, ktoré
pozname u ludi, patri napriklad lupienka,
reuma, Crohnova choroba a iné.

Aby sme spravne stanovili diagnozu,

potrebujeme mnozstvo vysetreni.

Z4kladom s hematologické

a biochemické testy. Cytologické

a histologické vysetrenie potom

identifikuje stupen poskodenia buniek

a patologické procesy, ktoré prebiehaju

v tkanivach. Na velké mnozstvo

autoimunitnych choréb existuju genetické

testy. Uz u mladata zistime, ¢i moze
ochoriet na niektoru z nich.

» Pri juvenilnej celulitide sa Steriatam
vytvdraju bolavé miesta s hnisom na
ocnych vieckach, usnych lalokoch,
pyskoch. Pri pokrocilej a nelie¢enej
forme vznikaju velké hrée s hnisom
v podkozi na celom tele. Ochorenie sa
uspesne lieci kortikoidmi (pouzivaju sa
u mnohych autoimunitnych choréb)

a antibiotikami. Obranyschopnost
zvierata posilni Imunovet, da sa pouzit
lokélne aj celkovo. Dvakrat denne
aplikujeme na kozu Audivet.

» Autoimunitna hemolytickd anémia
(chudokrvnost) sa prejavuje svetlymi

sliznicami a spojivkami, zadisavostou
a rychlou Unavou. Telo si tvori protilatky
proti vlastnym cervenym krvinkdm,
ktoré sa rozpaddavaju. V mnohych
pripadoch je nevyhnutna transfuzia
krvi a hospitalizacia zvierata. Pri liecbe
pouzivame kortikoidy, cytostatika,
antibiotika. Korovet podporuje tvorbu
krvi a Annovet spomaluje destruktivne
procesy spdsobené protilatkami.

» Véacsina z nas pozna reumu u ludi.
U zvierat sa vyskytuje autoimunitna
polyartritida sprevadzana zapalom vo
véetkych kiboch a nasledne vznikom
artrézy. Ide o velmi bolestivé ochorenie,
ktoré sa prejavuje opuchom kibov
a krivanim, ¢asto sa vyskytuje u maciek.
Ludom sa velmi ¢asto z dévodu
pokrocilej artrézy nahradzaju postihnuté
kiby umelymi - tak sa odstranuje

bolestivost. Tento typ operacie sa

u zvierat riesi velmi tazko. Vdaka svojim
jedine¢nym detoxika¢nym tc¢inkom
zbavi Cytovet telo odpadovych

latok, ktoré vznikaju pri chronickom
autoimunitnom zapale. Dalej je velmi
prospesné striedat v trojtyzdnovych
intervaloch Regavet a Renovet. Skelevet
vyzivi kiby a vizy, podiela sa aj na
regeneracii chrupaviek.

» So syndrémom suchého oka (lat.
keratokonjunktivitis sicca) sa ¢asto
stretdvame u jorksirskych teriérov,
cavalierov, nahacov a perzskych maciek.
Existuju dve priciny: znizena tvorba
siz z hladiska mnozstva alebo znizena
kvalita sz, ktoré neobsahuiju lipidy, teda
rohovka sa dostato¢ne ,nepremazava”.
V okoli o¢i sa na vie¢kach objavuju
supiny a hnis, spojivka je ¢ervena
a v pokrocilom stadiu sa na rohovke
usadi pigment a zviera oslepne.
Nevyhnutné je dozivotné aplikovanie
kvapiek alebo premiestnenie vyvodu
slinnej Zlazy do spojivky dolného
viecka - oko sa potom zvlh¢uje slinami.
Pomoc Energy: jednu kapsulu Cytovetu
nariedime do 100 ml vody a roztokom
oko 2x denne vyplachujeme.

» Chronicky zapal ¢riev sprevadzaju
hnacky, zvracanie, chudnutie, plynatost,
zvadseny objem brucha a nekvalitna
srst. Dokaz o ochoreni robime pomocou
krvnych testov a biopsie steny ¢reva.
Aplikujeme kortikoidy, cytostatika,
nevyhnutna je aj diéta. Choré zvierata
uzivaju 2x denne Regavet spolo¢ne
s Probiovetom a Cytovetom.

MVDr. LUCIE MIKOVA
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Na c¢akanku sa necaka

Co si predstavite, ked'sa povie ¢akanka? Modré kvietky, biele
alebo cervené salatové listy ¢i azda sirup alebo nahradu kavy?
To vSetko moze byt ¢akanka!

COJEZAC?

Ide o rastlinu z ¢elade hviezdnicovitych, podcelade
¢akankovatych. Rozsirila sa po celej Eurépe, Azii a severnej
Afrike. Ale nie je ¢akanka ako ¢akanka — my sa zameriame na
¢akanku oby¢ajnu a Salatovu.

LIECIVY NALEV, CIGORIA, SIRUP

Modré kvietky rasttice pri cestach a na lukach boli nazvané
¢akankou z velmi romantického dévodu. Vraj svojou farbou
pripominali o¢i dievcat ¢akajucich na svojich mladdencov
vracajucich sa z vojny. Aj pre oci je ¢akanka velmi prospesna.

Z kvetov a listov vyrabali skuseni bylinkari nalev, ktory sa
pouzival na vyplachy oci pri zapaloch spojiviek, na zébaly
ekzematickej pokozky a proti vraskam.

Z horkého korena ¢akanky obycajnej sa vyrdba ndhrada

kavy znama ako cigoria alebo melta. Jej Specificka horkasta
chut pripomina kdvu a jej vyhodou je, Ze nedrazdi zaludok

a neobsahuje kofein.

