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Ta Zena
vV nas...

Doba rodovej rovnosti a rovnakych Sanci pre obe pohlavia je ako
minca, ktord ma dve strany. Pozitivna strana emancipacie ndm dava
moznost realizovat sa v praci, stupat po kariérnom rebricku,
mat ekonomicku slobodu a nezavislost. MéZeme ukézat,

Ze sme schopné a vyuZivat svoje skusenosti, ndpady, tvorivost,
myslenie. Mézeme jednoducho rast, pokial mame také ambicie.
No je tu aj odvratena strana mince. A tou je stav nasho zenského JA.
Ako sa citi v muzskych topankach? S mnozstvom uloh
a zodpovednosti v praci aj vrodine? S povinnostami rovnocenného
Zivitela rodiny? Ako sa citi v konkurenc¢nom boji a vo svete, kde je stale
vadsi tlak na vykon a zarabanie penazi?

Ta ZENAV NAS dokéze, aj popri nasadeni v praci, arovne vyzivovat
celé okolie — partnera, deti, rodicov, blizkych priatefov - a prinasat
energiu, empatiu, pozornost a lasku vsade tam, kde je to potrebné.
Aky viak ma svoj Zivotny priestor a ¢as na seba? Kedy sa stretdva ona
sama s tou Zenou, ktorou je? Kedy sebe venuje cast svojej Zenskej
pozornosti a citov? Nezabudla uz dadvno na svoje Zenské vlastnosti?
My Zzeny sme dostali sme do vienka $pecifické schopnosti. Sme iné
ako muzi a mame moznosti pretvarat svet a svoje blizke okolie celkom
inym spdsobom. Kli¢om k nasej sile nie s muzské volové vlastnosti
— ambicia, tvrdost, vytrvalost ani schopnost sa presadit, ale JEMNOST.
Na3ou ulohou je pretvarat svoje okolie cez NEHU, LASKU, EMPATIU,
SUCIT, PODDAJNOST, TVORIVOST a INTUICIU. Riadime sa citmi
a hlbokym vnutornym hlasom, ktory ndm nasepkava, ¢o je spravne
a vedie nds na nasej ceste. Je silny, ak samé sebe venujeme dostatok
pozornosti. No je slaby, ak sme unavené, vycerpané a fungujeme
viac v muzskej aktivnej polarite JANG ako v Zenskej makkej JIN.
Nezabudajme na rozhovory samej so sebou, venujme si dostatok
pozornosti, lasky a ¢asu. Nase telo aj nasa dusa potrebuju tu Zenu
v nas prinajmensom rovnako, ako celé nase okolie. Starajme sa
o seba, hyckajme sa, robme veci, ktoré ndm prinasaju radost, relax
a uspokojenie. Len nasytené hlbokym kontaktom so svojim vnitrom
dokazeme potom harmonicky fungovat vo svete. Urobme kazdy den
nieco pre seba. Cvicme jogu, meditujme, vyberme sa na masaz, do
sauny, malujeme, piSme, spievajme, hrajme na hudobné nastroje,
robme ¢okolvek tvorivé. A budme pri tom ticho. Prebudime tak svoju
Zensku stranku, nazbierame energiu a zregenerujme. Vrati sa ndm to
na nasej pohode, nélade, pokoji v dusi, v zdravi ale aj v sile, s ktorou
potrebujeme vykrocit do kazdého dalSieho dna.

Je tu jar, tak rozkvitnite! ©

Prijemné Citanie!

Vladimira Dutkova - Minacova - séfredaktorka
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text_KaVa TV Marki : amiitas si, kde sibola,
e : ked'ti volali, ¢i by si

neprisla tancovat do

Let’s Dance?

Bola som doma a uspdavala dieta.

Pamatam si, Ze som sedela v det-

skej izbicke na zemi.

Co ti napadlo ako prvé?

“Och, dufala som, ze to bude az

o rok”” Ale je pravda, Ze ma volali uz

do tej predchadzajucej. Vtedy mi

ABRIELA MARCINKOV A
nepotrebujem

§

i ’
A \ quazovat

s

-l_-'luil:._. e

e S g S to vébec nevychadzalo a povedala
som, Ze prosim vas, ak sa vam
budem hodit este v dalsej sérii, tak
sa mi ozvite. Je to méj sen, ale teraz
by sme to ako rodina nezvladli. Bol
to moj sen uz od ¢ias Zuzky Fialo-
vej. Ale taky niekde velmi vzadu
v hlave, Ze asi na to nikdy nedo-
siahnem. Mala som pocit, Ze by ma
to velmi bavilo a ze by mi to aj islo.
Preco by ti to neslo? Pytam sa
preto, ze mam pri hereckach

ostatnym, kto som

a hercoch dojem, Ze vy vsetci
tancovat'viete.

No jasné. Aj spievat, aj tancovat, aj
jazdit na koni, ze?

Jasné!

Nie je to tak. Na skolu sa prijimaju
aj ludia, ktorym ide len nieco.

HOROSKOPY 7



Niekto je vynikajuci filmovy herec,
ale nemusi vediet spievat. Mali
sme tanecnu pripravu, kde sme
boli horsi, aj lepsi. Trojmesacny
kurz spolocenskych tancov ale
nezahfnal vietky tance. Napriklad
v Let’s Dance skusame slowfox

a passodobile, o ktorych neviem
aleze vébec ni¢. O rumbe som ¢osi
vedela, zdkladny krok pri tangu
tiez, ale inak nic.

Existuju divadelné hry, kde sa
vela tancuje?

V Slovenskom narodnom divadle
sme hrali inscenaciu “Aj kone sa
strielaju’; ktord reziroval Martin
Huba. Tam mal kazdy z nas jeden
solo tanec. Je to hra, ktora sa
priblizuje principom reality Sou.
Odohréva sa v Amerike pocas
velkej hospodarskej krizy v 30-tych

8 HOROSKOPY & COFFEE BREAK

rokoch, kedy vladla chudoba

a ludia sa mohli prihlasit do tanec-
nej sutaze a vyhrat vela penazi.
Koncilo to tak, ze uz boli ako také
kone tahané principami reality
Sou. Kazdy tam bol z nejakého
dévodu, bol do nie¢oho tlaceny,
¢i prinateny. Ako herci sme

v prestaveni mali tanec¢né ¢islo,

v ktorom sme sa pretekali.

Aké bolo tvoje tanecné Cislo?
Caca. Takze potom v Let’s Dance
som uz vedela, ¢o a ako. Lenze!
Ked'sa stretnete s profesionalnym
tanecnikom, oni toho vedia naozaj
vela. My sa ani nedostaneme

k tomu, aby sme si vébec
vypoculi informdaciu, ¢o vsetko

v tom tanci ma byt...V ramci
tyzdna sa posivame zo dna na
den aspon do nejakej zakladnej

technickej znalosti toho tanca.
Mam predstavuy, Ze vela a inten-
zivne trénujete, aby ste kazdy
tyzden zvladli novy tanec.

Ja mam pocit, Ze trénujem malo.
Myslela som si, Ze toho bude ovela
viac. Ale zase sme zistili, Ze na mna
celkom funguje, ked'si to natocime
aja si to prechadzam. Ja sa vlastne
cely tyzden od tanca nevzdialim.
Ked' cez den varim, upratujem,
hram sa s detmi, tak mi stale ide

v hlave aj tanec. CiZe ja si myslim,
Ze sa da dost vela natrénovat aj
takouto predstavivostou. No

a potom to zavisi od dalsich (ro-
dinnych) okolnosti. Napriklad teraz
sme mali dva tréningy po hodine

a pol, pretoze som tu nemala muza
a musela som riesit opatrovanie.
Pomaha ti vycvicena herecka




pamat aj pri zapamatani si cho-
reografie?

Asi ano. Je to nieco iné - ta priesto-
rova pamat, ale ma vela spoloc¢-
ného s herectvom. Si pritomnd

v kazdom okamihu. Je pravda, Ze si
vdaka tomu viem lepsie
uvedomovat, kde
mam prave
v ktorej chvili
telo. Som

stoper- zvladam teraz
centne s ovel’a vacsim
presved- s e : =
gend, 7e ako pokojom.

herci mdme

Vv nie¢com

vyhodu, lebo

uz ked'sa nevieme
spravne tanecne hybat,

tak sa nejako hybat vieme

a nejakd eméciu do pohybu
vieme dat.

Co citi$, ked'tancujes?

Strasnu radost! Som prekvapena
sama zo seba, ¢o sa so mnou deje,
ja som zatial nemala stres. Taky ten
zavazujUci stres, Ze nie¢o musim
niekomu inému dokazat. Som za
seba rada, ze tam v nedelu mézem
byt a Ze si mo6zem s radostou
zatancovat.

Co ti to prinieslo do Zivota?
Vacsie sebapoznanie, ze som asi

v $tadiu Zivota, kedy nepotre-
bujem dokazovat ostatnym, kto
som. Pomerne dlho som v ramci
dospievania a este aj dlho potom
tento pocit mala - aby ma ostatni
vnimali o najlepsie. Teraz ten
pocit uz nemam a aj keby sme

s tane¢nym partnerom Matyasom
nieco pokazili, tak som s tym okej.
Ked'sa na vas pozeram, vidim,
Ze nova zrucnost, ktori nadobu-
date, schopnost zatancovat ne-
jaku choreografiu, vam dodava
aj sebavedomie.

LMatersku

»Som
prekvapena,
C¢O sa SO mnou

deje, ked’

, tancujem.”

# Vlastne ano. Ked'si
zoberies, ze

v pondelok si po-
zrieme tanec,

o ktorom nevieme nic,

v utorok sa zac¢iname hladat
a potom pride piatok, kamery,
Stab, kostymy a vietko a ty ides...
Je GZzasné, ¢o dokaze tanec

s ¢lovekom urobit. Denne sa
hybeme, je to obrovsky aspekt
celkovej radosti.

A zlepsuje to kondicku.

U mna ani nie, ja som zvyknutd
priebezne sa hybat, cvicit, nataho-

GABRIELA
MARCINKOVA
Filmova, divadelna
a televizna herecka.
Narodila sa v Kosiciach,
vyrastala v Presove, zZije
v Bratislave. V minulosti
sa aktivne venovala
behu cez prekazky,
je niekolkonasobnou
majsterkou Slovenska.
Vystudovala VSMU
a zahrala si aj v niekolkych
zahrani¢nych filmovych
produkciach s hercami ako
Anthony Hoppkins, Mads
Mikkelsen ¢i Jude Law.

vat. Ale aj ja citim, Ze sa telo spev-
nuje, ze to je iny druh pohybu.
Nikdy som nemala svalovicu

a odkedy sme vo februari zacali

s pripravami, tak ma perma-
nentne trosi¢ku boli telo. Ale nie
je to také, Ze by som sa nevedela
hybat. Je to super, taka prirodzena
posiliovna.

Vies si predstavit, Ze toto vsetko
vyuzijes v seridloch Milenky
alebo Pan profesor?

Mam taky sen, aby nas obsadili
do tane¢ného filmu, kde budem
tancovat s Janom Kolenikom ©.
Hej, a nazveme to HrieSny tanec
2024!

Nie, vdzne. Pripravujeme novu sé-
riu Pana profesora a velmi sa na to
teSim. Tento projekt mam spojeny
s tehotenstvami a pérodmi, takze
mam k nemu Specificky vztah.
Skuasim opatrne aj otazku,

ci si bola konfrontovana

S nazormi, ze mas sediet doma
na materskej.

Jasné, aj to padlo. Mala som vsak
v zavazkoch, Ze o siedmej vecer
musim byt doma, aby som bola

k dispozicii na uspavanie. Niekedy
to neslo, lebo mam tendenciu
[udom vyhoviet. Ale bola som na
teleféne a zvladli sme to. Vacsinu
roka som aj tak doma.

Videla som s tebou jeden rozho-
vor, kde si hovorila o tom, Ze si
vdaka tancu pokojnejsia.

Ano. S malymi detmi je to ¢asto aj
dynamické a hlu¢nejsie. A teraz to
zvladam s ovela vacsim pokojom.
Nie vzdy, samozrejme. Raz som aj
v programe povedala, Ze siidem
k tancu oddychnut. Ale ono je to
tak aj naopak, ze pri detoch oddy-
chujem od tanca. Myslim, Ze je to
takto prirozdené. Délezité je, ze

je ¢lovek naplneny. Aj z viacerych
stran, nielen z jednej. »

COFFEE BREAK £ HOROSKOPY 9
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jednom z obchodikov, i ™ STRACH ROZPUSTENY
ktoré spolu fjame sladky ¢aj a cakame na WALy

s neodmyslitefnymi Zipy. Odvezu 'nés na okraj puste,
¢ajoviiami obkolesuju ndmestie, kde uz na nas ¢akaju beduini Ked' som este bola doma
si kupujeme turbany a burnusy. s karavanou dromedarov. v teple obyvacky, vyvolavala
Tie nas budu chranit pred Cesta do hlbin Sahary a iného vo mne tato put velké obavy
slnkom, zimou, pieskom plynutia ¢asu zacina. a strachy. Predstave, ze budem

14 HOROSKOPY £ CESTOVANIE
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:: CESTOVANIE NA VLASTNU PAST ::

Stojime v kruhu na sinkom rozpalenom namesti v tuniskom mestecku Douz.
ZmiesSana skupina dvanastich putnikov a muzsko-zenska dvojica sprievodcov.
Kazdy z nas ma iny dévod a zamer, preco sa vydal na put do puste.

Tam, v kruhu, sme ten zamer vsetci vyslovili a odlozili masky a role,
ktoré sme doteraz v naSom beznom zivote hrali.

text_ Zuzana Odlevakova
foto_ archiv autorky

ibas buzolou, bez hodlnlek
bez telefénu, bez sprchy, spat
v spacaku medzi Skorpidnmi
a stravim celé tri dni a tri noci
osamote bez jedla na vision
queste, sa moj (a nielen moj)

racionalny mozog a pohodiné
telo velmi branili. Ale i tak sa
¢osi vo mne rozhodlo ist.

Bala som sa, ze mi bude cez den
prilis horuco a cez noc prilis
zima. Bala som sa, Ze ochoriem,
alebo ma pichne skorpion

a tak daleko od civilizacie
nebude dostupnda okamzita
pomoc. Bala som sa i toho,

Ze sa po par drioch, ked'sa mi
to nebude pacit, nembézem
jednoducho zobrat a odist.

Ale najvacsi strach som mala

z toho, Ze sa sama v nekonecnej
pusti bez orienta¢nych bodov
proste stratim.

Vsetky moje obavy a strachy
zmizli, len ¢o som do puste
vstupila. Hebkost piesku,
prijemné teplo, pokojné
spravanie sa sprievodcov,
okamzitd sunalezitost
spoluputnikov a veduci beduin
Ahmed so svojimi prenikavymi
svetlymi ocami v tmavej tvari,
pre ktorého je pust domovom,
rozpustili vsetky pochybnosti.
Za par minat som vedela, ako
pracovat s buzolou, ako sa
chovat v pripade, Ze ma ustipne
Skorpion a aké veci zbalit do
malého batohu na prezitie
prvych dvatsiatichstyroch hodin,
keby som sa naozaj nejakou
blbou zhodou ndhod stratila.
Heslo pute znelo,Spravaj sa
rozumne”.

AKA JE SAHARA?

\
I

Sahara nie je fadna, ani nudna,
ani pustd. Je nadherna, pestra,
ziva, premenliva, vonava a Cista.
M4 svoje rovinaté udolia so

CESTOVANIE £ HOROSKOPY 15



zelenymi krikmi a trsmi travy

i obrovské holé duny. Chvilu
nam trvalo, kym sme sa naucili
chodit v piesku s ¢o najmensou
namahou a podla tvaru dun

si vyberat cestu, aby sme sa
zbyto¢ne nezabdrali. Niektori

z nas kracali naboso. Piesok
nebol vébec rozpaleny, bol
prijemne teply a tak zamatovo
hebky, Ze sme sa v iom mohli
kdpat. Ono nam vlastne nic
iného ani neostalo, kedZe vzacnu
vodu, ktord sme si rano doplnili
v karavane a niesli cely den

v batohu, sme mali iba na pitie.
Kazdé rano sme vstavali pred
usvitom. Vzdy jeden z nas budil
ostatnych piesnou. S miznicou
tmou pomaly obchadzal cely
tabor od putnika k putnikovi.

V tichosti sme sa odobrali kazdy
sam na miesto, odkial sme
sledovali vychod sInka.

16 HOROSKOPY £ CESTOVANIE

Co bolo tak iné na usvite
Vv pusti? Mozno to bolo
tym makkym svetlom
nezvyklych ténov, mozno
tym tichom, v ktorom sa mi
zdalo, Ze pocujem hudbu
usiam nepocutelnt a mozno
iba tym, ze sa nebolo kam
ponahlat a bola som tam v tu
chvilu iba kvéli svitaniu.
Par mojich spolupttnikov
si jedno rano vyslapalo na
vysoké duny na horizonte.
Ich tmavé siluety stali oproti
rozsvecujucemu sa obzoru,
kym ja som sedela v udoli za
nimi. Na chvilu mi bolo lito,
Ze som si aj ja nevyslapala tak
vysoko, a kvoli tomu som
0 nieco zasadné prisla.
Ale v tom sa ozval vo mne hlas.

