Cas

Neskora jeseil.
Ochladzuje sa. Zima
je predo dvermi.
Prvy zimny den
zaéne v sobotu
21. decembra. Je to
denl zimného slnovratu
a teda najkratsi den
v roku. Ked Citate tento
¢lanok, je stéle cas
na upratanie,
na rekapitulaciu toho,
¢o je ndm prinosom
a Co uz nie.

N

o mo6zeme zhodit, ako strom zhadzu-
‘ je listy. Co mdZeme pohrabat a dat

na kompost, ako to robime s popa-
danym listim v zdhrade. Kazdé rocné ob-
dobie nas vedie a in$piruje, ako Zit v stilade
so sebou a s tym, ¢o nas obklopuje. Nesko-
ra jesen nds povzbudzuje k stiahnutiu sa do
seba, skorsie sa stmieva, dni st chladnejsie,
vSetko nds nabada k spomaleniu, zastave-
niu a rekapitulovaniu.

Zivot v cykloch
Kolobeh #ivota. Fazy zrodu, rastu, zrelosti Pozrime sa aj na to, o sme
a utlmu. V Zivote vSetkého zivého i z nasho odkladali ako potrebné. Je to
pohladu nezivého. Tma a svetlo. Deri a noc. skutocne potrebné? Preco prave
Fézy vo vyvine, vo vztahoch, v préci, projek-  tgt9 odkladame? Naozaj sa to moze
toch... Jar - zrod a rast, leto - zrenie, nabe- eite hodit? Alebo bude lepsie
ranie sil, zveladovanie, jesen - zrelost, zber zahodit to, odlahdit priestor, a tak
plodov usilia, chdpanie suvislosti, zima - bit pri ! o niet atieps
Cas stiSenia, hlbania, pochopenia, oddychu e L ), Vonka §le
a zaniku. Aby mohlo dojst k prerodu, alebo Dovolme si pustit to. Kazdy % ) J
vzniku nie¢oho nového. Co je vo velkom, produkujeme odpad. Zbavme sa P}) okolnosti celkom

je aj v malom. A naopak. A kazdd etapa md toho fvzického. mentalneho alebo
svoje Casti, takze obrazne povedané, v jari emoc?énélnehé. Teraz je na to éas. nezmem'me, ale

svojho Zivota zazivame zaroven aj ukonco- B Y Av . v |
vanJie niecoho, pomyselnu zimu JCez tento Neg dmietajme to, EO prichadza, mozeme zmenlt' ndS I

; SNy T U an tit to -
neustdly pohyb, striedanie etdp, rastieme  MNeofaNMe sa pustitto, ; ; C ( b o
a udrzujeme sa v rovnovahe. Predstavme si co odchadza. i OStO] k nim. !'
napriklad muza v mladSom strednom veku. Majster Cua ng b

M4 uz dost vedomosti, chuti a odvahy, aby !
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si zalozil svoju firmu. Je zdravy a priebojny,
aktivny, je v skuto¢nom lete a rozlete svojho
Zivota. Zaroven sa vSak stahuje z rodicovské-
ho domu a za¢ina fungovat ako samostatna
jednotka. S dlhoro¢nou priatelkou sa zhod-
li na tom, Ze sa uz nezhodnu a ukoncia svoj
vztah. Vjednom obdobi teda zaziva rdzne zi-
votné etapy Zivota naraz. Vjednej etape je za-
rodok druhej. Ked'nie¢o vznikne, je

v tom kusok zaniku. Pekne to

a nebudeme proti nej
bojovat, reSpektuje-
me a uzivame si to Co
je, zivot je lahsi, bez tla-
kov. Ked' idem cez svoj pri-

klad, tol'ko toho robim, s nadse-

nim, tolko zazivam, rozvijam, ué¢im

sa, avsak je v tom zaroven zarodok stiSenia
sa a stiahnutia sa do seba. Ten kusok rozvi-
jam tiez. Bez oddychu a Cerpania sil by ne-
bol rast. Nemusime v kazdej chvili vsade
a s kazdym byt. Nemusime sa neustale in-
tenzivne vzdelavat, ani robit vSetko, ¢o vie-
me, aj ked nds to nesmierne bavi. Aj v case
najvicsieho rozmachu by sme mali mat na
pamiiti, Ze vSetko je pominutelné, neupinat
sa na uspech, ludi, majetok, slavu. Tesit sa
a uzivat si to vsetko, ale pamatat, Ze vsetko
ide v cykloch. Pamatat na to v ur¢itom nad-
hlade. To, comu sa mame venovat, neujde.
Ti, s ktorymi mam zazit skuto¢nu spoloc¢nt
put, ostand. Strach, Ze o to pridem, je ludsky,

a udrzujme balans medzi
tym, ¢o je vonku a co
je vnutri.