Cakankovy sirup sa vyraba tiez z korefa tejto rastliny. M
zanedbatelny obsah kalérii — len 5-6% cukrov a nizky
glykemicky index. Zato obsahuje mineraly, vitaminy a velmi
vysoké percento vlakniny. Napriek tomu svojou schopnostou
sladenia dobieha med. Moze byt skvelym pomocnikom pri
redukcii hmotnosti alebo skroteni cukrovky, poméha regulovat
hladinu cukru v krvi a citlivost voci inzulinu. Skvelé je, Ze sirup
neskodi zubnej sklovine ako iné sladidla. Prave naopak, posilhuje
sklovinu mineralmi a pésobi vraj preventivne aj proti zubnému
kamenu. Pouzit sa d4 v studenej aj teplej kuchyni.

CAKANKA SALATOVA

Druh nazyvany ¢akanka Salatova je dvojrocna zelenina, ktord
ma svoju sezénu v chladnych mesiacoch roka od jesene do jari.
Je to skvelé na spestrenie jeddlneho listka vitaminmi v obdobi,
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ked'sa prirodzene nenazbiera vela Cerstvej listovej zeleniny.
Bola vyslachtena z divokej ¢akanky, nejde teda o ¢akanku
obycajnu. Belgi¢ania objavili $aldtovu ¢akanku v 19. storo¢i, ked'
nechali prezimovat korene rastliny v péde svojich sklenikov.
Korene vyklicili bez pristupu svetla a oni pozbierali svetlé, ale
velmi krehké a pikantné puky s vyraznou aromou. Belgicko

a Francutzsko su ¢akankovymi velmocami aj dnes.

Biela ¢akanka je velmi aromatickd, cervena je jemnejsia.
Skladovat ju musite na tmavom a chladnom mieste, teda
idedlne v chladnicke, zabalent do vlhkej utierky. Tak véam
vydrzi aj tyzden. Listy ¢akanky su zlozené predovietkym z vody
a obsahujd minimum kalérii.

PRECO JEST CAKANKU

Tato rastlina je zdrojom rozpustnej vlakniny inulinu fungujucej
zaroven ako prirodné prebiotikum a podporujucej rast
prospesnych ¢revnych baktérii. M4 tak pozitivny vyznam pre
nase travenie, ¢reva, vyluc¢ovanie, zrychlenie metabolizmu

a detoxikdaciu. Obsiahnuté horciny prospeju peceni, oblickam,
ale aj srdcu a podporia vylu¢ovanie Zl¢e. Cakanka spdsobuje
pocit sytosti, o ocenia najma dietetici. Ndjdeme v nej vitaminy
skupiny B, vitamin A, C, E, mineraly ako med, draslik a Zelezo.

NA CO SI DAT POZOR?

Pre velky obsah inulinu by si mali na konzumaciu ¢akanky

a ¢akankového sirupu dat pozor osoby trpiace syndrémom
drazdivého tracnika, ludia s Crohnovou chorobou a chorobami
Criev. Aj zdravi jedinci mozu mat problém s va¢sou plynatostou.

VYUZITIE VKUCHYNI

Cerstvé ¢akankové listy s vynikajlcou korenistou a horkastou
chutou sa daju idealne kombinovat v Salatoch s nie¢im sladkym,
ako je pomarang, jablko, hruska, melén, mango a figy. Alebo sa
nasekané chrumkavé listy daju pridat do cestovin a rizota. Skvelo
sa doplifaju s vajcami, $unkou, syrmi, orechmi a napriklad aj

s avokddom. Cakankové listy mozeme plinit a zapekat so syrom,
piect, dusit, grilovat, vyprazat. SU vhodné ako predkrm, hlavny
chod ¢i priloha. Da sa z nich pripravit aj polievka, napriklad

v Taliansku je velmi oblibena polievka z ¢akanky a bielej fazule.

MOJ POHLAD

Prizndm sa, ze ¢akanku, myslim tu listovud, som objavila az
neddvno. Mam ju velmi rada zapecend, ale aj v $aldtoch alebo
rizote s kozim syrom, pretoze osobne som velky fanusik jej
horkastej chuti. Cakankovy sirup ako lowcarb (nizkosacharidové)
sladidlo u nés fr¢i dost. Aj pre klientov vymyslam a pripravujem
recepty na dezerty sladené tymto sirupom, ktoré si ¢clovek méze
dopriat, aj ked'si dava pozor na liniu alebo je cukrovkar.

Krdasny marec, pikantny a sladky ako ¢akanka,
véam praje ZUZANA KOMURKOVA



KREMOVA POLIEVKA ZO ZEMIAKOV
A CAKANKY S KREVETAMI

1 cibula, 2 lyZice masla, 350 g zemiakov, 450 g bielej cakanky,

600 ml zeleninového vyvaru (alebo vody a bio zeleninového
bujonu), 1 bobkovy list, 120 ml smotany na varenie, ¥ lyZi¢ky soli,
Cierne korenie podla chuti, 1 lyZica olivového oleja, 100 gramov
malych kreviet, ¥ citréna, Cerstvd petrZlenovd viat na dozdobenie

Nakrajame cibulu, zemiaky na kocky, 3 ¢akanky na pruzky

a vietko potom na masle v hrnci lahko orestujeme a podlejeme
vyvarom. Priddme bobkovy list, varime asi 15 minut. Vlejeme
smotanu, 5 minut povarime, bobkovy list vyberieme

a rozmixujeme dohladka. Dochutime solou a korenim. Na
panvicke na olivovom oleji orestujeme krevety a zvysnu
¢akanku, pokvapkame citrénom. Polievku déme do taniera,
dozdobime krevetami s ¢akankou a petrzlenovou viatou.

OVOCNY SALAT

1-2 puky cervenej cakanky, 1 pomaranc, ¥> manga,
100 ml olivového oleja, 2 lyZicky medu, 2 lyzZi¢ky bieleho vinneho
octu, sol, ¢ierne korenie

Cakanku nakrajame na pruzky, z olupaného pomaranca
oddelime jednotlivé mesiaciky a tie zbavime tenkej Supky,
mango nakrajame na tenké platky. VSetko ddme do misy
a premiesame. Z oleja, medu, vinneho octu, soli a korenia
vymiesame zalievku, ktorou $alat ochutime.