"Sostary, kde s,
lvoj vgchod stnka

Za par minut sa nad dunami
zacal objavovat Zeravy kotuc
a ja som pocitila
obrovsky klud.

Tu vetu vnutorného hlasu,
ten pocit kfudu a obraz
vychadzajuceho slnka na
horizonte si nosim v sebe i po
névrate do bezného Zivota.
Niekedy nemozem zmenit
to, kde sa nachadzam.
Niekedy sa v Zivote ocitnem
v tmavom udoli. Ale pokusim
sa zit najlepsie, ako viem
tam, kde prave som a budem
verit, ze moj vychod sinka
ma neminie.

Kym sme si balili veci do tasiek,
ktoré sa potom nakladali na
dromedare, beduini ndm chystali
nesmierne chutné ranajky.
Vajicka s bylinkami, zapecenu
zeleninu, SoSovicovu polievku,
cestoviny s paradajkovou
omackou, vajickami

plnené jemné cesticko brik.

Ale najvacsou pochutkou bol
»obycajny” chlieb. Cesto z muky
a vody vytahané do obrovskej
placky hodili beduini na Zeravé
uhliky, zasypali pieskom a do par
desiatok minut bol pred nami
na jedalnom koberci vonavy

a vlaény beduinsky chlieb —
khobza. Namacali sme si ho

do olivového oleja a niekedy

k nemu pridali este harrisu —
pikatnu pastu z chilli papriciek.

PUTUJE KAZDY SAM

Po ranajkach sme dostali od
sprievodcov dve zadania na
nadchadzajuci den. Jednym bol
azimut a druhym témy, s ktorymi
budeme putovat. Nastavili sme
buzoly a vyrazili. Kazdy sam,
svojim tempom, svojou trasou,
s0 svojimi myslienkami. Kto
potreboval, zastavil. Kto chcel

ist bez prestavky, Siel. Kto chcel,
valal sa v piesku, pisal dennik,
plakal od bolesti, alebo tancoval
od radosti. Putovanie malo jednu
podmienku: byt do simraku

v zakladnom tabore pri karavane.
Sliapali sme bez znalosti ¢asu

az do doby, kym sme k nemu
nedorazili. Beduini o pribliznej
polohe kazdého z nas vzdy vedeli.
Pohybovali sa pustou udivujucou
rychlostou a lahkostou.
Instrukcie pre nas boli jasné.



1_ Zaveterné miesto za dunou s krikom je idealne na spanie. Krik je zase idedlne jedlo
pre dromedara. Musime sa podelit.
2_Sledovanie vychodu slnka sa stalo kazdodennym neodmyslitelnym ritudlom.

3_ Magicka nélada puste pri zapadoch sInka nas neraz roztancovala i za Uplneho ticha.

4_ Dromedare niesli nielen nase batohy, ale aj zasoby jedla a vody a "beduinsku
kuchynu" (foto Gabriela Stajerova)

5_Vecerné posedenie s beduinmi, ktori nas prijali medzi seba (foto Gabriela Stajerova)
6_ Kuzlenie v beduinskej kuchyni

7_ Osetrovanie dromedara; ked'sa na dovolenke hodi povolanie veterinarky a lekar-
nicky putnikov (foto Gabriela Stajerova)

Ked'si myslime, Ze sme sa
stratili, alebo sa nam nieco stalo,
zostaneme na jednom mieste,
vyvesime na vysoky krik turban,
[ahneme si do tiena a pockame,
kym nas niekto najde. Vecer
sme jeden po druhom dorazili
do tabora. Kazdy z nas si nasiel
svoje miesto na noclah tak,

aby mal sukromie. Niekto spal

v stane, niekto iba v spacaku
pod Sirdkom. Kym beduini

varili svoje dobroty, my sme sli
zbierat drevo na ohen.

CESTOVANIE & HOROSKOPY 17



NajkrajSim vec¢ernym
programom na temnejicom
nebi bolo zapadajuce
zlatoZIté sInko na jednej
strane a vychadzajuci
cerveny mesiac na druhej.
Tony farieb sa plynule
menili, ako jeden preberal
vladu od druhého. Vdaka
tomuto nezvyklému
vyjavu som sa citila ako
na inej planéte. V Ustach
som slastne vychutnavala
beduinske dobroty a v srdci
sa ukotvovala krasa, ktora je
tu neustale pritomna,

i ked'sa my nedivame.

Po veceri sme vzdy usadli
do vecerného kruhu
zdielania. Zas a znova som
zasla, aky bohaty vnutorny
svet maju moji spoluputnici.
Ked'zdielali svoje tazké
osudy, pripadal mi ten
moj celkom malicherny.
Vdaka tymto Uprimnym
spovediam, dokoran
otvorenym srdciam
a tichému porozumeniu
som sa liecila zo svojej
bolesti a ziskavala silu.

Noci v pusti su este
magickejsie ako dni.
Nekonecnd hviezdna

kupola a strieborny svit
mesiaca odrazajuci sa
od din menia pust na
rozpravkovu krajinu,
kde vasa fantazia za¢ne
pracovat na plné obratky.
A potom tie zivé
a viziondrske sny!
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INY VESMIR A CAS

Sahara k nam bola v novembri
milostiva. Cez den bolo prijemne
teplo a v noci nebola velka
zima. Nezastihol nas ani dazd’
ani pieso¢na burka. Celé to
kazili iba dotieravé muchy, ktoré
hned' nasli ¢o i len centimeter
odhalenej koze. Na rozdiel

od inych odolnych partakov,
som ale nezniesla, aby mi liezli
po tvari, do odi, na pery...
Ovinula som sa turbanom tak, aby
mi ostal priezor iba na oci a na tie
som nasadila sinecné okuliare.
Len ¢o som vstupila do

puste, okamzZite som prestala
vnimat ¢as a absolutne mi to
vyhovovalo. Nevedela som
nielen to, kolko je hodin, ale ani
aky je den v tyzdni, ¢i datum.

Co som vedela, Ze nas este

Caka trojdnovy pobyt osamote,
tzv. sélo. Sprievodcovia nas
jedno poobedie dost prekvapili,
ked oznamili, Ze vyrazame

v ten den po zotmeni.

TRI DNI NAPLNENEJ

SAMOTY

Balime kazdy do batohu
najmenej devat litrov vody,

veci, ktoré potrebujeme na
spanie, minimum oblecenia

a emergency batoh so zapalkami,
celovkou, zachranarskou féliou,
nozom, energy tycinkou

a dennikom. Dostdvame od
sprievodcov navrhy na vnutornu
pracu s nasim zamerom.

Potom si kazdy z nas vybera

iné miesto na horizonte,

kde chce svoje sélo stravit.

Pod tymto azimutom pojdeme

tak daleko, aby sme neboli na
dohlad ani zakladnému taboru,
ani inému putnikovi. Luna
natolko osvetluje pustnu krajinu,
ze nemusim zapinat celovku.
Sliapem tak dlho, az sa mi za¢nu
pod tarchou batohu podlamovat
nohy a padam na kolend do
piesku. Dosla som do vysokych
dun. Rozhodnem sa prespat

v priehlbine, kde snad' nebude
na mna v noci fukat piesok. Stale
iba za svitu mesiaca si nahrabem
pod karimatku piesok a upravim
ho do rovinky. Skorpiénov

sa nebojim, uz viem, Ze vo
vysokych dunach bez vegetacie
nebyvaju. Vleziem do spacaku

a s ocami dokoran sa dalej tulam
po Mlie¢nej drahe. Rano vstavam
na vychod sInka. Sedim na

dune tak dlho, kym ma slne¢né
luce dostatocne neohreju.
Vstanem a vyhodnotim, Ze moje
sucasné miesto nie je Uplne
idedlne na trvalu zékladru.

Vo vysokych dunach nie su totiz
ziadne kriky a ja si nebudem
mat z ¢oho urobit vecerny ohen
a uvarit ¢aj. To je to jediné, ¢o
dostanem pocas dalsich troch
dni do zaludka. Zbalim batoh

a vyrazim o par dun dale;j.
Postavim tentokrat aj stan,

aby som sa mala kam schovat
hlavne pred muchami. Vratim

sa do vysokych dun a stravim
cely den véalanim sa v piesku,

do ktorého sa za najhorucejsieho
poludnia zahrabem, aby som

sa ochladila. Prisla som sem

s bolestou v krizovej oblasti.

Tak dlho sa kratim, prevalujem,
natahujem, vyhrievam

a pracujem s mentalnym
obrazom odchdadzania bolesti,



az bolest naozaj odide. Niekolko
mesiacov sa ani nevrati.
Prichadza sumrak. Sedim na
dune a pozorujem nadherny
vyjav... Zo zapadajuceho slnka
leti ku mne vtak.V aplnom
tichu pocujem zvuk mévania
jeho kridel. Skoda, Ze ete nie
som alchymista, ktory dokaze
¢itat i z letu vtakov. Po zotmeni
zapalim ohen a do malinkého
cajnicku, ktory sme dostali od
Ahmeda, nalejem vodu. Popijam
sama v pusti v noci ¢aj a je mi
neuveritelne lahko a blazene.

V dialke sa ozve zavytie. Sakal?
Fenek? Druhy den pri vstavani
sa mi motd hlava. Robim sice
pomalé pohyby, ale pri zbierani
vetiev mi pride na vracanie.
Nastastie viem, ¢o mi je. Zjem
energy tycinku, ktora bola
povodne urcena na pochod spat
do zékladného tabora a je mi
lepSie. Mala som hypoglykémiu.
Dviha sa vietor. Za chvilu mam
plny stan piesku, ktory sa tam
dostane i cez najmensie otvory,
a tak stan premiestriujem

na menej veterné miesto.

Tento pobyt nebol
o preziti v ndro¢nych
podmienkach.

Bol o vnutornej préci,
ktord sme mali a chceli
spravit. A tak som zacala
pracovat s obrazmi vo
vonkajsom i vnutornom
svete i ja. Vzniklo z toho
mnoho stran popisanych
v denniku a mnoho
uvedomeni o tom,
aky chcem byt ¢lovek,
aky zivot chcem naozaj zit
a s akymi démonmi sa
musim popasovat.

Vonku sa nedd lezat bez toho,
aby ma nezozrali muchy, alebo
nezasypal piesok. Chvilu vydrzim
lezat v stane, ale potom vyjdem
von a za¢ne moj dialég s pustou,
vetrom a mystériom...

STRETNUTIE

PO TROCH DNOCH...

Na Usvite tretieho dna, pocujem
zvuk bubna, ktory sa rozlieha
kilometre daleko. Je ¢as sa
vrétit. Z r6znych smerov sa
vsetci v tichosti schadzame do
zakladného tabora. Nejde sa
ubranit dojatiu. Neuveritelné,
ako dokézu tri dni osamote
zmenit vnutorné nastavenie
¢loveka. Dal3i den sa drzime
pokope. Ti, ¢o vedia po
francuzsky, po nemecky alebo
po taliansky, sa daju do reci

s Ahmedom. Ja to, bohuzial,
nie som. Zhoda ndhod vsak
chcela, aby sa dozvedel,

Ze som veterinarka. Pristupi ku
mne a pyta sa, ¢i oSetrujem

i dromedare. Za¢nem sa smiat
a kratim hlavou. Avsak Arabe,
najsilnejsi samec z karavany,

ma na hrudniku uz niekolko dni
otvorenu ranu. Dohodneme sa,
ze mu v zakladnom tadbore ranu
osetrime. Samce dromedarov nie
su prave domaci maznacikovia.
Arabemu museli zviazat nohy,
povalit ho na bok, zaklaknut
krk a celt dobu mu drzat hlavu.
Rana bola hlboka

a roztvorena. Vébec som
netusila, ako sa bude hojit

bez antibiotik a opakovanych
prevazov. Spoluputnici

bez vdhania ponukli obsah
svojich lekarniciek a v Uzasne
zohranom time sme ranu omyli,
vydezinfikovali, namazali,
zalepili a dokonca zaviazali

cez hrb, aby mohol niest naklad.
Druhy vecer, ked sme obvaz
odstranili, som nevychadzala

z udivu. Rana sa vyrazne stiahla
a aj majitel Arabeho mi vravel,
7ze mu je vyrazne lepsie. Bol tak
nesmierne vdacny, Ze sa stéle
na mna usmieval a opakovane
dakoval. A nielen on, ale vsetci
muzi z karavany.

Kym beduini varili veceru, zacal
jeden z nich vybubnuvavat na
plechovy hrniec melédiu,

dalsi zacal tlieskat, dalsi tancovat
a vsetci do toho spievali.

Neslo sa nepridat. Atmosféra

nas strhla. Nasi chlapi vytiahli
bubny a Zeny sa pridali s tancom.
Vytvorili sme jednu spolo¢nu
symféniu. Sahara nas spojila,
okuzlila a obdarovala. Saharsky
piesok sme si priniesli nielen

v kazdom zahybe oblecenia,

ale hlavne v srdci.
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BODY
INTELLIGENCE

BODY INTELLIGENCE
SYSTEM SI ZASLUZI
SPECIALNU POZORNOST.
EXTRA STAROSTLIVOST.
SKUSME DO NEJ
SPOLOCNE NAHLIADNUT
A PRECITIT JU AJ CEZ
CVICENIE V ZAVERE
CLANKU.
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OD BEZMOCNOSTI

K SEBAVEDOMIU

Méam za sebou 30 rokov
bojovych umeni a pouli¢nych
bitiek a 9 rokov psychoterapie

a bodyterapie. Presli mi cez ruky
tisicky klientov, preto sa chcem
podelit o nieco z mojej klientskej
kuchyne. Pretoze to, o ¢om uz
vieme, nas uz nemoze ovladat.
A ¢im viac sme si toho vedomi
v myslienkach, v pocite a v tele,
tym menej sme bezmocni. Inak
povedané, sme seba-vedomejsi.
V nasej spolocnosti je pritomny
akysi neduh, nazvime ho
“naucend bezmocnost”,

ktory ja vnimam ako neochotu

a strach prevziat za seba
zodpovednost. Budme seba-
vedomi. Fyzicky, emocne,
mentalne i spiritudlne. Budme

si vedomi svojich pocitov. Toho,
Ze iba ja mam zodpovednost
rovnako ako za ¢iny, tak aj

za zivot. Nie spoloc¢nost, rodicia,
rodina, priatelia ¢i partneri.

Je pravda, Ze kazdy sme mali
nejaké detstvo. Diali sa nam

i velmi naro¢né veci. Zneuzitia.
Zahanbenia. Nedostatok citu

a nehy. Alebo bolo nie¢oho
prilis. Z lasky sme na seba mozno
zobrali ¢osi, ¢o patrilo inym, i celej
rodine. Tuto ¢ast v nds a nasich
zivotoch je potrebné si priznat

- vsetky svoje pocity a to, ¢o nas
formovalo. Inak so sebou nie sme
a nebudeme plne v kontakte.
Tieto skusenosti potrebuju byt
vypocuté a zdielané. | ked' sme
skor zvyknuti drzat ich v sebe

zo strachu, Ze nas niekto opat
nebude brat vazne, pripadne si
na nds zgustne, alebo to pouZzije
proti ndm. Ach jaj...

DOVOLME SI PRIJAT
SVOJE POCITY

Na druhej strane, nade pocity su
vlastne energia, reakcia na cistu
energiu, zazitok. A emécie su
vlastne odmietanie a ochrana
pred citmi. Je to nesuhlas a boj
voci tomu, Co je. Takze, ak
prijimame svoje city a pocity,
prijimame sami seba. A tym

padom mame dostatok energie.

Je jedno, ¢i je to smutok, radost,
hnev alebo nieco, ¢o je tazké
pomenovat. Jednoducho si
dovolujeme dostatok energie.
Ano viem, Ze je to vyzva. Ak si
vsak nedovolujeme citit to, ¢o
citime, napriklad spomienku

na to, ¢o sa ndm stalo ked'

sme sa prejavovali spontanne,
autenticky, tak sa bud'od seba
(svojich pocitov) odpojime,
alebo proti nim bojujeme. Ako?
Pouzijeme svoju energiu voci
povodnej energii, myslienku
proti pocitu. Preto pouzivame
myslenie najviac prave vtedy,
ked chceme necitit. Je to dobra
obrana: pouZzijeme svoju silu,
svoju moc, proti skuto¢nosti. Tak
sa stane, Ze mame energie malo.
Predstavte si, Ze sa v nasom

tele hybe nejaka energia (cit)
amy nesuhlasime s tym, Ze sa
to deje. Zoberieme inti ¢ast
svojej energie a pouzijeme ju
proti tejto pdvodnej. Potlacime
ju. Alebo sa odpojime. Madme

tu moc. Bezne tomu vravime
utok, utek a zamrznutie. Jasné,
Ze to poznate. Ale uvedomujete
si Ze takto napriklad vznika

i depresia? Pomenovanie vzniklo
z anglického “de-pressed” -
potlacené. A ¢im dlhsie v sebe
nieco potldcame, tym je to

namahavejsie. A vieme si na
to i zvyknut. Takto najcastejsie
strdcame svoju energiu, silu a moc.