Slnko nesvieti
kazdy den

My [udia mame tendenciu ist proti
kolobehu Zivota. Ked citime, Ze
sme na vrchole, chceme dat vrchol
eSte vysSie a udrzat sa na iom co
najdlhsie. Vidime to u jednotlivcoy,
skupin i vlad. Aj to sa da, ale je
to vzdy na Ukor niecoho iného.
Vznika nerovnovaha v nedostatku
a nadbytku. Staci si vSimat prirodu,
nesvieti stale slnko a nie je stale
pravé poludnie, aj sa zotmie a prsi,
fuka a mrzne. Mame vypovednejsi
ukazovatel, ako ma vyzerat rovnovaha?

zakoreneny mnohymi generdciami. Ale cel-
kom zbytoény. Skodlivy. Po jari pride leto,
potiom jeserinasledovana zimou. A tak, ako
sa nieco rodi, silnie, prindsa vysledky, pre-
transformovava sa aj na nieco iné. Povysené
na vyssiu drover, alebo celkom nové. Jed-
na z veci, o sme sa prisli naucit, je prestat
drzat to, Co uz nepotrebujeme. Brzdi nis to
vraste. Bolo by prinosom, keby nds

ucili rodicia a ucitelia v skole,

znazornuje jin a jang. Na ]'eseﬁ zZe véetkc;1 jg Pgnclzi’quteligé
’ A a prechodné? Citim, Ze

Pustit to, éo klqume doraz bolo. Mloktory to viak

_ nepotrebujeme na ocistu aj cez dych vedel. A tak sa to mno-
nic ma vinkeh, Keq @ VYIuCovanie, posilitujeme 3 CnF LB
prijmeme cyklickost obranyschopnost loénosti je skor bezné

priputat sa. K majet-

ku, veciam, ludom, sta-

tusu, slave... Priptitanie

odjakziva sposobuje utr-

penie. A napriek tomu sa lu-

dia Zend, aby to mali. Mysliac

si, Ze zabrania zmene. A tak pripomi-

nam, dovolme si v tejto rychlej dobe aj spo-

malit. Ako mudri ludia vraveli: ,Ponahlaj sa

pomaly. Pomaly dalej zdjdes.“ Za tymito slo-

vami mudrych predkov vnimam cas k naci-

teniu sa na seba a Zivot v stllade s rytmom
v nds, v sulade s rytmom prirody.

Smutok z pustania
Je prirodzené, Ze sme smutni v procese uve-
domovania si potreby pustit nieco. S jese-
fiou sa podla tradicnej ¢inskej mediciny spé-
ja prvok kov a organ plica (zodpovedné za
reguldciu dychania a energie, aj ochrannej),
spolu s pokozkou a hrubym ¢revom (vylu-
covanie). Smutok je eméciou pliic. Na jesenl
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Coho sa m&Zeme
zbavit'?

* Len toho, pri com si uvedomime, Ze
to mame a tazi nas to. Toho, pri om
sa rozhodneme, Ze uz do nasho Zivota
nepatri. MoZeme vypratat skrine,
staré zasoby potravin, zahradné
pristresky, garaZe, pivnice a povaly.
MoZeme pretriedit spravy v mailovych
schrankach, prispevky na socialnych
sietach, fotky a kontakty. MoZeme
zrekapitulovat kopy podkladov

a dokladov v domacich Suflikoch

i v praci. Pozrime sa aj na to, co sme
odkladali ako potrebne. Je

to skutocne potrebné? i
Preco prave toto Ked
odklad@me? Naozaj pri]'meme
sa to moze este . s
hodit? Alebo bude cyklickost

lepsiezahoditto, g nebudeme proti nej
odlahcit priestor, . h- :
a tak urobit bojovat, respektujeme

priestor niecomu g uZivame si to, o je,
novemu? ve « o1 v

) Zivot je lahst, bez
+ Okrem hmotnych Tak
nezivych veci je vhodne tlakov.
pozriet na to, nad cim
Casto premyslame. Co sa nehybe.
Na plany, ktoré mali v minulosti vyznam f
a opodstatnenie, a s odstupom casu i
sa javia ako zatazujiice a momentalne
uplne neaktualne. Spytajme sa

seba: Je to pre miia stale potrebne
a zmysluplné?

* A Co vztahy? Aké udrZiavame? Mame
aj take, kde si nerozumieme, nemame
¢o povedat, ¢im sa obohatit, v zmysle
rastu, alebo v zmysle pocitu? Davame
energiu vztahom, ktoré nas tahaji dole?
A zaroven, davame tym vztahom, ktoré
povazujeme za samozrejmé a stabilné,
dost pozornosti a zaujmu, aby sa mohli
vyvijat a Rvitniit? Vazime si to,

¢o mame?