SPAGETY S CAKANKOU
A PANCETTOU

Spagety na 4 porcie, 1 polievkovd lyZica olivového oleja,
1 $alotka, 150 g pancetty, 150 g Cervenej cakanky, 50 ml bieleho
vina, sol'a cierne korenie, parmezdn alebo pecorino

Spagety uvarime podla ndvodu a scedime. Vo velkej panvici
orestujeme na olivovom oleji nakrdjanu salotku a pancettu
na pruzky, potom priddme pruzky cakanky a restujeme asi
2-3 minuty. Zalejeme vinom a nechame tekutinu odparit.
VmieSsame uvarené Spagety, dochutime solou a korenim.
Na tanieri m6zeme posypat strdhanym syrom.

ZAPEKANA CAKANKA

4 ¢akankové puky, 8 pldtkov schwarzwaldskej Sunky, 100 g tvrdého
syra (Gruyére, ale méZe byt aj gouda, ementdl), 200 g smotany na
slahanie, sol, korenie, Stipka muskdtového orieska

Cakankové puky rozkrojime na polovice a bud ich kratko
povarime v osolenej vode alebo ich orestujeme na panvici
z oboch stran. Obalime Sunkou a naskladdme do zapekacej
misky vedla seba. Posypeme nastrihanym syrom, zalejeme
smotanou so stipkou soli, korenia a muskatového orieska.
Pecieme v rure vyhriatej na 190 °C 15-20 minut. Podavame
s bielym pecivom alebo zemiakmi.

MAKOVE LOW CARB TORTICKY

40 g mletého maku, 40 g strihaného kokosu, 1 lyZicka kypriaceho
prdsku do peciva, Y2 lyzicky pomarancového prdsku alebo citrénovej
kéry, 2 vajcia, 60 g cakankového sirupu, 70 g kokosového oleja + na
vymazanie zapekacich pohdrikov, 2 hrste lyofilizovaného ovocia

Styri zapekacie misti¢ky/pohariky vymazeme kokosovym
olejom. V mise zmieSame kokos, mak, kypriaci prasok,
citrusovu kéru, priddme 2 vajcia, osladime ¢akankovym
sirupom a pridame tuk. Nakoniec do zmesi vmiesame
lyofilizované ovocie. Nadobky naplnime zmesou do troch
Stvrtin a mézeme varit v parnom hrnci na pare cca 35 minut.
Alebo ich vlozime do rury vyhriatej na 165°C a pecieme

cca 20 minut. Na tanieriku dozdobime ovocim a mézeme este
dosladit ¢akankovym sirupom.

|
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Vztah s narcistom

Dbame na kvalitu jedla, na to, aby sme mali dostatok vietkého, rieSime zdravé byvanie. Kupujeme ¢i pestujeme bio ovocie

a zeleninu, mame maéso z ekologického chovu, pijeme ¢isti vodu. Mame chatu alebo dom v prirode, zelent energiu. Starame
sa o svoje telo. Cvi¢cime, hladame lekarov a celostnych terapeutov a uzivame odporucané preparaty. Bez toxinov. Bio.

Sme vsak spokojni vo svojich vztahoch?

,Kazdy, kto miluje, stdva sa skromnym. Dalo by sa povedat,
Ze ti, ktori miluju, vzdali sa Casti svojho narcizmu.”
SIGMUND FREUD
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Niektoré vztahy su totiz ,ne-bio”. Su toxické. M6zu to byt vztahy

v rodine, praci, aj medzi priatelmi. Zamyslime sa. Mozno sa vdam
pocas Zivota stalo, ze ste premyslali, pre¢o niektoré vztahy akoby
zrazu prestali byt kompatibilné. Poznate tie situacie z jednej Ci
druhej strany: Ze ¢okolvek poviete vyvola neadekvétnu reakciu
alebo naopak, niekto povie nie¢o, ¢o irituje vas. Ano, aj jedna kvapka
jedu v pohari ¢istej vody vie narobit galibu. Ale kedZe vieme, ze
[udia nam prichddzaju do Zivota, aby sme si navzéjom nieco ukazali
a aby sme sa navzajom nieco naucili, medziludské skusenosti su
prinosom. V kone¢nom désledku ndam pomahaju blizsie spoznat
seba, nastavit si hranice a zit pravdivo v sulade so sebou.

Ked'sa dozvieme zopar faktov, ktoré vychadzaju z vyskumov ludi
zaoberajucich sa psychikou ¢loveka, poskytne ném to iny uhol
pohladu. Informacie nesu v sebe velku silu. Ked' ich mame, uz
netreba bojovat s abstrakciou, domyslanim, neistotou. Informacie
v tomto ¢ldnku mézu pomoct vysvetlit a zadefinovat toxicky
vztah s narcistom - a to je prvy krok k oslobodeniu a vylieceniu sa.
Mozno pride Aha! moment a nasledné rozhodnutie vydat sa inou
cestou. Je to na kazdom z nds.

MOJA SKUSENOST S CLOVEKOM

S PORUCHOU OSOBNOSTI

Podla prieskumov maju psychologickt poruchu - narcistickd
poruchu osobnosti - dvaja z desiatich fudi. Teda dvadsat percent
z nas. S toxickym vztahom, s odstupom casu lahko badatelnym,
no vtedy nepochopitelnym, prekvapivym a zranujicim som sa
stretla kiisok po mojej tridsiatke. Bol to jeden z mojich kolegov,
¢lovek, ktory ma na zaciatku ocaril. Tak ako ocaril aj $éfa, ktory ho
zobral do nasho timu. Bol to odbornik na svojej pracovnej pozicii.
Pocas obeda som s nim mohla debatovat v dost Sirokom zabere,
¢omu som sa velmi tesila. Nase deti boli v podobnom veku

a vyzeralo to na mozné priatelstvo. Radost chodit do prace!
Preslo niekolko mesiacov, firma fungovala a prosperovala,