SILA A MOCYV PRAXI
Kazdy mame silu a moc.

Niekedy si ju uvedomujeme,
inokedy sa s nou necitime byt

v kontakte a prideme si skor
slabi az bezmocni. Zranitelni,
zmateni. Ni¢ nové na svete, vsak?
Zaujimava je ale otdzka: Kam v
takej chvili zmizla nasa sila alebo
moc? Je mozné tomu zabranit?
Ostat pri sile? Mne zafungovalo
sebaspytovanie: Ako to robim,
Ze o/pustim svoju silu? Naozaj
je uzito¢né vsimnut si proces
pustania sily a ¢o za "spustac”

sa objavil. Niekto Sl vypne ruky,
prestane dychat, podlomi SI
nohy. Niekto utecie. Niekto radsej
bojuje proti tomu, ¢o naozaj chce,
zo strachu zo straty —ze by o to
mohol prist, ak by to mal.

Nie je zaujimavé o tom uvazovat
i takto? Ze nielen “SA ndm* nieco
deje, ale ze SI my vedome ¢i
nevedome vypneme ruky

a podlomime nohy? Vypneme
dych ¢i hlas? Preco by sme to
robili? Co o¢akavam, ze mi
prinesie ked'svoju silu pustam
"zrdkazndéh"?

M3 to nejaku vyhodu. Zo zadiatku
mozno nelogicku, ako nejaky
vzorec zo starych cias. Mat silu

k dispozicii pre redlne pouZitie

v tele a hlase, byt si jej vedomy

a zmysluplne ju pouzivat moze
byt aj nieo nebezpecné,
nevhodné a konfliktné. Niekto
zrani mna, ja niekoho alebo seba
navzajom... Takze sa vlastnej

sily inStinktivne zbavujeme zo
strachu z konfliktu, alebo v snahe
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chovat sa vhodne, namiesto
toho, aby sme ju v sebe

nasli, kumulovali, kultivovali

a adekvétne pouzili. Pévodna,
animalna a instinktivna sila
sidli v nasej panve.Ta sila, ¢o

sa zaujima o prezitie. T4, ktora
vie zabit, ak je to potrebné. Pre
prezitie a ochranu. Ale starocia
nas presviedcali, Ze je hriechom

byt v kontakte s touto silou, chciet

nieco pre seba a uZit si to. Je to
osobna aj spolocenska vyzva.

Akéd moze byt cena za to, ked'
nie sme vo vedomom telesnom
kontakte s tou SILOU, CO VIE
ZABIT? Ako sa méze prejavit jej
neprijatie? Neprebratie svojej
zodpovednosti za to, Ze sa
chceme mat lepsie?

P g

DImenovanie
vzniklo
z anglického

"de-pressed"
— potlacené

o
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mébZeme zabijat svoje pocity
a potreby

moézeme byt zmateni, nevediet,
¢o chceme

mobzeme prepinat zo strachu
pred konfrontaciou do hnevu,
placu a smutku

mozeme prejavovat
podprahovo potlacenu agresiu
irbniou, zahanbujucimi slovami,
gestami ¢i mimikou

mébZeme zabijat ocami, tvorit
"hlu¢né dusné ticho"

mozeme kastrovat seba

a muzov (synov), pripadne
Zeny mozu kastrovat svojho
vnutorného muza v sebe

mobZeme prenasat
zodpovednost za svoje telo

a vlastné hranice na druhych
mozeme prepinat do
emocného tela bolesti vietkych

muzov a zien, namiesto toho,
aby sme zostali so svojou
vlastnou bolestou a potrebou
ju vyjadrit a postarat sa

o seba

mozeme sa mstit cez sex,
mat sex i ked' ho nechceme,
vedome ¢i nevedome

mozeme vo vztahoch prepinat
do unikovych roli otca, matky,
ucitela/ky, liecitela/ky, namiesto
prirodzenych roli priatela/ky,
milenca/ky ¢i partnera/ky

mozeme nahradit dcéru za
partnerku ¢i syna za partnera
(zvacsa iba emocne)

mébzeme nedovolit dospiet
svojmu synovi ¢i dcére zo
strachu pred tym, Ze sa raz
stane muzom ¢i Zenou

mozeme sa nezastat deti,
ak ich partner/ka zranuje
fyzicky alebo psychicky




Ako to robim,
Ze o/pustim
svoju stlu?

Je uZitocne
ostmnut’ st

proces pustania
stly a co za
"spustac”

sa objail.

Toto je iba maly vypocet toho,

¢o odhalujeme na osobnych i
skupinovych stretnutiach. Kazdy
¢lovek nachadza vlastné hlboké
bolesti a strach z toho vziat silu
do vlastnych rak.

Zaujimavé vsak je, ze tato sila,
tento vedomy kontakt so silou,
“¢o vie zabit”’, ndm pomaha
ukoncit nase osobné peklo.
Pomaha nam urobit zmyslupiné
zmeny. Ukonit to, ¢o uz nie je
zdravé. Spravit kroky k tomu,
¢o potrebujeme alebo k tomu,
aby sme si to dokazali a dovolili
vypytat. Dokonca - tato sila
nam pomaha vnimat to, na

¢om nam naozaj v hibke zalezi.
A napriek, ¢i mozno prave vdaka
zranitelnosti z toho plyntcej,
nam tato sila pomahat ostat
nazive i v naroénym chvilach.
Tato sila v sebe skryva i
schopnost byt neznymi,
zaujimajucimi sa a laskavymi.

V prvom rade k sebe. Dovoluje
nam stat odvazne a zmyslupine
v laske a prijat zodpovednost za
to, Ze sa chceme mat najlepsie
ako salen da.

AKO SA SPOJIT

SO SVOJIMTELOM
Nasledovné cvicenie nam
pomaha spojit sa so sebou,
svojim telom a pocitmi

v réznych &astiach seba.

Keby som bol lekar ©
povedal by som:

Robte toto tri krat denne,
rano, na obed a vecer.

A kedykolvek vam napadne.
Cvicte ho s citom a laskou

k sebe po taku hranicu, v ktorej
sa citite prijemne a bezpecne.
A prijmite zodpovednost za
vSetko, ¢o sa vo vas bude
odohravat.

Predstav si, Ze tvoje ruky

nevyrastaju iba z ramien,

ale Ze vyrastaju v skutoc¢-

nosti zo srdca. Daj si ¢as
to precitit, vnimaj, aké to je, ked'ti
ruky vyrastaju zo srdca.

Na chvilku zostan s tymto

pocitom, vSimni si, o

chcd robit tvoje ruky

a telo, pomali¢ky im to
dovol, stale ukotveny vnimanim
v svojom srdci.

Nenasilne a postupne
dovol svojmu srdcu, aby
sa roztiahlo az po konceky
prstov na rukach. Moze to
trvat minuty, dni alebo i tyzdne.
Cokolvek je v poriadku.

Postupne sa “pozri” svo-
jim vnatornym zrakom zo
srdca dolu, akoby si ste-
kal/a svojou pozornostou

dolu do brucha a panvy.

Mézes citit ¢okolvek,
objim to srdcom, prijmi,
zober to do narucia a vsi-
maj si aké to je.

Ako sa citi tvoja panva
a aké mas v nej pocity,
ked'su objaté laskavym
objatim, ktoré nesudi?

Po ¢ase (minuty, dni,
tyzdne), ked'sa dokazes
uvolnit v svojej panve
a citit sa tam bezpecne,
pozri sa z nej cez svoje stehna
a nohy dole, do srdca Zeme. Vytvor
si postupny vztah so srdcom Zeme.
Od svojho srdca, cez panvu a nohy
a chodidld az do srdca Zeme.

Vsimni si, ako pradi ener-

gia/pocit zo srdca Zeme

cez tvoje chodidld, nohy,

panvu az do srdca a ruk.
Az do koncekov prstov.

Aké to je? Cokolvek je
tam pre teba dobré
a prijemné, smies to
nasavat, prijimat az do

svojich kosti. Tak ¢asto ako si
dovolis.
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y Zeny sme tieZ neodmys-
litelnou sucastou tohto
celého. Vacsinou plnime
niekolko roli su¢asne — sme dcé-
rami a pomdahame rodicom, sme
matkami a vychovavame deti, sme
partnerkami a vytvarame rodinné
zazemie pre nasich muzov, pracu-
jeme a naplhame svoje poslanie
(vo svojom vlastnom podnikani, ¢i
v pracovnom pomere). Vela z nas
uviazne v pasci, Ze chceme byt
v kazdej z tychto roli perfektné.
Chceme byt ¢o najlepsimi dcé-
rami, ¢o najmilujucejSimi matkami,
najlaskavejSimi partnerkami a ¢o
najuspesnejsimi vo svojej praci.
Velakrat nas vsak tato tuzba po
dokonalosti dostava do silného
energetického vycerpania,
kedy sa z nas stavaju unavené
a podrazdené Zeny, a to vsetko
v zaujme toho, aby svet okolo
nas fungoval ¢o najlepsie a nasi
najblizsi mali vSetky svoje po-
treby uspokojené.
Nuz, priznavam sa dobrovolne —
v tejto neustdle sa tociacej pasci
som sa dlhy ¢as vrtela aj ja
a nevedela ako z toho von. Snazila
si ukradnut cas na oddych, tuzila
aspon jeden den nic nerobit,
nebyt taka podrazdend, nevycitat
si, kolko som toho nestihla, lebo
energia uz chybala. Nerozumela
som tomu, preco niekedy doka-
Zem robit niekolko veci naraz
a byt v pohode a niekedy ma
vycerpavalo uz len samotné,by-
tie” Hladala som odpoved
na otazku, preco niekedy dokazem
sediet nad po¢itacom a vypinat
excelovské tabulky s Uplnou
[ahkostou a niekedy by som naj-
radsej pobehovala medzi ludmi,
rozpravala sa s nimi a pocuvala ich
pribehy a za pocita¢ by ma nedo-
stali dobrovolne ani ndhodou.
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Ked’ sa sprayne
naladime na nasu
premenlivost,
budeme moct’
lepsie vyuzit’
dary kazdey
z faz nasho cyklu
v prospech vlastnej
energte, ale aj
v partnerstve,
¢ rodine ci v prdct.

SPRAVNE NALADENE

NA CYKLUS FUNGUJEME

V INEJ ENERGII

Dnes, po mnohych kurzoch,
intenzivnom mentoringu, ale
najma pozorovani samej seba

a pocuvani svojho vnutorného
JA uz viem, Ze my Zeny sme
skutoc¢ne cyklické. A nas cyklus
netvori len par dni v mesiaci, ked
krvacame. Nasim cyklom je kazdy
jeden den mesiaca, kedy vdaka
hormondalnym zmenam v nasom
tele citime r6zne emocné, ¢i
fyzické zmeny. Nasa premen-
livost je pre nas zeny velkym
darom. Prave tato premenlivost
sa odraza v 4 fazach, ktoré sa
striedaju v ramci nasho cyklu

a kazda z nich prinasa so sebou
aj urcité zosilnené schopnosti.
Pokial o nich vieme a dokazeme
ich vyuzivat vo svoj prospech,
za¢neme vnimat, Ze zrazu fungu-
jeme akoby v inej energii a nas
Zivot Zijeme s vac¢sou lahkostou

a najma radostou.

My Zeny sa skratka nachadzame
v nepretrzitom prude, neustalych
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premendch a tak ako sa premiena
Luna, tak sa premiefiame aj my.
Ved'uz aj samotné oznacenie
obdobia krvacania - menstrua-
cie - pochadza z latinského slova
mensis, o je pomenovanie pre
mesiac. Luna nam méze byt

v tomto velkou inspiraciou,

lebo tak ako sa ona premiena

a s graciou vstupuje do svo-

jich jednotlivych faz, tak aj my
mézeme kazdu z faz nasho cyklu
vnimat ako prileZitost zapracovat
na nie¢com inom a zamerat sa na
tu schopnost, ¢i vlastnost, ktora
je vtedy najsilnejsia.

STYRIFAZY
ZENSKEHO CYKLU

1 dynamicka

2 ovulaéna

3 predmenstruaéna
4 menstruaéna

Dizka menstrua¢ného cyklu

sa moze u kazdej zeny lisit, za
normalnu priemernt dizku sa
povazuje cyklus v rozpdti 21 az
35 dni. Je viak potrebné povedat,
Ze trvanie kazdej z tychto faz
nemusi byt rovnako dlhé — men-
Struacna faza spravidla trva 3 -

5 dni (a jej koniec sa nemusi
vyluc¢ne viazat na okamih ukon-
¢enia krvacania). Najdlhsou fazou
je, Zenami najmenej oblibena,
predmenstrua¢na faza, ktora
méze trvat ¢asto aj 10 - 12 dni.
Prechod medzi jednotlivymi
fazami nebyva jasne urceny,
spravidla fazy prechadzaju
plynule jedna do druhej a ne-
zriedka sa moze stat, ze mozete
citit v jednom dni zosilnené
schopnosti dvoch faz naraz.
Prizndm sa, Ze ja to tak mavam
¢asto©.

Dynamicka faza

archetyp PANNA

Zacina spravidla po skonceni
menstrudcie (aj ked jej vplyv
mozeme citit uz aj v posledné

dni krvacania). Kazdu z faz cyklu
mozno prirovnat k niektorému
zrocnych obdobi a s dynamickou
fazou je spojena jar. Obdobie,
ked po dioch zimného spanku

a utlmu zacina opat vsetko
naokolo kvitnut, za¢ina sa v nas
prebudzat nova svieza sila. Dyna-
micka faza je rovnako tak spojena
s archetypom Panny — mladého
dievcata, ktoré je pIné nadsenia,
ma odvahu skusat nové veci, no
obcas je velmi netrpezlivé a tak
trocha sebecké.

Ked'sa bavime o cyklickom time
manazmente — aké to mame

v tejto faze v zamestnani? V tejto
faze nam narasta tak fyzicka

ako aj psychicka energia, sme
pozitivne naladené a orientované
na vonkajsi svet. V tomto obdobi
zaroven fungujeme velmi silno v
muzskej energii. Chceme poda-
vat vykon, chceme superit, sme
velmi sebavedomé a sebaisté.
Nasou silnou strankou je logické
a analytické myslenie, sme raci-
onalne a koname pragmaticky.
Nuz, v takomto naladeni je najlep-
sie, ked' mdzeme pracovat samo-
statne, pretoZze ndm chyba timovy
duch. Zarover nam malokto bude
stacit, kedZe svieza energia sa
premiena do silnej potreby skusat
nové vyzvy, s radostou sa chopime
novych projektov a rozbiehame
nové veci.

Mnoho Zien, s ktorymi som sa
rozpravala sa snazi v tejto energii
fungovat cely mesiac. Bohuzial
skor, ¢i neskor, narazia na svoje
energetické zdroje, ktoré su
limitované hranicami nasho



vlastného organizmu. Pokial sa
teda Zeny snazia fungovat rov-
nako vykonne v kazdej z dalSich
faz svojho cyklu, a to bez respek-
tovania prebiehajucich fyzickych,
psychickych, ¢ hormondlnych
zmien, ¢asom sa stane, Ze aj

v dynamickej faze sa citia unavené
a bez energie.

Ovula¢na faza

archetyp MATKA

Nastup ovulac¢nej fazy mézeme za-
znamenat uz okolo 10. dria cyklu.
Casto sa zvykne prekryvat este

s doznievajucou dynamickou
fazou. Najcastejsie ju mézeme
zachytit v nasich prejavoch sme-
rom k vonkajsiemu okoliu. Nasa
sebaistota, pozitivne naladenie

a optimizmus nadalej narasta,
fyzicka energia kulminuje, avsak
uz nie sme také netrpezlivé, ne-
dockavé a aktivne. Sme sice plné
energie, ale pokojne budeme pa-
sivne pocuvat niekoho druhého.
Nasa potreba hnat sa dopredu sa
postupne vytraca, dokdzeme

o sebe davat vediet uz len samot-
nym bytim, nasou prebudzajucou
sa zenskou charizmou. Ovula¢na
faza je spojena s roénym obdo-
bim leta. Teda ¢asom lasky, sexu,
romantiky a zvodnych siat©. Je
tiez spojena s archetypom Matky

— laskavej zeny, ktora sa snazi har-
monizovat vztahy v rodine, Zzeny,
ktora empaticky pocuva druhych

a snazi sa im pomahat. Jej rodina je
na prvom mieste a praca je zrazu
niekde v pozadi.

