zdravi

VALENTYNSKA SEBELASKA

V poloving tnora mnozi slavi svatek viech zamilo-
vanych. Rozdavame a projevujeme sympatie a
lasku ostatnim, ale uptimné, jak to mame sami se
sebou? Mozna to bude znit sobecky, ale sebelaska
je velmi dilezitd, dokonce mize nastartovat samo-

ozdravné procesy v téle.

Obzvlast v zimnim obdobi bychom méli dat prostor sami
sobé. Na par chvil se zastavit a jen byt. Sednout si sdm se
sebou a dychat. Mizeme se zacit ptat: Jak mi je? Co citim? Co
bych ted” potfeboval/a? Té¢lo ndm odpovida a davé signély, pokud
je néco v nerovnovaze. Mizeme tak ¢asto predejit zavaznéj$im zdra-
votnim komplikacim. At se télo pozdgji samo neozyva bolesti, ko-

lapsem ¢i nemoci.

Velmi ¢asto jsme schopni tryznit sami sebe kiivdou z minulosti.

Sebelaska je i o odpusténi.

Jakékoliv ubliZeni se nam uklada v orgénech, ve svalech (napéti).
Odpusténi neznamena schvalovat, co ndm kdo provedl, neni to o
zapomnéni, jde o uvolnéni z téla a duse tihy, kterou diky tomu v sobé
nosime. Reknéme si: ano, stalo se to, minulost nemohu zménit, ale

jiz nechci, aby mne to dél nicilo a poziralo.

Zkusme  zacit  praktikovat  starou  havajskou  techniku

,.Ho oponopono*.
Technika HO'OPONOPONO:

Jde o pievzeti 100% odpovédnosti za vSe, co se mi v Zivote déje. Ve
co se d&je je vysledkem mych postoji, mySlenek a vzpominek. Zmé-
nou svého vnitiniho postoje se automaticky méni i vnéjsi realita a
vztahy. Proces pomaha uvolnit bloky, stres a staré vzpominky a tim
piinasi vnitini klid.
Jde o pouzivani &yt frazi:

Miluji t&

Omlouvam se
Prosim, odpust’ mi

Dékuji ti

Mezi 3. a 4. frazi lze vlozit: Ja ti odpoustim. Je dulezité si na chvili

sednout (lehnout), prodychat a tikat si fraze védomé a od srdce.

Zkuste pouzit nejprve sami na sob&. Potom zkuste na n€koho, koho
nemate radi, nebo kdo vam ublizil. Je to proces sebeuzdravovéni.
Velka ¢ast nemoci ma pavod v psychosomatice, proto préace

s emocemi by méla byt soucasti naseho zivota.

V této casti hluboké zimy se mizeme navic citit velmi unaveni, na
pokraji svych sil. Obzvlast, pokud stale ,.jedeme na plny plyn®. Po-
kud jsme nemohli vyuzit zimni ¢as ke zpomaleni, mizeme to pocitit
velmi siln€. S piichodem jara tento stav nazyvame ,jarni tnavou®.
Ale ve skute¢nosti jde o totdlni vycerpani béhem zimniho obdobi,

kdy jsme nerespektovali sami sebe a své potieby. Takzvana jarni

unava je jen dusledek $patného hospodateni s zivotni energii v zimé¢.

V minulém zimnim ¢&isle jsme si povidali o ledvinach, ve kterych je
Zi- votni energie (dle TCM) uchovavana. Unor je mésicem led-
vin a plati, Ze ledviny bychom si méli hyckat teplem,
teplou stravou a zpomalenim se. Nize piikladam
recept na pomazanku z fazoli adzuki od specialistky
na vyzivu dle tradi¢ni ¢inské mediciny Misi Hotejsi.
Je to takovy ,,booster” pro nase ledviny a energii.

Fazolova pomazinka:

Adzuki fazole den pfedem namocime a uvaiime do mékka
spolu s fasou kombu. Ptiddme omécku Tamari (nebo kvalitni
sojovou omacku), hoicici, malinko susené cibulky (nemusi byt),
lahtidkové drozdi a ptipadné vlocky z fasy nori. VSe rozmixujeme a

podavame na kvaskovém chlebu. Zdobit mizeme fapikatym celerem

- ——
- -

¢i fedkvickou na hodinku nalozenymi v Umeoctu.

Kombu Fasa — obsahuje velké mnozstvi minerali (zejména jod,
vapnik a hoi¢ik). ZlepSuje stravitelnost luSténin. Podporuje imunitu,
traveni a spravnou funkci $titné zlazy. Snizuje krevni tlak a choleste-
rol. Zlep3uje kvalitu krve. V Japonsku ji pouzivaji na zanéty tlustého
stieva. Pusobi tdajné také na rakovinové buiikky. Namocena fasa se

téz ptiklada jako obklad na bolestivy sval nebo Slachu (pfi zanétu).

Vérka

PROFESIONALNI MASAZE rekondi¢ni masaz
¢inska masaz

thajska masaz

PORADENSTVI PRIRODNI MEDICINY:

VYROBKY Z BYLIN o A
reflexni masaz

LEKCE JOGY. Breussova masaz

REIKI masaz Tok-Sen
lymfatickd masaz
FUNKCENI CHODIDLO

reiki

REFLEXNI[ TERAPIE
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