bolo treba zacat sa prisposobovat jeden druhému. Ni¢
dramatické, klasika timovej prace. Vyjst si v Ustrety, zohladnit
svoje a vzajomné potreby a prispdsobit ich poziadavkam firmy.
Dohodnut sa. Skratka, prirodzené veci. A zrazu bol problém.
Rano som sa stretla s kolegom na parkovisku, s ismevom som ho
pozdravila, zacinal sa dalsi pekny den. Pocitila som nahlu zmenu,
jeho energetika a slovna reakcia nezodpovedala tomu, comu
boli dané zaklady. Nepochopitelné. Robil si zarty? Zle sa vyspal?
Nevedela som ni¢ iné, ako prekvapene, nechdpavo a zaskocene
zareagovat. Zmenené spravanie pokracovalo. Premyslala som, ¢o
sa udialo, ¢i ja nieco robim zle, zacala som o sebe pochybovat. Nie
vzdy sa da vietko odkomunikovat. V priebehu dalsich dni som
zistila, Ze podobny scendr sa odohrava aj okolo mna. On verzus
dali kolegovia. Ziadna spolupraca. Intrigy. Ustipacné poznamky.
Znevazovanie. Falos. A tak dookola, az kym neodisiel z firmy.

Je zaujimavé pozorovat sa na réznych dUrovniach vyvoja. Ako
reaguje srdcova ¢akra, solar plexus a cely ¢lovek? Emocie a telo?
Da sa zazit vseli¢o a predsa nechat srdce otvorené. Otvorené
sebe a novym prilezitostiam. Byt tolerantny, vedomy si svojej
hodnoty, nebrat veci osobne a ist dalej. Ked' nekompatibilitu vo
vztahu odhadneme na zaciatku, ked poc¢ivneme svoju intuiciu,
vztah s narcistom nas hlboko nezasiahne. Ked' sa zamotame, je to
horsie. Dynamika vztahu s narcistom je pre obe strany névykova.
Na jednej strane ochota, zaujem, odpustanie a Usilie vychadzat

v Ustrety, aby vztah fungoval, na strane druhej nechut ocarit,
tuzba po pozornosti a manipuldcia. Ked'si vas narcista omota
okolo prsta nasleduje bezohladnost, sebeckost, lahostajnost,
tuzba po novych kontaktoch a moci. Taka emocionélna horska
dréha. Aj tu viak vnimajme rovnovahu a lekciu, ktord obe bytosti
potrebuju pre svoj vyvin.

KTO JE NARCISTA?

Narcista vyuziva vztahy, fudi a aj predmety. Nahli sa Zivotom

za vlastnymi Uspechmi, obdivom a mocou. Precenuje vlastnu
dolezitost a schopnosti, hoci niekedy to skryva za skromnost.
Blizsie sa styka iba s tymi, ktori su podla neho vynimocni.
Koncentruje sa na vyhody z toho vyplyvajtce. Casto zavidi. Ma
povysenecké a znevazujlce postoje a spravanie sa. Narcistovi

to viak neprekaza. Do urcitej miery si moéze byt vedomy svojich
¢inoy, ale rychlo zabuda, aky destruktivny vplyv moze mat jeho
spravanie sa na ¢loveka, ktory je mu blizky. Narcista je extrémne
citlivy na kritiku. Jeho typickou reakciou je racionalizicia,
projekcia, hnev a manipulécia.

Narcizmus sa obvykle vyvija z narusenej primarnej citovej

vdzby na rodicov. Dieta uveri, ze ma urcity nedostatok, ktory
zneho robi u rodi¢a nechcent osobu. Napriklad, ak boli rodicia
nedostupni, nespolahlivi alebo extrémni v privelkej chvale ¢i
kritike. Od rodi¢ov sa dieta naucilo psychologicky manipulovat.
Prave to sa povazuje za najsilnejsi externy predpoklad narcistickej
poruchy. Skrétka, krehkd minulost a velkolepd su¢asnost. Dospely
narcista si pIni potreby suvisiace s nenaplnenymi vychovnymi

a vazbovymi potrebami v detstve. Vytvara si narcisticku zasobu.
Cez nu si robi zo sveta bezpec¢né miesto.

Nie vsetci narcisti sa spravaju rovnako. Existuje Siroké spektrum,
od grandidéznych az po skrytych. Pri grandiéznych narcistoch

je hlavnou zbranou vytvorenie si vdzieb a potom znevazovanie
a vytvorenie pochybnosti o hodnote ludi. Drzia ich tym

v podrudi. Su ocarujuci, ale empaticki iba naoko. Skryti narcisti
vytvaraju o sebe dojem laskavého ¢loveka, ktory pomdha

[udom a je altruista, no v skuto¢nosti je manipulativny. Obvinuju
a zahanbuju, aby si zabezpecili vy3siu poziciu vo vztahu. Skryti
narcisti vés o ¢osi jemnejsie ako grandiézni poucaju o tom, preco
je nieco prave vasa chyba. Narcizmus je sucastou temnej triady -
narcizmus, machiavelizmus, psychopatia. Prekryvaju sa.

TRIFAZY VZTAHU

Idealizacia

Narcista vie byt na zaciatku vztahu ocarujuci. Vam i zvysku

sveta ukazuje vietky svoje dobré stranky. Vie si ziskat déveru

a naklonnost. Ste pocteni, Ze si vas vybral. Za partnera, priatela.
Vztah sa zda byt neskutoc¢ny. Rychlo hovoria o zblizeni. Daju vém
pocitit, aki ste vynimocni, sucitni a inteligentni a ako su radi, ze
mozu byt vo vasej pritomnosti.

Devalvacia

V beznom vztahu zacina mat vztah pravidelny vzor, rutinu. Malo
by dojst k zblizovaniu. Ale narcista zacina vztah znehodnocovat.
Neznesie nudu a rutinu. Zacina posudzovat, kritizovat a zhadzovat.
,Si prilis citlivy.” ,Neisty.” Malokedy od neho pocut Uprimné
ospravedInenie. Prestiva zodpovednost na druhého. Ty si povedal
toto a toto.” Narcisti nevedia udrziavat dlhodobé vztahy.