Ako to mame v tejto faze v zamest-
nani? Toto je faza, v ktorej vdaka
darom pocuvania a empatie do-
kazeme najlepsie komunikovat
so zakaznikmi, obchodnymi
partnermi, ¢i pracovnikmi na ura-
doch. Vdaka svojej trpezlivosti,

charizme a prejavovanej empatii
dokazeme odzbrojit takmer kaz-
dého a vyuzijic nasu schopnost
jemnej manipulacie dokazeme
dosiahnut svoj zamer, a to
dokonca bez toho, aby sa pri tom
druha strana citila neprijemne.
KedZe sme viac v tele ako v hlave
a myslime menej raciondlne a lo-
gicky, v tejto faze nam nejdu ulohy
vyzadujlce detailnu analyzu, ¢i
dlhé sedenie pri pocitaci. Sme
radsej medzi fudmi, v spolo¢nosti,
kde komunikujeme, po¢dvame,
uzivame si spoloc¢né chvile. Svoju
ovulacnu fazu zarucene rozo-
zndm v dizke mojich pracovnych
rozhovorov s klientmi, ktoré sa
zvyknu predlzovat s prehlbujicou
sa ovula¢nou fazou. Starostlivost
matky sa vSak dokaze pretavit aj
do starostlivosti o akykolvek pro-
jekt, ktory nam je zvereny, budeme
sa on najma v tejto faze starat

s laskou a vyzivime ho vsetkym
potrebnym.

Predmenstruacna faza
archetyp CARODEJNICA
Dostavame sa k najmenej obltbe-
nej faze vacsiny Zien. Faze, ktoré je
zvycajne najdlhSou zo vietkych.
Faze, ktora je sprevadzana mno-
hymi fyzickymi, ¢i psychickymi
symptémami predmenstrua¢ného
syndrému. Zeny sa ¢asto v tomto
obdobi stazuju na bolesti v pod-
brusku, v krizovej oblasti, citia
zvadsujuce sa bolestivé prsia

a mierne naberaju na vahe, nakol-
ko telo zadrzuje vodu. K tomu sa
Casto pridruzuje precitlivenost,
prehnané emocné reakcie, kritic-
kost zamerana tak smerom k sebe
ako aj k druhym. Uplne najpod-
statnejsie v tejto faze je, Ze sa
nam zenam meni perspektiva
vnimania. Teda to, ¢o bolo vcera

este v pohode, nas dnes uz roz-
culuje. S ¢im sme pred par diiami
este bez problémov suhlasili,
dnes vidime kritickym okom

a nachadzame mnozstvo chyb.

S predmenstrua¢nom fazou je
spojené rocné obdobie jesen

- obdobie, kedy zacina utim,
opadavaiju listy, no zaroven je to
aj obdobie zberu urody, vietkého
toho, ¢o sme zasadili, ¢o sme
starostlivo polievali a comu sme
umoznili rast a rozvijat sa. Je to
Cas, kedy sa priroda pripravuje

na obdobie zimného spanku.
Bohuzial tak ako mnoho fudi ma
rado len jar a leto, lebo s jeseriou
prichadza chlad a sychravy ¢as, tak
aj mnoho zien ma rado len dyna-
mickd a ovula¢nu fazu, ale nevedia
si vychutnat a docenit dary pre-
menstruacnej a menstruacnej fazy.
Carodejnica - to je archetyp zeny
spojeny s touto fazou. Zena, ktorej
sa otvara velmi silny intuitivny
kanal, zena ktora dokaze vidiet

a vnimat suvislosti ovela zretel-
nejsie.

Aké dary mbéZzeme v premenstru-
acnej faze vyuzit v zamestnani?
Na zaciatku premenstruacne;j
fazy fungujeme v praci rovnako
vykonne ako v dynamickej faze.
Casto dokonca este efektivnejsie,
pretozZe prave v tejto faze mame
nasu schopnost dokoncovat veci
a systematicky riesit vietko, o
treba, rozvinutd na maximum.
Dokazeme bez problémov sediet
dIhsi ¢as pri pocitaci, tvorit, sys-
tematicky pracovat na mensich
Ulohach a byt plne ststredené,
kym ich neukon¢ime. Citime , Ze
so stahujuicou sa energiou, aj nam
viac vyhovuje byt iba so sebou sa-
mou, mimo velkej komunity fudi.
Postupne, spolu s prehlbujticou sa
fazou, ndm viak za¢ina ubtdat
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fyzicka energia. M6zZe sa u nas
dostavit pocit pretazenosti .-
tlohami a poziadavkami,
¢ovnasvkoneénom .
désledku méze spas- -
tatstres. Atobyva -
casto dovod, preco
mame tendenciu
reagovat na svoje
okolie precitlivene.
Tato faza ném
viak prinasa aj dva
nesmierne silné
dary - schopnosti. .,
Zosilnenu intuiciu
a prebudenu kreati-

vitu. Prave v tejto faze
nam, vdaka napojeniu na
nase podvedomie, prichddzaju
rézne napady, ¢i rieSenia dlho
odkladanych veci, ktoré sa akoby
vymykaju logickému mysleniu.
Sme nesmierne tvorivé a preto
nas v praci tesia najma kreativne
ulohy. A este jedna dblezita vec -
nasu kritickost, ktora je v tejto faze
na maxime, méZzeme dokonca aj
pozitivne vyuzit. Pretoze prave
vdaka nej dokdzeme vidiet trhliny,
¢i slabé miesta projektov, vidime,
¢o by nemuselo fungovat a vni-
mame suvislosti tam, kde by sme
ich standardne ani nehladali. Treba
vsak tiez povedat, Ze v tejto faze uz
komunikujeme s ludmi Usec¢nejsie,
¢o mozu najsilnejSie vnimat najma
nasi kolegovia, ¢i klienti. Pracovné
problémy si ovela viac priptstame
a berieme ich viac osobne.

Menstruacna faza

archetyp VEDMA

Je poslednou fazou v ramci me-
sa¢ného cyklu. Ukoncuje kruh a to
na viacerych urovniach. Je spojend
s ro¢nym obdobim zimy. Obdo-
bim, kedy vietko odpociva, nabera
silu na nové zaciatky. Obdobim,
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DANIELA KRUSINSKA
TRUDICOVA
pracuje uz takmer 19 rokov

v korporatnom svete, no napriek tomu, ¢i
mozno prave preto je nadSenou vyznavackou
cyklického time manazmentu. Vidi v iom velky prinos
pre Zivoty Zien - pokial sa dokazu lepsie a viac vnimat
a zaroven respektovat svoje premeny v ramci cyklu. O tejto
téme preto prednasa nielen pre zeny, ale aj pre muzov. Sama
zo svojej skusenosti zistila, Ze aj muzov nasa cyklickost zaujima
(mozno viac ako by si zeny mysleli) a chcti nasej premenlivosti
porozumiet. Vytvara tiez priestor na stretnutia pre mamy
a dcéry, kde sa spolocne rozpravaju o puberte, zmenach,
ktoré sa vtomto obdobi deji a o menstruacnom cykle
ako nastroji na lepsie spoznanie seba same;j.
Rovnako sa venuje terapiam duse a je
sprievodkynou Zien cez rozne prechodové

obdobia v ich Zivote.

.
.. .®
ces .o
®®ccecccecce®

kedy v prirode panuje pokoj

a stiahnutie dovnutra. Archety-
pom spojenym s touto fazou je
Vedma - Zena, ktora vie. Mysel
Zeny sa v tejto faze prepina do
hlbokého meditativneho stavu

a zacina vidiet to, Co je skuto¢ne
doélezité. Tento stav mysle ma
svoje pozitiva ale aj tskalia -
najma preto, ze Zena nie je Uplne
pritomna tu na Zemi a cast jej
bytosti sa nachadza akoby nie-
kde Uplne inde. Sama to najviac
citim pocas Soférovania v obdobi
menstrudcie, preto sa vtedy
snazim dlhym cestam za volantom
vyhybat.V tejto fize dokézeme
jednoducho vidiet hiboko do
podstaty veci, vnimat preco nieco
nefunguje, ¢o treba odstranit, aby
sme s nie¢im vedeli pohnut.
Menstruacnu fazu sprevadza
velmi silna Gnava, celkovy utim
a potreba uplného stiahnutia sa
do seba, pretoze energie z von-
kajsieho sveta si viac pustame

k sebe a nakolko sme ovela viac

_-. zranitelnejsie, nevieme sa voci

°._nim chranit a mozu nas este
. viac vycerpat.
", Ako zladit menstruacnu
fazu so zamestnanim?
. NajdoleZitejsie je,
% aby si zena pocas
- tejto fazy strazila
< svoje energetické
. zdroje a najma si
dopriala dostatok
odpocinku naich
dobijanie. Cyklicky
< time manazment je
" najma o planovani
" siaktivit a &innosti
"+ vjednotlivych fazach
.»" cyklu. Rozumiem, Ze nezi-
" jeme niekde v laboratériu ani
na opustenom ostrove a potrebu-
jeme aj pocas menstruacnej fazy
pracovat. Niektoré veci sa skratka
nedaju odlozit. Co je viak najdo-
leZitejsie — skusit si aj pracu podla
dostupnych moznosti planovat
tak, aby sme si pocas tejto fazy
dopriali ¢o mozno najviac ¢asu na
oddych. Pozriet sa na to, Ci sa
niektoré veci v praci nedaju posu-
nut, i spravit vopred, aby sme si
vytvorili v tomto obdobi dosta-
tocny cas na regeneraciu sil.
Mnoho Zien vyuziva v tomto ob-
dobi aj moznost home officu (po-
kial' maju takt moznost), predsa
len pracovat pri $élke teplého caju
doma z gauca s pocitacom, ¢i tele-
fénom v ruke, méze byt v tejto faze
omnoho znesitelnejsie. Pomoze
aj kratka prechadzka na cerstvom
vzduchu a pripadne kratky 20 mi-
nutovy spanok aj pocas dia. V tej-
to faze ndm skutocne nepdjdu
ulohy vyzadujtce logické mys-
lenie, ¢i intelektualne diskusie.
Rovnako tak je naro¢né zvladat
v tomto case napriklad celoden-
né vystupovanie pred fudmi, ¢i



dlhé hodiny stravené pri poci-
tadi. Je to proste tak — nic¢ nas teraz
nezenie dopredu, chceme byt pa-
sivne, chceme byt... iba byt a naj-
lepsie niekde samy so sebou. Ked-
Ze nas pobyt vo vonkajsom svete
vycerpava, v komunikacii s druhy-
mi ludmi mozeme byt velmi Usec-
né, ¢o sa vsak da najma v praci vy-
uzit pri komunikacii s neprijemny-
mi klientmi, ¢i ked' potrebujeme
nieco ukonit. PretoZe prave tato
faza je na ukonc¢ovanie veci vhod-
nd - a to na vietkych drovniach

a vo vietkych oblastiach.

Jedna vec je ista, ked'si v menstru-
acnej faze dovolime oddychovat,
dovolime docerpat svoje energe-
tické zdroje, vrati sa ndm to v po-
dobe skutocnej sily a energie v dy-
namickej faze, kedy hravo doze-
nieme vsetko to, ¢o sme pocas
menstruacie odlozili. Rovnako sa

V TAHKOSF

nam to vrati v podobe naplno roz-
vinutej charizmy a ziariaco zvod-
nej osobnosti v ovulacnej faze.
Nasa predmenstruacna faza méze
byt tiez viac znesitelnejsou, ba do-
konca sa postupom ¢asu mézeme
naucit tesit z jej darov. Priznam sa,
Ze pre mna je v poslednej dobe
skutocne najviac oblibenou fazou
a uz by som ju nevymenila za nic¢
na svete®©.

€O NAM MOZE POMOCT?
Pri praci s nasou cyklickostou a po-
zndvani jednotlivych zosilnenych
schopnosti kazdej z faz mézeme
pouzit niektoré z nasledujucich
cyklickych pomébcok:

® cyklicka mapa, ktora ndam méze
sluzit na lepsie poznanie svojho
cyklu, poznanie ako sa u nas strie-
daju jednotlivé fazy, ako dlho nédm
trvaju a prave cez zapisky v nej do-

12.-14.5.2023, Banska Stiavnica

Na pobyte zazijeme
Tanecnut medicinu lahkosti a jasnosti

Cyklicku jogu
Ritual Zenskej bylinnej naparky
vylet na Stiavnické Menhiry

Pobytom Ta prevedie Miska a Danka

ubytovanie AURA
Cena pobytu 249 eur

Pre prihlasnie, alebo
viac informacii piste na
info@cestavedomejzeny.sk

kazeme naplno vnimat nasu
cyklickost.

@ cyklicky magnet - velmi uzitoc¢-
na vec tak pre Zeny ako aj muzov
—ato nielen doma, ale aj v praci.
Vdaka nemu viete dat aj svojmu
okoliu najavo ako to aktudlne ma-
te, magnetka (napriklad na chlad-
nicke) vam dokaze pripomenut,
aké schopnosti mate v tej ktorej
faze najsilnejsie a co vam pripadne
nejde. Zaroven pomaha aj muzom
zorientovat sa, ako s Vami komuni-
kovat a pripadne s ¢im Vam maju
pomoct.

® knihy o zenskej cyklickosti - na
trhu ich je uz skuto¢ne velmi vela.
Cyklicky time manazment je nie-
len o fungovani a naladeni sa

v kazdej z faz v praci. Je to aj

o tom, ako vieme dary kazdej
zfaz vyuzit v naSom partnerstve,
¢ivrodine. ©




Materstvo ako krst ohnom
slebo skuska charakterov
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text_ Kejt Sediva
foto_ingimage

Na tvod chcem podotknut,

ze autorkou tohto clanku je
novopecend matka, ktora doma
prebaluje, koji, utiSuje

a zabava svoje aktualne
4-mesacné babatko. "Vyhukana"
je teda najspravnejsi vyraz,
ktory by vhodne vystihoval jej
mentalny stav. Zvysok uz vycitite
¢i skor vycitate sami.

~ Tento text p
zlahka ©0sobny, aleu;'ee tych
ktori neoblubujy prilig ‘
dre;;prles’lvne Pisanie, mam
ko:u nu uvt,echu: Najdete ty aj
Z0par macryc g TS realty
ad, uzitoénych
Postrehov 3Je inaj o
zéiit!{ov, v k&?ﬂnsa;mlsﬁ oy
Najdete. Podime nato N
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Tehotenska tedria verzus realita
po prichode domov z pérodnice
W W Wa W WV o U

Neviem, kto vytvéra aktudlne trendy na
Instagrame, ale pravdou je, Ze na sicasnej scéne
su fotky nastavajucich mamiciek alebo babatiek
mimoriadne v kurze. Mozno kvéli vyretusovanym
fotografiam a "hashtagom", ktoré slubuju
dokonalé stastie na materskej, je dnes tak vela
zien tehotnych alebo sa o babatko asporn snazi.
Ja som patrila do oboch kategédrii. Kym prisiel na
svet moj syn, po babatku som tuzila a musim sa,

s rukou na srdci priznat, Ze som mala hlavu pInu
romantickych a totalne iracionalnych predstav

o materstve. Akoze pri pérode zazijem najvacsiu
eufériu svojho zZivota. Akoze budem celé dni
kocikovat a fotit si na socialne siete rozkosné
babatko. Akoze okamzite precitim dolezitost svojej
novej zivotnej role a budem vyladena aspon ako
Dalajlama, lebo ved som uz mama, som silna

a nad vecou. Realita v3ak vyzerala trosku inak. Ked'
mi méjho syna prilozili prvykrat na hrud, bola som
stastna, ale aj neskutoc¢ne vykolajena. Z toho, ze bol
vo mne tak dokonaly ¢loviecik, z toho, Ze je tu teraz
zrazu so mnou, z toho, Ze mal zalepené oko a ja
som sa bala, Ze ho uz nerozlepi. Prvé kocikovanie

\
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sprevadzal jeho rev, prvé prebalovanie mi
pripadalo ako krotenie zivého krokodila, prvé
kojenie bol Cisty horor a m6j spanok sa stal uz len
sladkou spomienkou ¢i mytickym javom

z davnej historie. Zaciatky boli naozaj trvdé. Nas
trojtyzdnovy tvor zacal trpiet kolikami. Viac plakal
ako bol ticho, viac bdel, ako spal. Pamatam si, ako
sme raz v noci o druhej stali s muzom na balkéne.
O¢i "vyplestené" do tmy, v ruke zdchranny pohar
vina a v hlave kopec otdznikov... Bolo nam toto
treba?

Dospelacke prezivanie stastia
i e Wra W Wha WNa WA

Dnes uz odpoved viem. Bolo. Materstvo a rodi-
covstvo su dokonalym nastrojom Boha, ako
vybicovat z ludi ich osobnostné maximum. Dieta
je malické a bezbranné, preto musite byt vy ten
velky dospely, ktory vie, ¢o ma robit. To ide ruka

v ruke so zodpovednostou, racionalitou, vedomym
rozhodovanim sa, odburavanim vlastnych potrieb
a egoizmu. Proces vyzrievania vsak Sialene boli,
lebo zatial ¢o ste predtym vecer popijali Martini

a vyberali film na Netflixe, aktudlne vacsinou pijete
fenyklovy ¢aj a hladate ¢isty cumlik. Pohar Martini
vam samozrejme chyba a takisto wellness, masaz,
neruseny kupel, vecer s kamaratkou a 12-hodinovy
spanok. Ni¢ z toho nemate a to je ndro¢né - ale len
do nejakého bodu. Od istého momentu zacnete
svoj novy status prijimat, budete vdacni za kazdu
chvilku pri kadve, ktord vam dieta doprialo a detsky
smiech vam uc¢inne vynahradi vietky zmeskané
filmové hity. Stane sa s vami to, o ¢om hovoria aj
vedci - Ze si odrazu vystacite s malom a euforicky
pocit stastia a Zivotnej spokojnosti bude na dosah
aj vtedy, ked nebude vietko ruzové. Inymi slovami:
klesnii vam naroky a naucite sa citit sa dobre,

aj ked'budete nevyspatd, hladna a unavena.

A to je mimoriadne osozna schopnost, lebo
pomaha proti depresiam, perfekcionizmu a inym
chronickym vydobytkom doby. Kazdu matku
takto chrani priroda a matersky instinkt...

Stane sa vsak este jedna velka vec. Ked dieta
zacne rast a v jeho gulatych ockéach odrazu
rozpoznate prvy zablesk osobnosti, zrodi sa

vztah. A nie hocijaky. To kojenieg, ¢ic¢ikanie,



hojdanie, prebalovanie a preZivanie kazdej
pohody ¢i nepohody s vasim dietatom vas nauci
bezpodmienecne milovat alebo sa o to aspon
vsemozne snazit. Tohto ¢loviecika totiz nechcete
sklamat, lebo ste prenho cely svet. V detskom
pohlade a natiahnutych rickach vasim smerom
citate taku bezbrehu naklonnost a dovercivi
oddanost, ktoré vam nikto nikdy pred tym nedal.
A to je zazitok velmi novy, velmi dojimavy, silny,
hlboky a mé obrovsky potencial vés premienat na
lepsieho ¢loveka.

Ked sa z randiaceho paru
stanu rodicia
i e o W Wha WNa WA

Mohla by som to napisat aj citlivo, ale podme
na to radsej bez okolkov. Ak si nedate pozor, vas
partnersky vztah s prichodom dietata pekne
zahuci. M6ze za to cely zoznam dovodoy,

z ktorych pomenujem aspon niektoré: hormonalna
nerovnovaha znamena menej sexu a viac
naladovosti. Chronicky nedostatok spanku
znamena zvysenu mieru podrazdenosti a blbych
poznamok. V centre pozornosti je dieta, stava sa
stredobodom vasich dni a vasich dialégov. Tam,
kde ste pred tym boli vy dvaja, vase pocity

a tuzby, romantika a neznosti, tam je teraz dieta
a starostlivost oii. Trva to 24 hodin 7 dni do
tyzdna. "Vasa spolo¢na chvila" pride vtedy, ked
dieta spi, ale nejde o Ziadne milovanie sa na gauci,
skor pomalé umieranie v polobdelom stave. Inymi
slovami, je to kriza ako bi¢. MnoZstvo poznamok
prehltnete, mnoZstvo neadekvatnych reakcii

a spravania odpustite, ale ak si nedéte pozor,

v kutiku srdca sa vdm nahromadi horkost, zranenie,
sklamanie a pomaly sa do vasho partnerského
vztahu zac¢ne vtierat odcudzenie.

Starostlivost o dietatko je nevyhnutna ale aj
vycerpavajlca. Je preto velmi dolezité, ¢i skor
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nevyhnutné, aby ste ¢as od ¢asu mali

svoj priestor ako par a pravidelné rande - bez
dietata. Mozno pojde o dve - tri hodiny, kedy
domov zavolate babickuy, ale je nutné, aby ste sa
vy dvaja pekne krasne obliekli a vychystali von. Na
veceru. Na drink. Drzali sa za ruky a po polhodinke
prevadzkovych rec¢i o chode domacnosti presli

k vdm dvom - k pocitom, spomienkam, zazitkom,
pldanom. Budem Uprimnd, my s muzom sme na
takomto randes-vouz boli zatial iba raz. Ale bolo
to velmi osviezujlce a opojné. A ked sme prisli
domov, malého sme celého obsypali bozkami, az
vyskal od radosti. Niet divu — babatko je utkané
z vas dvoch, biologicky, ale aj emocionalne. Ked
to klape vam dvom, bude to svedcat aj jemu.
Nemajte viak vycitky, ked vam prasknu nervy

a ¢as od ¢asu sa pohadate. Je to prirodzené. Dajte si
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len pozor na to, aby ste sa nehadali v pritomnosti
dietata. To nechcete zazit. A vase dieta tob6z nie.

Ako zareaguje muz? Novopeceny
otec na zivotnej krizovatke...
g U o W o WP o W S W

Zenu poznacuje rodi¢ovstvo viac, ale aj ovela

viac vydrzi. Predsa len nosila dieta devat
mesiacov vo svojom tele a ma geneticky vacsiu
vztahovu a emociondalnu gramotnost. Povedané
jednoduchym jazykom - zena dokéze na svoje
potreby zabudat, potlacit ich a odopriet si viac

v prospech dietata ako muz. Asi ste uz zistili, ze
muzi sa maju vieobecne ovela radsej, preto je pre
nich rodi¢ovstvo ohromnym naporom. Cerstvi
ockovia su pokrsteni ohfiom velkej skusky, v ktorej



bud obstoja alebo nie. Bud'sa novych povinnosti
zlaknu a zmizna v praci alebo svojich zalubach.
Alebo vykrocia pravou nohou vpred a vezmu na
seba otcovsku rolu v plnom rozsahu. Otec nie je
iba ten pan, ktory nosi domov peniaze. Mal by
to byt takisto ten pan, ktory je oporou cerstvej
mamicke, ponahla sa domov, aby pomohol so
starostlivostou o babatko. Pravy otec a vnimavy
partner nebude lamentovat a lutovat sa, ale
objedna domov veceru, pomasiruje vam chrbat
a zahra sa s dietatom, aby ste mohli dospat
prebdent noc. Ak po narodeni dietata chlap
odrazu zamrzne v praci, neverte jeho alibistickym
re¢iam o dolezitej agende a nutnosti zarabat
peniaze. Ano, mnoho Cerstvych otcov skutoéne
pocituje tlak z narastajtcich vydavkov a urcite je
mudre spravat sa v praci zodpovedne, aby bola
rodinka finan¢ne zabezpecena. Avsak aj tlohou
otca je rovnako ovplyvnovat zivot dietata od jeho
pociatku, a na to musi byt pritomny doma fyzicky aj
duchovne. Prave sa totiz rodi mimoriadne citlivy
otcovsko-synovsky i otcovsko-dcérsky vztah

a ak je dieta prijaté s laskou a otvorenou narucou
oboch rodi¢ov hned od zaéiatku, bude to mat

v buducnosti ovela lahsie vo vztahoch, v téme
lasky, svojej hodnoty, sebaprijatia a sebaurcenia.

Mézete zamrznut a zakrpatiet.
Alebo skocit cez ohriovu obruc¢

a stat sa dospelym.

g e W W U a W ",

"Skuska charakterov', aj tak by sa mohlo nazyvat
spominané obdobie cerstvého rodicovstva. Iste,
kazdy ma pravo zakopnut, kazdy ma pravo
zamrznut a mozno kratky cas aj neisto vajatat,
ale to nasmerovanie musi byt plus minus
jednoznacné: Som mama. Som otec. Prijimam
svoju novu zivotnu ulohu so vietkym, ¢o k

tomu patri, dobrym aj naro¢nym. Nerobim to
mozno perfektne, ale robim to najlepsie, ako viem.
Robim tak v prospech dietata, Zivotného partnera,
ale koniec koncov aj v prospech seba samého.

Kto si dokaze odriect svoje individualistické

plany a potreby, ten sa totiz stdva nesebeckym,
vyzretym, emocionélne dostupnejsim, vztahovo
nasytenejsim. Stava sa z neho pravy chlap a prava
Zena.

Preto, milé Zeny, neobzerajte sa prili$ skoro po
pbrode za svojimi emancipacnymi snami. Preto, mili
muzi, nezduchnite ako gafor a nenechavajte vsetko
na ramenach Zeny. Malé ¢i velké zrady sa v tomto
citlivom obdobi nemusia zabudat lahko.

Zbohom matersky ideal!
Ked narazite na svoje limity.
i e Wra W Wha e WX

Materstvo je bohaté na pekné a radostné momenty,
ale aj na tie, kedy treba zatat zuby. Dni su trochu
monotdnne, lebo dieta potrebuje svoj rezim.
Napriek tomu ubiehaju velmi rychlo a vy vlastne
ani velmi neviete, aky je den, kym vés nepreberie
vikendova rodinna akcia ¢i nedelnd cesta do
kostola.

Tak, ako ste neskuto¢ne ,namakko”, ked' sa na vas
babatko usmeje, alebo zaznamenate nejaky jeho
novy nepoznany pokrok, tak viete byt rovnako

na dne, ked’'mu je zle, nespi ¢i place. Nepricetny
pla¢, ktory pripomina zvuk cirkularky, vas dokaze
totalne vyviest z rovnovahy a méze sa stat, ze
vam prasknu nervy. To sa prejavuje rozne. Mézete
sa rozplakat, zacat kricat hlasnejsie ako dieta alebo
sa zrutit inym hysterickym sposobom. Vtedy je
nacase sa zastavit, vydychat, skonsolidovat sa

a uvedomit si jedno: dokonalé materstvo je len
sladka tedria. Ni¢ také v sucasnych podmienkach
neexistuje a je Uplne jedno, ¢o si kto vesia na
Instagram. Kazdy raz za ¢as vybuchne, kazdy raz za
Cas sliapne vedla, kazdého to ¢as od ¢asu zomelie.
Je to jednoducho preto, Ze materstvo je ndro¢né

a uci nas prekracovat nase limity Uplne po vietkych
strankach: psychicky, fyzicky, emociondlne....
Matersky ideal je vSak nieco, ¢oho sa napriek
vsetkému nesmieme vzdat. Byt dobrou mamou

je nasou Zivotnou cestou a poslanim. Je to

vsak poslanie, do ktorého sa dorasta cely zivot.
Pamdtajme na to, Ze nase materstvo tu nie je len
pre nase deti a ich zdravy vyvoj. Materstvo je tu
pre nas - to my sa stavame lepsimi a silnejSimi
Zzenami, nase srdce zmakne, dotyk sa zjemni,
osobnost vyzreje. A to je fantasticky dévod na to,
preco to vsetko so ctou vydrzat az do zdarného
konca - kym deti nevyletia z hniezda a z nasich
domovov sa stane bezpecny pristav pre

vnucence. ®
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PRIRODZENOST
MUZA A ZENY

ALEBO ..GENDER* OSIAL ?

text_ Andrej Matko
foto_ingimage

PRECO SU
MUZSKY A ZENSKY
ELEMENT POTREBNE _
AAKO SA DOPLNAJU

STRANKY
nielen
PREMUZOV .




VSETKO ZACiNA DOBRYM UMYSLOM, NAPRIKLAD PRACOVNYM A SPOLOCENSKYM
ZROVNOPRAVNENIM ZIEN A NALEZITYM OCENENIM ICH PRINOSU
K HARMONICKEMU FUNGOVANIU RODINY A SPOLOCNOSTI.

NESKOR SA SPRAVNEJ VECI UJMU IDEOLOGOVIA, IDEOLOGICKY MOTIVOVANI VEDCI
A POLITICI A NAKONIEC Z TOHO VYJDE HONBA NA CARODEJNICE A CARODEJNIKOV,
TO JEST NA VSETKYCH S ODLISNYM NAZOROM OD NOVEJ DOGMY.

DOGMA SA STAVIA NIELEN NAD ZDRAVY ROZUM, ALE AJ NAD BIOLOGICKE FUNGOVANIE
REPRODUKCIE SKOMBINOVANIM DVOCH ODLISNYCH GENOTYPOV
PRIRODZENOU CESTOU BIOLOGICKEJ PRITAZLIVOSTI, KTORE SA
V EVOLUCII UKAZALO AKO NAJUSPESNEJSIE, FUNGUJUCE UZ MILIONY ROKOV.

A PRITAZLIVOST NEVZNIKA NA ROVNAKYCH POLOCH, ALE NA PRESNE OPACNYCH.
BEZ ODLISNOSTI BY PRITAZLIVOST ANI NEBOLA MOZNA.

CO JETO GENDER?

Podla Wikipédie je gender,
(anglicky: rod) psychologické

a socialne pohlavie. Su to

vlastnosti a spravanie ¢loveka

spojené s obrazom muza resp.

Zeny zo spolocenského
“‘i\ a kultdrneho hladiska.
~ Chape sa ako sociélne,

resp. kultdrne
pohlavie, ktoré je
opakom pojmu
biologického
pohlavia.

"

Po desatrociach tuspesného
boja Zien za emancipaciu, za
rovnaké prava aj moznosti,
rovnaké finan¢né aj
spolocenské ohodnotenie,

sa boj pohlavi dostava na
kvalitativne novu troven.

A tou je zmazanie pohlavi a ich
odlisnosti. Viziou je zzenstily
muz a zmuznela Zena, alebo
androgynna bezpohlavna
bytost. Aby bol chaos dokonaly,
doplnili sa dve pohlavia o dalsich
40 pohlavi. Je pravdou, Ze
priroda rada experimentuje

s pohlaviami, existuju zivocichy,
ktoré si vedia dokonca pohlavie
zmenit, podla toho ako je to pre
zachovanie druhu potrebné.
Existuje dokonca miesto

v Karibiku, kde sa v puberte

z dievcat stavaju muzi.
Nazyvaju ich,machihembras” -
muzi, ktori sa narodili ako Zeny.
Ziju v Salinas, izolovanej dedine
v juhozdpadnej Dominikanskej
republike. Pri narodeni sa javia
ako dievcatd a az ked'sa blizia

k puberte, vyvijaju sa u nich
muzské organy.

Podstatné pre evollciu je

vsak to, Ze sa druhy mézu

reprodukovat len spojenim
samca a samicky, muza a Zeny.
To jest odlisné pohlavia zvacsa
nemaju potomstvo, tym padom
sa tato vlastnost dalej geneticky
nerozvija. Preto aj po miliénoch
rokov sme este stale len dve
pohlavia - muz a Zzena.

SPOLOCENSKE
VYMAZANIE )
ODLISNOSTI POHLAVI

Sucasné mienkotvorné média
sa snazia odlisnosti pohlavi
,sociologicky” zmazat, ¢o

u starsich ro¢nikov vedie

k ismevu az udivu, pre mladych
dospievajucich ludi to ma vsak
vézne doésledky. Tym, v ¢ase
dospievania, a najma v puberte,
hormonalne vykyvy spdsobuju
uz aj tak dostatok chaosu

s identitou a identifikaciou

s novym ,dospelym vzorom
(archetypom) osobnosti’,
respektive aku rodovu rolu
budu chciet v spoloc¢nosti
zaujat. Nemaju takmer ziadne
skusenosti telesného kontaktu,
pritazlivosti k opa¢nému
pohlaviu a nepoznaju este
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dostatoc¢ne sexudlne fungovanie
vlastného tela. Nedali im ¢as na
vlastné badanie a objavovanie.
A v tomto krehkom okamihu
ich vyvoja prichadzaju média

a Skolska vychova a uvrhnu
hladanie vlastnej identity do
Uplného chaosu. Socialne
média preferuju kazdého,

kto je iny az extrémny, tym
padom vytvaraju tlak ktorému
este neskusené a neodolné
bytosti prilis lahko podlahnd.
S katastrofalnymi dosledkami.
Este telesne a duSevne
nevyvinuti jedinci si drastickymi
operaciami menia pohlavie,
pricom vacsinou stracaju
nendvratne nielen svoju
predoslu orientaciu

a dovtedy funkéné

pohlavné organy,
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ale celozivotne schopnost

sa reprodukovat.

Aka spolo¢nost mbze

mat zaujem vo vytvarani
androgynnych bezpohlavnych
a celozivotne nestastnych

a dezorientovanych jedincov?
A kvoli comu to urobi mlady
¢lovek? Kvéli 1 000 lajkom

na Instagrame vo veku

15 rokov? Kvoli kratkodobej
popularite, pretoze je to ,in”

a neuvedomujuc si nasledky,
Ze mOze trpiet celozivotne?

A pritom je celd diskusia
irelevantna. Preco?

MUZV ZENE _
A ZENAV MUZOVI

Pojmy Anima a Animus su

jednym z najcelostnejsich

konceptov sucasnej psycholégie.

Povzniesli sa nad boj pohlavi

tym, Ze oba elementy -

zensky aj muzsky, Jin a Jang

- spojili v kazdom z pohlavi.

Vytvoril ich nemecko-3vajciarsky

psycholég Carl Gustav Jung,

ktory opisal Animus ako

nevedomu muzsku stranku

Zeny a Animu ako nevedomu

Zzensku stranku muza,

pricom kazda presahuje

osobnu psychiku ¢loveka.

Jung definoval podvedomy
vnutorny rodovy opak

socidlnej spolocenskej



masky osobnosti (Persona),
teda archetyp, ktory spaja
vedomé raciondlne ego (muza)
s podvedomym emocionalnym
zenskym elementom a opacne.
Anima zvycajne suvisi

s emocionalnymi, empatickymi
a citlivymi aspektmi, zatial

¢o Animus suvisi s aktivnou,
agresivnou, intelektualnou,
objavitelskou strankou
osobnosti.