Odmietnutie

V tejto faze partneri spolu bezne vychédzaju a prosperuju. Su
schopni komunikovat o nezhodéch a konfliktoch. Narcista sa
nudi, vetku zadbavu uz zo vztahu vycerpal. Narcistickd zasobu
naplnil. Hlada dalej. Odmieta a vyhadzuje zo svojho Zivota
kazdého, kto nenaplia jeho potrebu po pocite ddleZitosti.
Vztah vyvrcholi tym, Ze narcista ublizuje tym, s ktorymi sa
zblizi. Zdmerne spochybriuje skuto¢nosti, manipuluje priebeh
situdcii tak, aby partnera prinutil pochybovat o vlastnej pamati,
vnimani, rozume. ,Co nevie, ¢o si povedal?” Narcista neciti
vycitky svedomia ako emocionalne zdravi [udia. Nema snahu
o zmierenie. Podvédza. A hlad4 niekoho dal3ieho, vhodného
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»a zaujimavého, kto mu doplni emocionalnu zasobu. Tri fazy sa vo
vztahu ¢asto opakuju.
Narcisti su schopni kontrolovat svoje spravanie. Vyberaju si,
koho, kedy a kde budu zneuzivat. Obycajne su to ludia, ktori st
im najblizsi. S minimom svedkov. Ved'¢o ak by niekto videl ich
spravanie? Stratili by status.
Idedlnym partnerom pre narcistu je inteligentny ¢lovek, ktory ma
rozvinutu empatiu a sucit. Je dobrosrde¢ny a ma humanitérne
zaujmy. Vyznéva vysoké moralne hodnoty. Je Uprimny, priatelsky
a otvoreny. Uspeény ¢lovek s finanénym a hmotnym zazemim.
Clovek, ktory je zaujimavy a ma jedine¢né dary a schopnosti.
Byva plachy a neisty, lahko tvarovatelny a vnutorne ¢i navonok
krasny. Taky ich vie na cas zasytit.

UCENIE SA CEZ VZTAHY

Kazdy vztah ndm nieco zrkadli. Ak nie sme vo vztahu spokojni,
je vhodné preskimat, akych sme mali rodi¢ov, aké mame
sebavedomie, ¢i popierame svoje potreby alebo sme privelmi
dovercivi a naivni, empaticki a odpustajuci. Nie ndhodou si

do Zivota pritiahneme urcitych ludi. Protiklady sa pritahujd

Narcista v podstate partnera vycvici tak, aby zostal a nadalej mu
daval svoju lasku.

Vsetky vztahy ndm nieco davaju. Kazdy je ucitelom a zéroven
Ziakom. Ak ste spozorneli, lebo sa to mozno tyka aj vas,

tak za¢nite hiboko premyslat. Lebo narcistické vztahy nicia

[udi zvnutra. Délezity je prvy krok — pripustit moznost, ze

Zijete v narcistickom vztahu. Mozno ste sa dozvedeli, Ze aj
predchadzajice vztahy tohto ¢loveka isli podla podobného
scenara. Ak ste sa sdm/sama nasli v opise narcistu, je to podnet na
zamyslenie. Narcistické spektrum je velmi Siroké. A nikdy nic nie
je definitivne. Ano, vzdy hladam v fudoch to najlepsie.

Opustit akykolvek hlbsi vztah je tazké a narcisticky vztah nie je
vynimkou. Je to aj preto, lebo do tychto vztahov sa investovalo
mnozstvo energie, ¢asu a Usilia, aby fungovali. Nemo6zeme zmenit
svojho partnera, kolegu, priatela. Vzdy sa mézeme zmenit len my
sami. Ak nie sme spokojni s tym, akych fudi mame okolo seba, ak
nie sme stastni vo vztahoch, pozrime sa najskor pravdivo na seba,
do seba a zmenme to, ¢o sa ndm nepaci na nas samych. To je to
jediné, ¢co mozeme. A okruh blizkych fudi sa zmeni tiez. Uniknut

z emocionalneho zneuzivania a toxickych vztahov je absolttne

a liecia. Narcista oceni, Ze jeho partner hlada v ludoch to
najlepsie. S narcistom sa vieme citit aj extrémne dobre. Vie
striedat zneuzivanie so skuto¢ne pozitivnymi zazitkami. Nastava
traumaticka védzba. Az takd, ze sa moze objavit a rozvinut
posttraumaticka stresova porucha. Objavia sa depresie a Uzkost,
nespavost a placlivost. Alebo strata chuti zit. To vsetko je
désledkom vztahu, ktory bol na zaciatku taky vynimocny a silny.

nevyhnutné. A vzdy je mozné poziadat o pomoc.
LV urcitom bode si musis uvedomit, Ze niektori ludia méZu zostat
v tvojom srdci, ale nie v tvojom Zivote."
TARA WESTOVER

S laskou k Zivotu a poznaniu DANA HUBSCHOVA
www.knihavita.sk, www.centrumgara.sk

SALUS

VERNOSTNY PROGRAM

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

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

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

CERPANIE BONUSU

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

Ak podmienky vernostného programu prerusite, opit sa vraciate na za¢iatok.
Plnenie vernostného programu mézete sledovat na www.energy.sk vo vasej
Pracovni poradcu.