Urovne
Animy a Anima
podla Junga

ARCHETYPY
VYVOJA ZENY:
® objekt tuzby,

poskytovatelka vyzivy,
bezpedia a lasky

® vseobjimajuca,
inteligentnd a talentovana

® spravodliva a vzor
cnosti

® mudra, fudska,

rovnocenna

ARCHETYPY _
VYVOJA MUZA:
® muz s Cistou
fyzickou silou
® muz akcie alebo
romantiky
® muz ako
profesor, ucitel, recnik
® ¢lovek ako
duchovny sprievodca

ANIMA AKO
BEZPECNOSTNE
OPATRENIE

Anima v muzovi je psychickou
aj genetickou pamétou

a identifikaciou vsetkych
predchadzajucich Zzenskych
existencii, ktoré su zakédované
v chromozémoch. Obsahuje

v sebe poznanie minulej Zenskej
histérie terajsieho muza
aintuitivne chapanie vsetkych
Zenskych kvalit, ktorymi je
osobnost od prirody obdarena.
Anima je preto dolezité
bezpecnostné opatrenie,

ktoré zabranuje muzovi
prehnane sa identifikovat

s akymikolvek kultarnymi
muzskymi charakteristikami,
ktoré mu vnucuje jeho terajsie
prostredie a vzdelanie. Anima
ma nielen osobny, ale i masovo-
civiliza¢ny vplyv, ziemnuje silné
agresivne tendencie a sluzii ako
most v komunikacii so Zenami

v ramci rodinnych vztahov ako

i v komunikacii prostrednictvom
umenia a verbalizécie.

MUZSKOST
A ZENSKOST
NIE SU PROTIKLADY

Su to splyvajuce tendencie.
Kriazka, matka, mlada
carodejnica, manzelka a mudra
starena - tieto vSeobecné typy
su archetypmi jednoducho
preto, Ze ide o ,,zékladné prvky”
predstavujlce, symbolicky, rézne
typy takzvanych Zenskych kvalit.
Maju ich, samozrejme, i Zeny.
Zenam viak nie je potrebné
pripominat ich Zenskost,

ale opét, aby sa nadmerne
neidentifikovali so svojim
terajsim pohlavim, existuje
nieco, ¢o Jung nazyval Animus,
alebo skryty muz v Zene. Tento
tak isto reprezentuje muzské
zivoty, ktoré predkovia prezili
- mladik, khaz, agresivny muz
z dZungle a mudry starec.

Toto su typy, ktoré vieobecne
a symbolicky predstavuju
minulé muzské Zivoty v rodine,
Zité terajsimi Zenami.
Prostrednictvom Animy

a Anima su terajsie osobnosti
schopné cerpat z vedomosti

a zintuitivneho poznania

a pozadia svojich minulych
existencii v opacnom pohlavi.
Pri niektorych prilezitostiach
méze, napriklad, zena stratit
podu po nohami a prilis
zdoraznovat svoje Zenské
vlastnosti. V takomto pripade jej
pride Animus, alebo jej vnutorny
muz, na pomoc a prinesie

jej snové zazitky a zéplavu
vedomosti, ktorych vysledkom
budd kompenzujuce reakcie
muzského typu.

To isté plati pre muza, ked'sa

z akéhokolvek dovodu prilis
identifikuje s vlastnostami,

o ktorych veri, ze ide o muzské
vlastnosti. Anima, alebo jeho
vnutorna Zena, ho prinuti

ku kompenzac¢nym krokom

a podnieti v iom narast
intuitivnych schopnosti,
vnasajuc tvorivy prvok ako
protivahu jeho agresivity.
Animus a Anima st samozrejme
vysoko psychicky nabité, povod
tohoto psychického naboja

a vnutornej fascinacie je vak
vysledkom celkom legitimnej
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vnutornej identifikacie

s tymito personifikovanymi
vlastnostami opacného
pohlavia. Nielenze maju

realitu v ramci psychiky, su aj

s vnutornym Ja pevne zakotvené
v geneticky zakédovanych
udajoch - ide o geneticku
paméat minulych psychickych
udalosti - premiestnent do
genetickej pamati samotnych
buniek, z ktorych sa sklada

vase telo. Terajsie charakteristiky
vsak obvykle zatienia tie minulé.
SU dominantné, tie druhé
charakteristiky su vsak latentné
a pritomné, zabudované do
vzorca. Fyzicky vzorec terajsieho
tela je teda genetickou pamatou
minulych fyzickych foriem
vasho Ja a jeho silnych

i slabych stranok.

Zensky pol
Anima

predstavuje
orientactu

do vnuitra,
hlbokomysel'né,
starostlive,
ntuitivne
plastnosti,
pnutorné
zamerante,

z ktorého pochdadza
psetka kreativita.
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PRIRODZENE NAPATIE
MEDZI POHLAVIAMI

Medzi pohlaviami existuje
prirodzené napatie, ktoré je
zaloZené na omnoho hlbsich

pricinach, nez su fyzické priciny.

Toto napaétie je vysledkom
povahy nasho vedomia,

ktoré vznika z Animy, ale

v pokracovani svojej existencie
zavisi na agresivite” Anima.
Do urcitej miery to vysvetluje
fascinaciu, ktoré pocituju
pohlavia voci sebe navzajom,
ako vysledok vnutornej
vedomosti o nasom celom

Ja, ktoré sa svojim usilim snazi
skombinovat a naplnit zdanlivo
protichodné tendencie, ktoré
su jeho sucastou. Cielom je
dosiahnutie pravej identity.

Muz tuzi po Anime,

pretoZe Anima predstavuje
pre jeho hlboké nevedomie
tie druhé vlastnosti

jeho celého Ja.

Animus a Anima su hlboko
zakoreneni v nas,

so svojimi potrebnymi,
navzajom sa doplifiajuicimi,
no zjavne protichodnymi
tendenciami.

Su nanajvys doéleziti

pre zachovanie

samotnej povahy nasho

[udského vedomia.

Muzsky pol
Animus

predstavuge
agresivny vyboy,
tory vracia
osobnost’ von

do fyzickes
aktivity
triumfdlne
drziac vysledky
kreativity,

ktoru zabejpecvz'lz'

vlastnosti Animy:



PRECO SA MUZSKY
A ZENSKY ARCHETYP
NIKDY NESTRATIA?

Aj ked'sa dnes Coraz Castejsie
stretdvame so stieranim hra-

nic medzi pohlaviami, volnou
orientdciou, slobodou polarit

a velkym mnozstvom rodov,
tradi¢né archetypy muza a zeny
nikdy nevymiznu - vo filozo-
fickom ani praktickom zmysle
existencie. Z hladiska kozmolo6-
gie a metafyziky stoji tento svet
na magnetizme a spojeni dvoch
opacnych polarit Jin a Jang. Ich
manifestaciu vidime viade okolo
nas. Boli na pociatku stvorenia,
prejavuju sa v prirode, v ¢ase,

v nas samych a celkom jasne aj

v pohlaviach muza a zeny. Vza-
jomna pritazlivost Jin a Jang drzi

pokope hmotu, v ktorej Zijeme.
A vo svete muza a Zzeny su to
prave tieto dve rozdielne pola-
rity, ktoré drZia pokope ich vza-
jomny vztah. Prave vdaka bio-
logickym odlisnostiam dvoch
pohlavi a vzajomnému magne-
tizmu potom méze prist na svet
novy Zivot, novy ¢lovek. Zako-
nitosti prirody su nad vsetkymi
slobodnymi tedriami o vybere
pohlavia, pracuji mimo nas,
nevieme ich ovplyvnit. Naucili
sme sa mozno do nejakej miery
ovplyvnit pocatie, pokial po iom
netuzime. Ak vsak chceme pocat
dieta, nie je to jednoznacne iba
v nasich rukéch. A tak to musime
prenechat vyssim principom

a prirodnym zakonom, ktoré sa
samé postaraju to, aby Zivot na
Zemi zostal zachovany.







SU TAK TROCHU DETI AJ DOSPELI. V LEKARSKYCH KNIHACH UZ NEPATRIA
MEDZI KAPITOLY O MALYCH DETOCH AV SKUTOCNOSTI DAVNO PRERASTLI
SVOJICH RODICOV. FYZICKY A VELAKRAT AJ MENTALNE - STACi SPOMENUT
NAJNOVSIE VYDOBYTKY TECHNIKY. VSETCI SME SI TYMTO OBDOBIM PRESLI

A KADECO ZAZILI. HORMONALNE ZMENY, VYBUCHY EMOCII, HLADANIE
SEBA SAMEHO A DO TOHO VYRAZKY, SILNE POTENIE... PODTE SA POZRIET
NA PUBERTU CEZ INE OKULIARE, NECH NAM TO CELE,

CO SA DEJE OKOLO NICH AJ OKOLO NAS, DAVA LEPSi ZMYSEL.

pohladu astrolégie je pu-
berta venusanské obdo-

bie. Ked'nazriete do astro
kniziek alebo si vygooglite ako Ve-
nusa vyzerd, pochopite stvislosti.
Je to krasna, no placha planéta,
ktorej akoby zalezalo na tom, ako
vyzera a aky urobi dojem. Je to
najjasnejsia planéta viditelna zo
Zeme a bola pomenovana pod-
[a starorimskej bohyne lasky a kra-
sy. Ma okolo seba jemny biely
opar z mrakov alebo plast, ktory ju
zahaluje, akoby nechcela, aby sme
juvideliv jej pInej krase. Vecer ju

foto_ingimage

volame Vecernica a rano Zornicka.
Kedysi si ludia mysleli, ze su to dve
odli3né planéty. Keby sme si ju zo-
sobnili, bola by to nddherna dama,
ktora vsade vidi lasku, romantiku,
krasu, tvorivost a vasen. Riesi hod-
noty, vztahy, vonkajsiu estetiku

a vnutornu rovnovahu. A to vsetko
cez pocity.

VSETKO NAOPAK

V tele tato planéta ovplyvriuje
hormonalne Zlazy, cely endokrinny
systém, obli¢ky, pohlavné organy
a bradavky. Jej prvkom je med,

text_ Anka Kanovska

ktorej v tele sa zvysuje prave pocas
puberty (a aj v tehotenstve). Za¢nu
tiez viac bujniet vlasy a zvyraznia
sa pohlavné znaky. Med'sa pouziva
aj na lie¢bu miernych dusevnych
ochoreni - depresie, naladovost,
negativizmus, nechut Zit, proste
doda do tela radost. Venusa sa toci
opacnym smerom nez vacsina
planét — pripomina vam to nieco?
Aj my mame obcas pocit, ze
tinedZeri robia vSetko opacne. Je
to najhortcejsia planéta sinecnej
sustavy a su na nej tisicky sopiek —
o pocitoch horucosti a vybuchoch
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zlosti by ndm nasa mladez tiez
vedela ¢o-to povedat. Ludia na-
rodeni pod riskom Venuse maju
dobré estetickeé citenie, su skryti
romantici, pozitkari a jemni rebeli.
Vidite spojitosti? V horoskope sa
pri Venusi pytame, O ¢o sa v Zivote
opriet? Ako sa oddelit a odlisit

od okolia? Ako si cenime samého
seba? Ako si méZeme viac uzivat
tento Zivot?” A to je prave to, ¢o
tinedzeri v sebe riesia.

EMOCIE

Malé deti maju emocie tak
povediac,v jednom vreci”. Rychlo
prejdu zo srdcerviceho placu do
radostného smiechu a opacne.

V puberte sa to uz meni, mladez
uz tolko nezrkadli ndlady svojho
okolia a aj tie svoje ukaze len pri
silnejSom emoc¢nom vypati. Pu-
bertiaci eSte nedospeli do stadia,
aby vedeli svoje pocity ovladat

a pouzivat podla spolocenskych
konvencii. Casto vybuchng, frflu

a su negativne naladeni. Hlavne,
ked dospeli na nich prilis tlacia

a maju naroky, ktoré oni nevedia,
alebo nechcu splnit. Vtedy svoje
emacie naplno prejavia a vidime
ich v plnej parade. Ich rodicia, uci-
telia a ini dospeli sa na to hnevaju,
lebo nevedia ako s tolkym nava-
lom pocitov narabat. Vedia nam
vsak vela povedat o vnitornom
svete tychto velkych deti a poméct
nam zvolit spravny pristup a tera-
piu. Dvodom emo¢nych navalov
a zmien nalad je energia pecene,
ktora v tele riadi emocie a u deti
je ovela rychlejsie. Rodicia a blizki
pribuzni chctii pomact, ale ne-
mozu, lebo su zvycajne stcastou
konfliktu svojich deti. Oni ani od
nich pomaoct nechcu. Skér hladaju
nezavislost a slobodu od autorit,
ktoré im diktuju ako zit. Musia
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si najst svoj sposob ako z toho
vsetkého von, ako to zvladnut a od
rodi¢ov potrebuju vela trpezlivosti
a porozumenia. Puberta je obdo-
bim velkych zmien. Meni sa fyzicky
vzhlad dospievajlcich a musia sa

s tym vyrovnat, prijat svoje telo
také akym sa stalo a spoznat ho.
Menia $kolu - prechadzaju zo
zakladnej na strednu a potom zo
strednej na vysokd, a tak st na
nich kladené vyssie naroky s uci-
vom na prijimacie skisky. Zmenou
Skoly obcas prichddza postupna
strata starych priatelov a zaroven
sa ukazuju novi. Viaceri z nich
musia zmenit prostredie, sposob
cestovania a prispdsobit sa novym
ucitefom ¢i mentorom.

A CO S NIMI?

Ako teda k nim pristupovat, aby
sme si navzajom neubliZovali?
Odpoved nam pomoze najst
prave suvislost s Venusou, ktora

vietko preziva cez emocie a city.

Ak st na nds pubertiaci agresivni,
povedzme im, Ze nas to zranuje
a boli, aby poznali aj nase pocity.
Snazme sa do nich vcitit a nie

ich hned odbit, poucovat alebo
zosmiesnit. Pocity su pre nich

v tomto obdobi to najdélezitej-
sie. Ak nechceme, aby nechodili
domov neskoro, povedzme

im, Ze sa o nich bojime. Nepo-
nukajme im hned moZnosti
rieSenia na vsetky ich problémy.
Nechajme ich, nech na to sami
pridu. Vac¢sinou najdu lepsi sp6-
sob, ktory je na drovni ich
myslenia a vedomia. Vedia ndjst
aj riesenia konfliktov v kolektive,
len im treba dat moZnost. Samo-
zrejme, ze ich treba usmernit, ale
pokyny, ktoré vymyslia oni sami,
budu urcite lepsie dodrziavat
ako skolsky poriadok. Vypocujme

siich bez sudenia a zbyto¢nych
rad, ked'si hladaju brigadu, ked’
zlyhali v $kole, priatelstve alebo
laske, ked’ maju z nie¢oho strach
alebo sa trapia. Zdielajme s nimi
ich drobné detské radosti, ved’
este stale su detmi a ako dospeli
sa len tvaria. Ak potrebujeme,
aby spolupracovali alebo nie¢o
urobili, nerozkazujme. Dajme
im len jednoslovny pokyn napr.
»Sprcha’, smieSny napad o tom,
ako smeti samé cupitaju von

do smetiaka, alebo im Gprimne
povedzme ako ocenujeme ich
pomoc, ktora pre nas vela zna-
mena.

AKNE

Okrem emdcii sa tinedZeri pasuju
s nerovnovahou v stravovani.

V tomto obdobi im totizto len tak
nieco nechuti. Su priebercivi

a vsadzaju viac na chut nez na kva-
litu. Na interndtoch popri u¢eniu
nemaju cas varit alebo to ani neve-
dia. Domaca zdravsia strava im tiez
nevonia. Nemaju dostatok financii
na stravovanie, lebo povedzme

si na rovinu, v tomto zivotnom
obdobi sa peniaze minaju na iné
veci. A tak pride na rad rychle
obcerstvenie, zvycajne nezdravé,
alebo nekvalitna strava v Skolskych
jedalhach. V obidvoch pripadoch
je to prilis zahrievajuce jedlo, plné
bielej muky, bieleho cukru, mlieka
a tukov. Po emoc¢nych a stravova-
cich avanturach nec¢udo, Ze maju
tvar a iné Casti tela pokryté vyraz-
kami. Ide o zvy3ené vylucovanie
tuku cez mazové Zlazy, ktory
upchava pory. Na tvari a tele

je mnozstvo mrtvych buniek
pokozky a tato kombinacia pod-
poruje rozvoj zlych baktérii. Stres

a konflikty s okolim mozu stav
zhorsit. Z hladiska ¢inskej mediciny



je problém na urovni energie pe-
Cene, pltc a obliciek. Pecen a plica
su elementy dreva a kovu, ktoré su
v pentagrame vo vzajomnom kon-
trolnom vztahu. Kov (povedzme
»sekera alebo pilka”) vie ovladat
drevo (napr. prerastené stromy),
ktoré prili$ bujnie. Drevo je viak
velmi horlavé a rychlo vzbikne.
Nevie odolat prilisnej horucosti.
Horucost, alebo jang, je pre obdo-
bie puberty velmi vystizné. Dalo by
sa prirovnat k rastlinam v prirode,
ktoré potrebuju vela energie zo
svetla a teplo na rast.