KUPELNY BONUS

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

PODMIENKY VYPLATENIA SALUS ODMENY V ROKU 2023
» 1. klient, ktory zacal plnit podmienky Salusu v roku 2022
(minimalnahodnota nakupu za 25 €) plynule pokracuje s plnenim v roku 2023.
Hodnota povinného ndkupu je navysena na 29,90 € mesacne
» 2. vSetky vyplaty bonusu prvych 6 mesiacov v roku budu &init 35 €
(tj. jan 2023 je poslednym 12. mesiacom, kedy klient nakupil za 25 € / 29,90 €, v juli
2023 prebehne vypocet, v auguste 2023 klient méZe ¢erpat Salus v hodnote 35 €)
» 3. od ukonéeného 7. mesiaca v roku 2023 bude vyplata Salusu €init 40 €
(tj. jul 2023 je poslednym 12. mesiacom plnenia podmienky vernostného bonusu,
v auguste 2023 prebehne vypocet, v septembri 2023 je vyplateny bonus vo vyske 40 €)
» 4. kazdy d'alsi mesiac bude vyplateny bonus vo vyske 40 €
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Niektorymi svojimi lie¢ivymi tcinkami predbehne obltibenu
hlivu ustricovu aj shitake. Jeho tvar nepripomina hubu, ale
skor koral. Vdaka svojmu nezvyklému vzhladu ziskal koralovec
dalSie nazvy, ako napriklad levia hriva, brada starca, morsky
koral, opicia hlava, jezko ¢i biela bambula. Povazuje sa za
Uzasnu pochutku a v Cine sa pestuje vo velkom. U nas sa da
najst len vynimocne, nesmie sa zbierat, ale da sa pestovat

v domacich podmienkach.

Blahodarné vlastnosti hub boli zaznamenané mnoho storoci pred
nasim letopoctom a ich zber si vyzaduje vyborné znalosti. ,Brada
starca” sa prehliadala, ale uz po prvom popise ucinkov ju zacali
hojne vyuzivat ako prostriedok na upokojenie ducha. V Eurépe
sa tesi oblube az v poslednych desatrociach. Velky vyznam ma

aj v prirode, zaraduje sa medzi dekompozitory, saprofagy, ktoré
rozkladaju organicki hmotu pre dalsie organizmy.

Koralovec jezovity (Hericium erinaceus) je parazitujica huba
rastuica od augusta do decembra na severnej pologuli,
predovietkym v Cine a Japonsku, kde ju nazyvaju yamabu shitake
i houtouku. V Eurdpe sa da najst v Britanii, Srbsku, Arménsku

a v Grécku. Objavuje sa na zivych a mftvych kmenoch stromoy,
najma na buku, dube a na jaseni. Prvy nalez na nasom tuzemi bol
publikovany v roku 1927.

Plodnice maju neobycajny ovélny tvar o velkosti 10 az 30 cm,
neda sa rozlisit, ¢o je klobuk a ¢o hlub. Z plodnice, ktora ma v case
zrelosti bielu farbu, vyrastaju az 6 cm dlhé ostne. Duzina je makka
a stavnata, chutou pripomina morské plody s jemnym nadychom
chrenu. V casoch, ked' sa huba bezne predavala v restauraciach,
pouzivala sa ako alternativa homara. Na Slovensku je koralovec
chranenym druhom a nesmie sa zbierat.

Latinsky privlastok ,erinaceus” je odvodeny od jednej

z najdolezitejsich latok obsiahnutych v koralovci, erinacinu.

Ten podla poslednych vyskumov dokaze pozitivne pésobit na
nervovy systém, zlepsuje pamat, myslenie a koncentraciu. Erinacin

pomaha regenerovat mozgové tkanivo a studie ukazali zlepsenie
stavu u pacientov s Alzheimerovou a Parkinsonovou chorobou.
Presny mechanizmus pdésobenia je stale predmetom vyskumu.
Huba sa pouziva ako doplnok na lie¢bu depresie a nespavosti,
predovsetkym u Zien. Zmiernuje psychické napatie, stres, celkovo
povzbudzuje organizmus. Erinacin je prospesny aj pri liecbe
uzkosti, zvysenej podrédzdenosti a podlfa niektorych studii sa
spozorovalo zlepsenie stavu pacientov po mozgovej mftvici.
Koralovec obsahuje okrem erinacinu aj vysoky podiel bielkovin,
draslika a fosforu. Dalej aminokyseliny, polypeptidy, zinok, selén,
Zelezo, atd.

Okrem nervového systému posobi ,levia hriva“ vdaka
protizapalovym uc¢inkom na nase travenie, predovsetkym na
zaludok a creva. V ¢inskej medicine sa vyuziva na posilnenie
sleziny, odstranenie horucosti, pri bolestiach brucha, paleni zahy,
nechutenstve a gastritide.
Huba je vzpruhou pre imunitny systém vdaka antioxida¢nym
ucinkom, podpore rastu dobrych baktérii v crevéch a redukcii
tych neziaducich. Pouziva sa ako podpora organizmu
u niektorych autoimunitnych ochoreniach. Stadie sa pocas
posledného desatrocia zameriavaju na pozitivny vplyv huby na
aktivitu makrofagov a lymfocytov, a tym mozné protinadorové
ucinky.
Zaujimavé vyuzitie vypozorovali Indidni, ktori si hubu rozomletu
na prasok davali do otvorenych ran na zmiernenie bolesti,
zastavenie krvacania a prevenciu zépalu. Koralovec podporuje
aj zdravie srdca tym, Ze zlepsuje pomer ,dobrého” a ,zlého”
cholesterolu, pomaha zachovat priechodnost a pruznost ciev
a znizuje hladinu cukru, lipidov a triglyceridov v krvnom riecisku.
Dalej sa pouziva ako podpora pecene a mo¢ového mechdra,
ma priaznivy vplyv na akné, ekzémy ¢i kozné alergie, je skvelym
doplnkom pri regenerécii tkaniva po omrzlinach a popaleninach,
zlep3uje stav kibov a pruznost pokozky. Mozné vyuzitie sa
ukazuje aj pri liecbe niektorych typov rakoviny, v tejto oblasti
stale prebieha mnozstvo studii po celom svete. Z pripravkov
Energy ndjdete ,bradu starca” v Mycohepare, ktory nalezi
k prvku Drevo a ovplyvnuje drahu pecene a Zl¢nika.

ONDREJ VESELY
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3.cena:

1.-2. cena:

SUTAZ SO ZELENYMI
POTRAVINAMI

Kupte aspon 1 sadu Zelenych potravin alebo
terapeutickych olejov z aprilovej akciovej ponuky
a odpovedzte na sutaznu otazku:

Ktoré zo Zeleﬁ)’/ch potravin ste pouzivali
a ako vam pomohli?

NA 15 STASNYCH VYHERCOV CAKAJU ZAUIMAVE CENY!

Mdédna nakupna taska zn. Reisenthel,
Spiron, QI coffee, Spirulina Barley,
Fytomineral

Cestovna toaletna taska zn. Reisenthel,
Zen, QI collagen, Raw Aguaje

4-15.cena: Ql drink, Sampon Protektin, Organic Goji

Odpovede posielajte do 30.4. 2024 mailom na adresu: letnasutaz@energy.sk,

alebo postou na adresu: Energy, spol. s r.o., Ulica mladeze 43, 945 01 Komarno.

K odpovedi uvedte prosim svoje meno, registracné cislo, dorucovaciu adresu a telefon.
UPOZORNENIE: svojou Ucastou na sutazi davate suhlas so zverejnenim vasho prispevku
v magazine Vitae alebo na socialnych sietach.

... ako seba sameého! (?)

Patrim ku genera¢nej skupine, ktora uz nie celkom rozumie
vietkym aspektom dnesného sveta. Niezeby sme nechceli,
ale nasa psycha rastla a dozrievala v inych spolocenskych
podmienkach, ako su tie dnes pontkané/vnucované
Jprstenom moci” informacnej doby.

Samozrejme, kazd4 epocha ma svoje klady aj zapory, tu nasu
nevynimajuc. No pocit izolacie, ktory je ubijajucim faktorom pre
udrzanie dobrej kondicie srdcovej ¢akry, nebol pred nejakymi
patdesiatimi rokmi az taky dominantny. Aspon v populacii tzv.
vychodného bloku sme udrziavali schopnost Zit v kolektive,

s kolektivom, pre kolektiv. Prostrednictvom citov, ktoré st pre
takyto modus potrebné sme boli v neustadlom priamom kontakte
s najblizsim, ale aj vzdialenejSim socidlnym okolim. A velkej

Casti populécie nechybala ani schopnost integrovat ako zivotny
program (alebo jeho ¢ast) ideu ,Miluj blizneho svojho ...I" Vo
svete konkurencie, izolacie a separovania sa od kolektivu je uz
pojem ,blizny” ¢asto vyprazdneny, nezrozumitelny. A navrat

k prijateflnému stavu spoluprace a suzitia nebude jednoduchy,
lebo vacsina populdcie si tuto ,0samelost individua” pod tlakom
informacii a kadejakych tedrii ani neuvedomuje.
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SVET MUZOV A SVET ZIEN

Blokacia ¢akry sa menej prejavuje u zien, aj ked doba
genderova by toto chcela vymazat. Ale ako ka zda tenden¢na
a umyselna médna odchylka, aj tato bude mat len podenkové
trvanie, nakolko Zena zostane zenou na mnohych Urovniach, aj
ked'sa svetom prezenu akékolvek ,epidémie”. Takze ak budem
v dalsom texte spominat zeny, budu to zeny par excellence.
Samozrejme sa to tyka aj pojmu muz a jeho obsahu.

Preco blokacia ¢akry srdca postihuje menej Zien ako muzov?
Nuz (v nasom spolocenskom prostredi) byvali a verim, Ze este
vzdy su dievcatd odmalicka vychovéavané k vacsej citovosti.

Je to pochopitelnd tendencia, pretoze zeny maju iné funkcie

a prejavy na biologickej a spoloc¢enskej Grovni nez muzi. Su
spojené s materstvom, dojcenim, starostlivostou o dieta od
utleho veku, lebo ono sa potrebuje naucit uchopit svet najskor
cez emocie a az ovela neskdr pomocou ,vypocitavého”, muzsky
racionalneho nazerania (rationalis, lat. racionalis — poctovy,
uctovny, rozumovy, rozumny, zavazny).

Muzi byvaju citlivejsi, placlivejsi vo vy$Som veku, az po
integrovani vnutornej zeny. (Znizend emocionalita v mladsom
veku, zapric¢inena vychovnymi postupmi rodinného



spolocenstva u nich vedie pri vyraznej citovej traume

k extrémnym reakcidam, pretoze sa nenaucili dostato¢ne
efektivne pracovat s citmi od Utleho veku. Neviem vsak, ako je
to dnes, lebo za ostatné roky sa aj tieto oblasti Zivota extrémne
rychlo zmenili. Aspon navonok. A ja uz dlhsiu dobu nezijem

v priamom kontakte s touto vekovou skupinou.)

VNUTORNA ZENA A MUZ

Zablokovana ¢akra srdca hrozi u muzov infarktom hojnejsie
nez u zien. Niektoré Statistiky spred dvadsiatich rokov hovorili,
Ze to bolo najcastejsie vo vekovej skupine od 38 do 44 rokov,
teda pocas fazy, ktori pomerne ¢asto spominam a nazvali
sme ju ,kriza stredného veku”. Udalosti ostatnych troch rokov
zlomili $tatistiky, zrejme toto uz neplati. Udalosti vyvrcholenia
,krizy hodnét” dplne zmenili véetky dovtedy poznané
paradigmy (mapadetypa, gr. paradeigma — vzor, vzorec, nakres,
predloha, priklad, vystraha). Udaje, ku ktorym sa mézeme
dopétrat, maju casto protichodny charakter. Aj tak je vsak
mozné poskytnut jedincom s rizikom postihnutia niekolko rad:
venovat sa dychovym cvi¢eniam, zbavit sa nadbyto¢ného tuku,
robit nenaro¢ny Sport (stacia prechadzky so zmenou rytmu

a rychlosti chodze), menej sa venovat konzumdcii alkoholickych
napojov a podobne.