A tak aj detské telicko zacne

v puberte viac,,kurit’; aby malo do-
statok energie a tepla na rast, po-
hlavné dospievanie a dokoncenie
celkového fyzického a dusevného
vyvoja. Vidime to najma u mladych
chlapcov, ktorych silna potreba
jest, ba priam,,Zravost” nemaju
konca kraja. Aj ked doma vybielia
$pajzu, stale maju malo. Vnutorna
horucost jednoducho vsetko spali.
Ked'ho je vela, potrebuje von a to
aj cez pokozku a plet.

Pecen a oblicky cistia krv. Ked

je krv prili$ zahltena toxinmi zo
stravy, nevhodnych ndpojov a
inych prehreskov, riesia to organy

tak, ze ich vypustia von cez po-
kozku. Ak sa k tomu prida nedosta-
tocny pitny rezim vo forme cistej
pramenistej vody, tak je o problém
postarané. Pomo6zu bylinné caje.
Namiesat m6Zeme napr. korene
z pupavy, lopticha a echinacey.

K tomu pridame fialku trojfa-
rebnu, jabl¢nik obycajny a ibistek
lekarsky. Tato kombinacia je
velmi ndpomocna pri odstrano-
vani toxinov z pecene a obliciek.
Do stravy doplnime enzymy,
antioxidanty a rastliny bohaté na
chlorofyl, ktory cisti krv — cerstvé
listové Salaty, klicky alfa-alfa alebo
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sojové, mlady jacmer alebo zeleny
ovos, dra¢, kustovnicu, cucoriedky
a huby hlavne drevokazné napr.
hliva, ktord prospieva zaludku

a slezine, uchovec bazovy, ktory
Cisti krv, ¢reva a posiliiuje pamat.
Priddme omega 3 a GLA mastné
kyseliny, ktoré podporia meta-
bolizmus tukov, aj vo forme ryb,
lanovych, konopnych ¢i chia
semienok, piniovych a vlasskych
orieskov. To sa vsetko da pridat do
domdceho chleba alebo zdravej
rannej kase. Treba do nich dostat
vela dusenej zeleniny a polievky.
Pri vareni pouzivame hlavne za
studena lisovany sezamovy alebo
olivovy olej, lebo pomahaju od-
straniovat z tela toxiny a hortcost.
Pomahaju aj kupele a oplachova-
nie tvare v odvare z ¢iernohlavku
alebo puskvorca obycajného. Tvar
je dobré pravidelne cistit koloid-
nym striebrom, ktoré je antibio-
tické, pripadne tinktirou

z bielej lalie alebo jablénym
octom. Mézu sa aj prikladat
kapustové listy, ktoré vytahuju
toxiny a liecia zapaly.
Hormonalnu lie¢bu akné zvazte

a pouzite len v krajnom pripade.
Poskodzuje totiz obeh krvi a zata-
zuje pecen. U mladych dievcat,
ktoré potrebuju zaroven upravit
pravidelnost menstruacie, pri-
padne bolesti je vhodné zvolit naj-
skor bylinnu lie¢bu napr. pomocou
tinktury z vitexu jahnacieho, ¢aju

z alchemilky a rebricka obycaj-
ného, pripadne masazi krizovej
chrbtice a podbruska s esencidln-
ymi olejmi z gerania, bazalky alebo
majoranky, ruze, Salvie muskatovej,
koriandru, vetiveru a mandarinky.

POTENIE
Pot je jinovou tekutinou, ale v tele
je pohanany jangovou, zohrieva-
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jucou energiou. Pot je aj tekutinou
srdca a medzi srdcom a plicami
je vzajomny kontrolny vztah.

V ¢inskej medicine je viac ndzorov
na regulaciu pérov. Niekto tvrdi, ze
pory na pokozke su otvérané dre-
vom (pecen) a zatvarané kovom
(pluca). Ini tvrdia, Ze otvaranie ria-
dia oblicky, tak ako nadych. Ktory-
kolvek ndzor vezmeme do tvahy,

vidime suvislost medzi vyrazkami
na pokozke a toxinmi v krvi, ktort
detoxikuju oba orgdny, aj pecer aj
oblicky. Nadmerné potenie je

v puberte najcastejsie spdsobené
nadmernou horuc¢ostou v tele,
ktora sa potrebuje dostat von,

a tak ide cez pokozku. Mladi ludia
radi piju studené napoje a neradi
sa prili$ vela obliekaju, lebo to

nie je,in". No ak do tela dostanu
vela chladuy, telo za¢ne viac kurit,
aby sa zahrialo. Okrem toho, malé
deti su velmi jangové tvory, no
jangu postupne ubuda a vekom
sa vyrovnava s jin, ktord je tym
chladnejsim prvkom v tele. Ak

v mladosti nerozvazne plytvame
vnutornym teplom, jangom, v ne-
skorsom veku nam bude chybat.
No ani Uplné zabrariovanie
potenia nie je vtomto smere
vhodné. Jeho ukladanie a cirku-

lacia v tele by mohla sposobit
napr. kamene v zl¢niku, oblic-
kach, cysty a zapaly. Preto je
lepsie podporit potenie sprav-
nou cestou a dodrziavat hy-
gienu. Vhodny je ¢aj a kupele

v Salvii lekarskej, ktord je
vyborna proti nadmernému
poteniu celého tela aj néh, no
samotnému prirodzenému
poteniu nezabranuje Uplne.

Pri nadmernom poteni néh
pomoéze domdci puder vyrobeny
z kvalitného detského pudra,
do ktorého priddme par kvapiek
esencialneho oleja zo Salvie
lekdrskej. Ta sa bezne pridava

aj do tuhych dezodorantov -
zvolte si také, ktoré neobsahuju
hlinikové soli a neupchavaju
pory pod pazuchou, aby lymfa
mohla dobre pradit. V lese alebo
na zadhrade moézete nazbierat

a nasusit plody drienky, ktora
ma stahujuce vlastnosti na
energiu obliciek a pésobi proti
silnému poteniu.

Dal3ou pri¢inou zvyseného pote-
nia moze byt vnutorna vlhkost

a hlieny. Vtedy je pot sprevadzany
aj zédpachom, nie vsak stiplavym,
skor tazkym a hutnym. Nad-
mernu vlhkost v tele spésobuje
najma nadmerna konzumacia
mlieka a mlie¢nych vyrobkov,
bielej muky a sladkosti. Spre-
vadzaju ju aj iny priznaky napr.
nadvéaha, pomalost az lenivost,
smrkanie a vykasliavanie hlienov,
gynekologické vytoky, opuchy...
Odstranit z tela ju pomoze ¢aj

z bio mandarinkovej kory, horca,
feniklu a anizu, cerstva mrkvova
stava, pdérnatka kokosova - huba,
ktori mézete pridavat do jedal
alebo uzivat ako vyZivovy dopl-
nok, slzovka obycajna - obilnina,
ktora pripravite ako prilohu



Tortilly su,,in”

Ak chcete pre svojich tinedze-
rov zdravsiu verziu desiaty,
zvolte tortilly. Dnes si medzi
nimi velmi popularne.

V predaji st r6zne verzie aj
celozrnné so semienkami
alebo zeleninou napr. mrkvou
priamo v placke. Dbajte na

to, aby neobsahovali konzer-
vacné latky. Mierne ju nasucho
oprazte na panvici z oboch
stran a potom napliite nie¢im
zdravym. Pouzite napriklad
vegansku smotanu, do ktore;j
pridate troSku horcice alebo
tatarsku omacku z bio ob-
chodu, vela listového salatu

a don zopar klickov, kusky
tuniaka, lososa alebo doma
uduseného masa a bylinkami.
V predajniach s kebabom
mozZu pouzivat koreniny

k jedlu alebo ako rizoto a rannu
kasu. Varte im p3eno, ktoré je
diuretické a zaroven zbavuje

telo horucosti, ¢o je pre mladez
idedlne. Ako prevenciu im davajte
cmulat pergu, fermentovany kve-
tovy pel, ktory obsahuje vietko,
¢o potrebujeme - vitaminy, mi-
neraly, stopové prvky a popri tom
vyborne zbavuje telo odpadovych
latok.

Ak je naopak nedostatok potenia,
o sa obcas vyskytuje u dievcat,
ktoré maju v sebe viac chladu,

su zimomrivé a mavaju studené
koncatiny, trpia depresiami

a sebaobvinovanim, tam pomoze
kratkodobé doplhovanie jangu
obliciek napr. cez hubu cordyceps
v rannych hodinach. U chlapcov
pomaha cordyceps navysovat
testosteron, ktory mladi muzi
potrebuju nielen na rast vonkaj-
Sich pohlavnych orgénov, ale aj

s nezdravym glutamanom,
ktory zabija chutové bunky
a dodava do tela toxiny. Tiez
vela ¢ili, ktoré prilis zahrieva.
Preto ak mate doma silného
masozravca, doprajte mu
maso z domacej farmy, ktoré
pripravite doma s overenymi
bylinkami a koreninami. Ho-
tovu naplnen tortillu zabalte
do alobalu.

pre vyvoj muzského sexualneho
spravania. Kratkodobé uzivanie
je vhodné aj pre chlapcov, ktori
vela vysedavaju pri pocitacovych
hrach a cez koncatiny natahaju
chlad do obliciek.

AGRESIVITA A NAPATIE
Hnev, agresia a napatie su

z urc¢itého uhla pohladu apatia

a frustracia. Ide o vnutorny vietor
v peceni alebo oblickach. Je to
disharmonia v meridianoch,
drahach, tychto dvoch orgdnov.
Bud'je energie vela, alebo malo.
Slabost pecene a Zl¢nika, ktoré su
parovymi organmi sa vie prejavit
aj pri vymene nazorov - ak je
ZI¢nik slaby, hadka zacne, ale nie
je tam sila, tak hadka aj rychlo
skon¢i, vacsinou placom.

Ak je v Zl¢niku plnost a horucost,
je tam ochota a sila hadat sa
dlho a vytrvalo. Vnutorny vietor

vedia spoOsobit aj nespracované
alebo nahromadené emécie. Ako
rozlisit, ¢i je nerovnovaha v peceni
alebo oblickach? Malokedy sa
stava, Ze by v peceni bolo energie
malo. Zvycajne je jej vela, je silnd
a doslova vyslahava nahor. Tento
nadmerny jang sa doslova nevie
zmestit do koze. Spozname ho
podla nahromadeného hnevu,
agresivity, celkovej emocnej ne-
rovnovahy.V noci mozu deti trapit
noc¢né mory, vykrikuju, potia sa

a celkovo zle spia. Je im stéle
teplo, maju zvysenu potrebu pit,
trpia zapchou alebo hnackou,
maju ¢ervenu tvar, silno sa potia,
pot a stolica stiplavo zapachaju

a v pripade diev¢ata, ma menstru-
acné kice a zrazeniny v menstru-
acnej krvi. Nevedia riesit prob-
Iémy a postavit sa k nim celom

a toich frustruje. Takto vznika na
peceni este vacsi blok, ktory brani
volnému prudeniu energie. Vietor
v oblickach sa prejavuje skor ako
strach skryty pod agresiou. Dieta
sa napr. hneva, ze musi chodit

do 3koly, ¢o sa rano prejavuje
bolestami brucha a zlou naladou
az odporom. No za tym je strach

z neuspechu, neprijatie v bande,
nepochopenie uciva. Dieta
preZiva aj stavy paniky, averziu

na hluk, nedostatok sebadévery.
Vietor sa z tela najlepsie dostane
von pomocou akupunktury,
masazi (ak vam pubertiak nedo-
voli dotyky, zvolte kvalitného
maséra alebo masérku), varte caj
z horca, morusovych konarikov
a listkov. Medzi dalsie potraviny

a bylinky, ktoré tisia v tele vietor
patri zeler aj stonkovy aj bulvovy,
bobkovy list, salvia, fenikel,

aniz, ovos, ¢ierny sezam, kuzu
skrob, fanovy olej, harmancek

a koriander. ®
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text_ Katarina Belanova
foto_ingimage

€1UZ cVICITE JOGU DLHSIE ALEBO LEN ZACINATE, SKUSTE SA
NA CHVILU ZASTAVIT A VNIMAT. ZAMYSLELI STE SA UZ NIEKEDY
NAD TYM, PRECO JOGU VLASTNE CVICITE? JETO PRETO, ZETO
ROBIA VSETCI OKOLO VAS A JETO VRAJ DOBRE? CHCETE BYT
OHYBNI, SVALNATI ALEBO UVOLNENI AKO LUDIA NA FOTKACH,
KTORI JU CVICIA? HLADATE STISENIE SEBA SAMEHO, ALEBO
NAOPAK CHCETE PATRIT DO KOMUNITY, KTORA JU cVICi,

LEBO CHCETE BYT JEJ SUCASTOU?

o k uz je vas dovod akykolvek, je vas
- g A a vy najlepsie viete, ¢i vam to dava
zmysel a ako sa pri tom citite.

Ci je to pre vas forma sebapoznania, druh
pohybu, alebo nieco, ¢o vam jednoducho
prindsa obycajnu Uprimnu radost zo Zivota.
Moze sa viak aj stat, Ze to tak nie je a citite
tlak, Ze musite, lebo... dévodov je mnoho.
Na svete existuje mnoho druhov jogy, tak
ako pozname vela druhov ludi. Kazdy
potrebuje nieco iné, ale kazdy z nés
potrebuje citit Gprimné prijatie. Prijatie
samého seba i prijatie fudmi v spolo¢nosti.
Vtedy vie rast a byt sdm sebou. Nie takym,
akym by mal byt podla druhych.

TIP NA SEBAPOZOROVANIE

Zacvicte si niekolko pozicii a len vnimajte, aké
myslienky prichadzaju, aké pocity prichadzaju.
Uvedomte si ze su pritomné, ale nemusite ich
[ rozvijat. Skuste sa vratit pozornostou k dychu.

-

Vyberte si jednu poziciu, ktora je fyzicky
.taZsia, napriklad doska.

Vyberte si jednu, ktora vam je troSku
.neprijemna, lebo su svaly skratené.
Napriklad uklon do stran.

Vyberte si taku, ktord mate
.najradsej a kde sa citite super.

A napokon si vyberte si jednu poziciu,
.ktorad vam je neutrélna, napriklad
pohodiny sed so skrizenymi nohami,
kde len tak ste.

Prejdite do pozicie a len tak pozorujte.
Skuste zostat aspor dve minuty.

Dychat a vnimat tok myslienok, fyzické ¢i
psychické pocity, ktoré prichadzaju.




Mozno pocitite rozdiel aj v tom, kde fyzické telo j
prebralo vedenie nad vietkym, kde ste museli
prekonavat nie¢o neprijemné. Alebo si uzivali
pocity, toho ¢o mate radi. A napokon ste len tak
boli. Aké to bolo? Ktord aktivita vam je najbliZsia
a ktoré pozicie najviac praktizujete v joge?

Mate ich v rovnovahe aj so svojim Zivotom?

Niekedy sa len zenieme za fyzickymi

vysledkami. Niekedy si hovieme v pohodInych

poziciach, vztahoch... Niekedy vsak musime | - '

urobit veci, ktoré si nam nepohodiné. -

A kolkokrat sa pri nich aj zastavime

a tieto pocity si len tak uvedomime?

Ako v joge, tak aj v Zivote si len skuste

dopriat rovnovahu vsetkého, ¢o nam

zivot ponuka a vyskladajme si ju podla

nasich potrieb, lebo tie pozndme prave

my sami najlepsie.
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ZI1JEME VO VELMI ZAUJIMAVEJ DOBE. MAME MOZNOSTI
OVELA VACSIEHO PRISTUPU K INFORMACIAM, KTORE BOLI
KEDYSI PREDMETOM TAJNYCH UCENIi A POTREBAMI
+VYSSIEHO CHAPANIA“ PO STAROCIA POVAZOVALI LUDIA
TYCH, KTORI DOKAZALI NIECO NETRADICNE,

ZA CARODEJNICE, MAGOV, MYSTIKOV A PODOBNE.
NIEKTORI SA ROZHODLI TYCH LUDI BAT A INi UZNAVAT.
DNES UZ VIEME, ZE POCHOPENIE NEPOZNANEHO
PRICHADZA Z ROZHODNUTIA VNIMAT NIECO INAK.
NIECO, €O SME SI DOVTEDY NEVSIMLI, ALEBO NEBOLI
OCHOTNI VNIMAT...
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akladnym
Z predpokladom
pochopenia je
zvedavost. Proces pochopenia
méze niekedy trvat stotinu
sekundy, kedy pride ,aha”
moment, niekedy vela rokov.
Napriek vsetkému, ¢o dnes
uz vieme, nie kazdy si voli
moznost siahnut po informaciach,
ktoré su v kategorii nejasné,
nepochopitelné, nevysvetlitelné.
Terapeutickda metdda
ThetaHealing® sa tak na prvy
pohlad moze javit tiez.