Integracia vnutorného muza zenami je omnoho
problematickejsia, pretozZe ju eSte vzdy postihuje patriarchalny
spdsob zivota spolo¢nosti. Vnltorny muz v zene je nabity
+hnevlivou” negativitou. Zdolanie vnitorného hnevu
spdsobeného obmedzeniami sa pomerne ¢asto udeje az po
otvoreni krénej cakry.

Vynikajucimi pomocnikmi pre prijatie vnutornej zeny a muza,
ako sme ich spominali, je povedzme kombindcia (muzského)
Korolenu a (zenského) Gynexu v niekolkonasobnom
opakovani. Nastava pritom harmonizécia a odblokovanie
Cakrového systému prostrednictvom vyrovnavania energii
merididnu pocatia a riadiaceho meridianu.

CAS NA HODNOTU A HODNOTENIE

Presun energetickej pozornosti z dolnych ¢akier nahor

v dobe krizy a po nej moze spdsobit Ciastocné znizenie libida.
Netreba z toho robit rodinnu tragédiu. Tiez je dobré radikalne
neodsudzovat prejavy nevery (hladanie ldkavejsieho partnera),
ked'sa sexualna pozornost prestiva k inému ,objektu”. Ak su
partneri k sebe dostato¢ne pozorni a chapu situdciu, je velky
predpoklad, ze sa k sebe po Case opat vratia. Najma v pripade,
ak bol medzi nimi pred krizou laskyplny vztah.

Aj proces starnutia je velmi ¢asto len désledkom nadmerného
vsimania si seba samého. Na preklenutie problému pomdzu
vychadzky do prirody, do lesa s manzelkou/manzelom
(milenkou/milencom) alebo osamote. V tichom objati prirodou
treba popremyslat nad prioritami doterajsieho Zivota a jeho
nasledujlcej etapy. Mozno by bolo dobré prejst regresnou
terapiou, jungianskou psychoanalyzou ¢i navstivit astrologa

a dat si urobit rozbor horoskopu.

Po otvoreni srdcovej ¢akry sa ¢lovek zacne spravat spontanne,
je otvoreny a zac¢ne ,kaslat” na vsetko, ¢o sa pre neho stalo
bezvyznamnym.

Jedna zo Ziadosti, ktoré pozndme z modlitby Otcends, a sice
»..aodpust ndm nase viny, ...", by v preklade z aramejc¢iny mohla
zniet aj takto:
,Uvolni uzly v nds, aby sme narovnali prosté zvéizky nasich sfdc so
srdcami bliznych.”

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Zoznam Klubov Energy

BRATISLAVA

Jan Sido

Krizna 44

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

Pondelok - Stvrtok 13.00-18.00

» Expres dobierkova sluzba!

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

» Svetelna krystalova ¢akrova terapia

» Frekven¢nd analyza pristrojom Fscan

» Poradenstvo v oblasti MLM

Tel.: 02/55566334, 0911997699, 0905635804

E-mail: jan.sido@energy.sk

S

BRATISLAVAII.

Ing. Sona Soykova

Via Natura

Krizna 62

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

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

Tel.: 02/55561442

E-mail: vianatura.sk@gmail.com

KOMARNO

Margita Kissova

Dunajska 5

94501 Komarno

Otvaracia doba:

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

Mobil: 0905 853 490

Tel.: 035/772 0840

E-mail: gitusenergy@gmail.com

S
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KOSICE
Ing. Peter Téth
Komenského 3
04001 Kosice
DOBIERKOVA SLUZBA
» Osobna konzultacia

s Ing. Petrom Téthom
» Meranie pristrojom SUPERTRONIC

a osobna konzultacia a horoskopy

s Mgr. Miroslavom Kostelnikom
Otvaracia doba:
Pondelok, utorok 9:00-17:00
Streda 9:00-18:00
Stvrtok 9:00-17:00
Piatok 9:00-17:00
Mobil: 0918 477 528
Tel.: 055/633 2000
E-mail: regeneracnecentrum@gmail.com

S

MARTIN

Ing. Marianna Sokolikova

M. R. Stefénika 46

03601 Martin

Otvaracia doba:

Utorok 9.00-12.00, 13.00-16.00

Streda 9.00-12:00, 13.00-17.00

Stvrtok 10.00-12.30, 13:00-16.00

» Meranie a harmonizécia
zdravotného stavu

» Klinicka naturopatia, fytodiagnostika
a tradic¢na cinska medicina

» Frekven¢nd analyza a harmonizécia
pristrojom Healy Help

» PORADENSTVO ENERGY VET

Mobil: 0903 568 816

E-mail: andromeda.poradenstvo@gmail.com

Web: www.EnergyKosice.sk

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

S

NITRA

Ing. Ludmila 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
Slovenska 40

08001 PreSov

» 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

S

PRESOV
MVDr. Eja Cechova

PRIEVIDZA

Bc. Alena Medlenova

F. Madvu 33

97101 Prievidza

Otvaracia doba:

Utorok 10:00-17:00

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 10:00-15:30

Tel.: 046/543 0429

E-mail: slenderko@pobox.sk

TRNAVA

Zlatica Buchova
Pekarska 23

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

E-mail: zlaticabuchova@gmail.com

S

Takto oznaceny Klub poskytuje
meranie pristrojom Supertronic.
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BALICEK 2 PRIPRAVKOV ZLAVA 25%
‘Lubovolna kombinacia zelenych potravin /s a bez MATCHA/
a kombinacia Zelenych terapeutickych olejov
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Diagnostika Supertronic

VYSETRENIE VASHO TELA, TESTOVANIE PRIPRAVKOV NA MIERU
+ vcasné odhalenie priciny zdravotnych tazkosti

- zastavenie rozvoja choroby a nastartovanie ozdravovacieho procesu

+ prevencia chronickych ochoreni

Objednajte sa v Klube Energy alebo si vyberte terapeuta na
www.energy.sk