ThetaHealing® su vlastne dve
slova Theta, v zmysle vibracii

a Healing, vo vyzname liecenie.
Cize ide o lie¢enie pomocou
vibracii theta. Co je na tejto
metdde zvlastne? Vacsina z nas
veri tomu, ¢o vidi. Mézeme
vibraciu vidiet? Myslime si ze
nie, ale nie je to celkom pravda.
V komunikacii je velmi zname
pravidlo, ze len 20 % toho,

¢o pocujeme je relevantné

k predmetu rozhovoru. Az 80 %
je neverbdalna komunikacia,
cize to, Co vypovedané nie je,

a predsa to zachytavame.

A prave to, ¢o zachytdvame

z neverbalnej komunikacie, je
vibracia. Nie su to vypovedané
fakty, su to pocity daného cloveka
vo vztahu ku komunikovanej
téme. Pocit, ako taky nevidime,
ale vidime jeho vplyv na mimiku,
gestikulaciu, drzanie tela.

Ak sme pozorni pozorovatelia,
mébzeme velmi jednoducho zistit,
kedy to vypovedané je v sulade

ThetaHealing"
je vo svojej
podstate
kladenie otazok
¢ stave pokoja
do bodu ,aha*
momentu
a pozorovanie
naslednej zmeny:

Zmenou
perspekiivy
ynimania
nasho problému
dochddza
k liecenuu.

s pocitmi hovoriaceho a kedy nie.
Ludské telo s nami komunikuje
neustadle, pretoZe pocity alebo ich
intenzivnejsiu formu - emacie -
zazivame prave prostrednictvom
tela. Takze kazdy, kto ma telo, ma
schopnost rozoznavat vibracie.
Pomaha nam k tomu pat zmyslov.
U kazdého ¢loveka je rozvinutie
jednotlivych zmyslov rozdielne.
Zrakom dokazeme pozorovat
trebars rozdielnost farieb. Kazda
farba mad ind vibraciu. Zalezi na
kazdom jednotlivcovi, aké su jeho
predpoklady a ochota rozvijat ich.
Nie kazdy méze byt hudobnym
skladatelom, ale kazdy si moze
zaspievat.

Liecenie znamena vnimanie
zmeny stavu vibracie. Ako ked'vni-
mame ¢&loveka, ktory je vystreso-
vany a jeho zmenu, ked' mu zrazu
nie¢o vykuzli Gsmev na tvari.
To,nie¢o” nam pomaha dostat sa
k moznosti pozorovat zmenu. Zme-
nou dochédza k lie¢eniu. Zalezi od
hibky zranenia. Hibka zranenia z4-
lezi od toho, ako dlho sme zazivali
nejaky emociondlny stav. Emécia
je dlhodobo zazivany pocit, ktory
sa stava nasou identitou. Okrem
dlhodobosti sa vyznacuije hibkou.
E-motion v angli¢tine znamena,e”
ako energia a,motion” ako pohyb.
Emécia ma schopnost hybat
nasim vnutornym prezivanim

a posuvat nas vpred, brzdit alebo
vracat do minulosti. Postivanim
nasej emocnej skaly, menime
nasu skusenost a tym vibraciu.
Emécie ovplyvriuju nase fyzické
telo, ak nim volne neprudia a zo-
stdvaju v nom zaseknuté. Znamy
je priklad zvieratka, ktoré v case
smrtelného nebezpecenstva
stuhne. Ked prezije a nebezpecie
pominie, zvieratko dostava kf¢

na vytrasenie smrtelnej agénie

z tela. Clovek, naopak, stahuje do
kica rdzne Casti tela, bez toho, aby
kompenzoval toto napatie uvol-
nenim. Ak sa nau¢i na uvolnenie
pouzivat rozne externé faktory,

¢i uz vo forme latok, ktoré ovplyv-
nuju psychiku, alebo vo forme ludi
¢i zazitkov, straca schopnost samo-
lieCenia a stava sa zavislym. Straca
schopnost byt sam sebou. Zmena
zvnutra, ¢ize zmena stavu nasej
duse, emdcii a vibracii ma vplyv
aj na nase fyzické telo, prispieva
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k jeho evolucii. Opacny proces
zmenou zvonka smerom dov-
nutra, ¢ize zmena tela napriklad
cvi¢enim jogy ma vplyv na nase
myslienky a emdcie a rovnako
na dusu. Boli sme stvoreni ako dy-
chajuce bytosti. Tak ako striedanie
nadychu a vydychu je vo svojej
podstate Zivotodarné, tak je aj
striedanie evolucie a involucie.

Vratme sa k tomu, ¢o je to,,nieco”,
¢o ndm pomaha pozorovat
zmenu. Je to odhalenie podstaty
prezivania nejakej problémove;j
situdcie alebo choroby. Ked'¢lovek
uvidi a spozna svoje vlastné
uvaznenie v nejakom prezivani

z Uplne inej perspektivy, nez ako
to videl v ¢ase vzniku daného
prezivania, dochadza k lieceniu.
Na to, aby ¢lovek zmenil perspek-
tivu vnimania, je mozné v Zivote
vyuzit viacero sposobov. Jednym
z nich je dostat sa do vibrovania
mozgovych vin v hladine theta.
Tato metédu ovldda terapeut,
ktory ThetaHealing® realizuje. V3i-
mli ste si niekedy, ze ked'sa jedna
osoba zac¢ne napriklad smiat alebo
zivat, zacnu to robit aj ostatni v jej
blizkosti? Podobne sa to deje aj

s vibraciou theta. Vibracia theta
je spomalenie mozgovych vin,
ktoré umoznuje ovela jasnejsie
vnimanie, kedze rusivé elementy
sposobujlce napatie sa v tejto
vibracii nenachadzaju.

Terapia metodou
ThetaHealing®
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Okrem pozorovania a aplikovania
zmeny vibracie pouziva
ThetaHealing® otazky. Naco sluzia
otazky? Spomenuli sme emdcie
a vlnenie nasich myslienok.
Myslienku si predstavme ako im-
pulz alebo volant vozidla a emé-
ciu ako vozidlo samotné, ktoré
nas odvezie niekam, odkial sa
sami nevieme vratit. Iba ak zme-
nime myslienku, zmenime tym

aj eméciu. Myslienka spojena

s emociou, ktora je dlhodobo
zazivana, sa stava presvedcéenim
a ¢lovek postupne nachadza
dokazy svojho presvedcenia

v realnom zivote. V skutocnosti
vak zazitky a emdcie nasleduju
az po nasich myslienkach, resp.
presvedceniach. Nie naopak.

Na dovolenku ideme po tom, ¢o
nam to napadlo, az po myslienke,
ze tam pbjdeme, nie predtym.
Mnohé z presvedceni sme

ziskali od nasich rodic¢ov a oni od
svojich, ¢ize od nasich predkov.

V tom pripade si v beZnom stave
vibrovania nedokazeme anilen
predstavit, Ze nejaka opakujlca
sa Zivotna situacia suvisi s nie¢im,
¢o sme vlastne nezazili my sami

- neboli sme pri zdroji jej vzniku.
Napriek tomu, je to v nasej DNA.
Samotny stav theta vinenia ndm
prinasa pocit pokoja.

Ked'vsak chceme zistit

pric¢inu vzniku presvedcéenia,
potrebujeme na to otazky.

A tym sa vraciame k zvedavosti.

Mgr. Margaréta Hazel
inStruktorka Tantra jogy

Clovek, ktory sa dlhodobo snazi
vysporiadat s nejakou situaciou
bez riesenia, straca schopnost
klast si tie spravne otazky.
ThetaHealing® je vo svojej
podstate kladenie otdzok v stave
pokoja do bodu ,aha” momentu

a pozorovanie naslednej zmeny.
Pozorovanie zmeny je velmi déle-
Zitou sucastou terapie. Pozname
situacie, ked'v nas pritomnost
nejakého ¢loveka vyvold celkom
rozdielny stav ako pritomnost
niekoho iného. A tiez pozname,
Ze niektori [udia sa v pritomnosti
roznych ludi chovaju rozdielne.
Jednym z dévodov je aj to, ako
sme vnimani druhou stranou.

Ak je vnimanie druhou stranou
pozitivne, citime vacsiu sebaistotu
a spravame sa podla toho. Ak sa,
naopak, ocitneme v pritomnosti
fudi, ktori nas znevazuju, je pre nas
tazké spravat sa sebaisto a nasa
vibracia a nasledne aj spravanie sa
menia. Vnimat druhu stranu bez
predsudkov, ocakavani a vlast-
nych presvedceni je najvacsou
liecebnou silou. Je to vlastne
vnimanie ¢loveka v jeho najcis-
tejsej podobe tak, ako prisiel na
svet. Najprv tu silu viak v sebe
potrebujeme objavit. ThetaHea-
ling® je jeden zo spdsobov, tak pre
terapeuta, ako aj pre klienta, ako
tato silu, kultivovat a zuslachtovat.

Cim viac lie¢ive;j sily prinasame
do nasich vztahov, tym viac
prinasame rovnovahu, pokoj,
lasku, zdravie a porozumenie
do nasho zivota.

praktikanta metédy ThetaHealing®

mobil: 0917 797 410  mail: kindkoucing@gmail.com
web: https://linktr.ee/emocionalnezdravie '



/1.0

CERESNOVE
CATNiI

POTREBUJEME:
© 1/2 Salky odkostkovanych
CereSni

© 1/2 cervenej cibule

© 2 PL susenych hrozienok
© 1PLmedu

@ 1 stracik cesnaku

© 1 PLvinneho octu

© 1 cm cerstvého zazvoru
© 1/2 CL kari korenia

© 1/4 CL $korice

AKO NATO:

Ocistime cibulu a cesnak.
Vsetky suroviny okrem medu
a octu vlozime do nadoby
mixéra a priddme koreniny.
Zmixujeme do hladka. Na
zaver dochutime medom
aoctom.

FENIKLOVY
SALAT
POTREBUJEME:

© 1/2 cerstvého feniklu
© 10 mandli, vopred namo-

cenych

© 1/2 CL feniklovych
semiacok

© 1 PL citrénovej stavy

© 1CLmedu

© 1PL vody
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ZAHRADY
NA STOL




AKO NATO:

Mandle namocime na 5 az
7 hodin do vody. Fenikel
nastrihame nahrubo.

V mixéri dohladka rozmixu-
jeme mandle (najlepsie bez
Supky) s vodou, medom, cit-
réonovou stavou a semienkami
feniklu. Vsetko zmiesame,
ozdobime vnatou z feniklu
a feniklovymi semienkami.

TABOULEH
- SALAT
Z PETRZLENU

POTREBUJEME:
1/2 Sélky nasekanej petrz-
lenovej viate
1/2 véacsej paradajky
$tavu z 1/2 limetky
1 PL panenského
olivového oleja
1/4 Salotky
sol, ¢Cierne korenie

AKO NATO:

Zeleninu nakrajame na
drobné kusky. Zmiesame

s nasekanou petrzlenovou
viatou. Dochutime Stavou
z limetky, olivovym olejom,
solou a ¢iernym korenim.

TZATZIKY

POTREBUJEME:
1/2 Sélky namocenych
kesu orechov
1/2 stredne velkej uhorky
1 stricik cesnaku
2 PL olivového oleja
1 PLoctu
1PL citrénovej Stavy
sol, korenie

AKO NATO:

Namocené kesu orechy
rozmixujeme na konzistenciu
podobnu smotane.

V pripade potreby zriedime
vodou. Uhorku nastrithame na
strihadle a zmiesame s kesu
smotanou. Do zmesi priddme
pretlaceny cesnak a ostatné in-
grediencie. Premiesame. Podla
potreby dochutime octom,
solou a korenim.

MANGO CILI

POTREBUJEME:
1/2 Cerstvého manga

1 cili papricku

2 PL panenského
olivového oleja
1/2 €L soli

AKO NATO:

Mango a ¢ili papricku nakré-
jame na drobné kusky. Zmie-
same s olejom a dosolime.

TOFU

POTREBUJEME:
1/2 bieleho tofu
sezamové semienka

1/2 ¢ili papricky

1/2 struciku cesnaku
1 PL limetkovej Stavy
1 PL panenského
olivového oleja

sol’

AKO NATO:

Rozmixujeme sezamové
semienka, ¢ili, cesnak, Stavu z
limetky a panensky olivovy olej.
Tofu nakrdjame na kocky. Pastu
zmiesame s tofu a dochutime
solou.

KOPROVA POLIEVKA

POTREBUJEME:
1 velkd uhorku
7 listov rimskeho Saldtu
1 zrelé avokado
1 stracik cesnaku
10 kesu orechov
4 PL panenského olivového oleja
1-2 CL morskej soli
3 Salky vody
1/2 $élky nasekaného kopru
Stavu z limetky
nasekanu pazitka alebo zelena viat z mladej cibulky
1/2 CL &erneho korenia

AKO NATO:

Vsetky suroviny mixujeme do hladkej zmesi priblizne

8 az 10 minut. Poddvame ozdobené tenkymi kolieskami
uhorky a nasekanym képrom.
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e Jan van Helsing

PRIRUCKA
PRE BOHOV

JE JEDNO, CO MAJU V PLANE
ILUMINATL DOLEZITY JE
TVOJ PLAN!

ANCH BOOKS | 2022

~Sme tvoritelia a mali by sme konecne zacat ¢inorodo tvorit
svoju realitu — o je prdve to, z Coho ilumindti maju strach.”

an Helsing v sérii ? tohto sveta” boja natolko, ¢ pretoze je nasim osudom -
\/ rozhovorov spoloc¢ne i 7e zavadzaju neustle nové { nastoli spravodlivost Stvoritela,
s jasnovidnym . nastroje cenzury a falosnej . odhali, kto v skuto¢nosti sme
Johannesom nahliada na dianie propagandy? Hoci odpovede a dokaze, Ze sme deti hodné
vo svete v ostatnych rokoch i na tieto otazky nie su jednoduché : svojho Otca. Vybudujme
a obaja sa zamyslaju nad tym, i a niekedy ani jednoznacné, pre i spolo¢ne atmosféru zmeny,
¢o nas tieto udalosti naucili : nas samotnych je nevyhnutné, i ktora ndm umozni vnitorny
a aké poznanie ndm priniesli. aby sme zacali toto nepoznané rozvoj, doda nam odvahu
Do akej miery ovlada fudi pri i v sebe hladat a nachadzat. i a urobi z nds,malych” Bohov!
rozhodovani vlastny strach? i Nasim poslanim je oslovit i Nezabudnime na to, kym sme
Cim a ako su ovplyviiovani? : ostatné duse na planéte, i boli, nez sme vstupili do tohto
Aké tajomstva si nosime : aby pochopili, ze je v nas sila,  tela. Aj tato kniha nam k tomu
v sebe a preco sa ich,,mocni ktora nas chce a musi prebudit, moze dopomoct.

& SO
Vo vydavatelstve
Anch Books
vysli gj tieto
zaujimave tituly: e
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e Gerhard Danzer

PSYCHOSOMATIKA

CELOSTNY POHLAD )
NA ZDRAVIE TELA I DUSE

Portal | 2010

Psychosomatika je in”! Laici aj odbornici si radi beru toto slovo do ust vzdy,
ked maju byt prekonané medzery takzvanej klasickej mediciny a zdrover formulované
modely a koncepty ,celostnej” alebo ,integrovanej” lekdrskej vedy.

c¢ividny vztah medzi
Q fyzickym telom

a psychikou ¢loveka
su odjakziva predmetom
skumania, tak v laickych,

ako i v odbornych kruhoch.
Dnes je psychosomaticky
nahlad pritomny v celej skale
praktickych medicinskych
odborov, ktoré s nim efektivne
pracuju.

Danzer prindsa na tuto
problematiku pomerne uceleny
pohlad, po¢nc histériou

a vyvojom jednotlivych

? teoretickych pristupov,

cez analyzy klasickych

i psychosomatickych ochoreni az
i po uzito¢né priklady z histérie

i aliteratury. Psychosomatika

i Uspesne presla integraciou

: do mnohych oblasti klasickej
mediciny. Tato integracia

i jeZiadlca a cenna, pretoze

i tymto spdsobom myslienky

i a modely hlbinnej psycholdgie,
i antropoldgie, filozofie

i a mnohych inych vied vstupuju
do mediciny, kde mézu
prispievat k dlhodobému

procesu prechodu k,0sobnej

i lekdarskej starostlivosti”. Hoci
tym dochédza k,,obetovaniu”

i ¢asti duchovnych, umeleckych

: a filozofickych aspektov,

i psychosomatika ma nadalej svoj
{ povab a narok na ludskost.
Mnoho nasich telesnych

a psychickych choréb vznika,

i ked'sa na dlh3iu dobu odml¢ime
i a nerealizujeme na3 Zivot

: rozpravanim a vo vztahoch.

: O ¢om nie je mozné hovorit,

to sa prejavi v chorobe.

i A o tom je potrebné hovorit.
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