* Jednoducho, je pre nds prijemné,
potrebne a zmysluplné vsetko, Co nas
aktualne sprevadza na nasej ceste?
Mozno zistime, Ze nie je, Ze je to Zrit
energie a napriek tomu to stale pri
sebe drzime. Tak si dovolme pustit to.
Kazdy produkujeme odpad. Zbavme

sa toho fyzického, mentalneho alebo
emocionadlneho. Teraz je na to cas.
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kladme doraz na ocistu aj cez dych a vyluco-
vanie, posiliujeme obranyschopnost a udr-
zujme balans medzi tym, ¢o je vonku a ¢o je
vnutri. Ak su pluca alebo hrubé ¢revo osla-
bené, mbzeme byt na jesen viac uzkostlivi,
smutni, mat problém s dychom, infekcie dy-
chacich ciest alebo trdviace problémy. Zdra-
vé plica a hrubé ¢revo podporuju naopak
nasu stabilitu a schopnost uvidiet a uvolnit
uz nesluziace. Podporit sa mézeme vedo-
mym dychanim, pohybom, vhodnou stra-
vou a dostatkom spanku a odpocinku.

Potreba stisit sa

V jeseni smerujticej k zime sa u seba stre-
tdvam s tym, ze mi nieco uz nejde tak, ako
v predchddzajicom obdobi. Ze nemam
takd chut pracovat, tvorit a realizovat v pra-
xi moje mnohé néapady. Nechavam veci do-
biehat a zbieram neskoré plody predcha-
dzajicej prace. Mam dni, ked' mam chut
nechat vela veci tak. To, Ze vnimam a priji-
mam tento prirodzeny proces, potrebu sti-
Senia a stiahnutia sa, mi pomédha. Viem, ze
odhadzujem listy ako strom, Ze nastava ¢as
dat do rovnovéhy rozmach, dopifiat energiu
ponorenim sa do seba, aby v dalsich cykloch
mobhli rozkvitnit kvety a dozriet plody moj-
ho stromu zivota. A tak zaradujem do svojho
programu viac oddychu - pohybu i stiSenia
a redukujem pracu v zmysle, Ze staci jedna.
Chodim skor spat.

Nacuvat svojmu vnutru
Jeseni v ktorej spomalujeme a rekapituluje-
me, otvara dvere zime, ktort charakterizuje
uplné spomalenie az zastavenie sa. Zima sa
spaja s oblickami, ktoré predstavuju zaklad
nasej energie, ktord ndim ma vystacit po cely
zivot. Nedrancujme ju tym, Ze pojdeme proti
sebe. Pokoj a ticho v tomto obdobi nam po-
nutika aj moznost zapocut viac z nasho vnut-
ra. Je nie¢o dolezitejSie? Ak sa nam neda
vybocit z velkého pracovného tempa, a je
milién dovodov, preco sa to neda, aj s tym-
to sa da popracovat. Vonkajsie okolnosti cel-
kom nezmenime, ale mézeme zmenit nds
postoj k nim. A tak prichddzam opat k pred-
stavitelom mojej oblibenej rise stromov -
dubu, borovici, smrekovcu, buku, brestu,
gastanu, olivovniku a vrbe vo forme Bacho-
vych kvetovych esencii. Pom6zu ndam v roz-
nych odtienkoch so sebad6verou, silnym po-
citom zodpovednosti, Vnﬁtornjzm hnevom,
vycitkami, prepracovanostou, unavou a ne-
tolerantnostou. Neurobia pracu zatr’
daju nam nadhlad v tom, ¢o sa deje
nost zacat robit veci inak. Podporia
uvolnit tlak na seba. Pochopime, ze
nie sme z réznych pohnutok stéile vy
je to v uplnom poriadku. Rada ich z
com o seba namieSam na mieru.

Uverejnené v mesacniku Balans ¢. 1 2/2024R

Ako néjst’ balans
vo vSednych dnioch

+ Chodza kazdy den. Hoci mame vela
povinnosti, nezanedbajme pohyb.

Aj ked'len prejdeme kus cesty do
prace je to lepSie, ako nic. Prejst sa
po parku, po mestskej Stvrti. Chodza,
pohyb, rozpridi energiu v tele.

Do tela sa nam dostane viac kyslika,
vylicia sa hormony podporujice
dobri naladu, potrénujeme
obranyschopnost organizmu,
posilnime kardiovaskularny system.
Zaradme pohyb do nasho Zivota,
nech sa stane rutinou. Ale netlacme
na seba. Nemusime podavat
vrcholove vykony. Pravidelne

prejst rychlou chodzou kazdy den
polhodinu je prospesnejsie ako ist
raz za tyzden na kruhovy tréning.

+ Rano si doprajme teplé jedlo.
Vyliicme studené mlieko a jogurty
a tiez surova zeleninu. Zachladzuja.
Zrafiujeme si tym svoj stred tela.
Zalidok a slezinu. Sme potom
podstatne viac nachylnejsi na
ochorenia a menej odolni voci
vonkajsim okolnostiam, lebo telo
ma o robit, aby sa dostalo

do rovnovahy. VSetko je so vSetkym
prepojene.

* Pred ranajkami vypime pohar
teplej vody a k rafajkam si dajme
teply napoj, ktory obsahuje slzovku
obycajni s roznymi prisadami.

Po pravidelnom piti takéhoto napoja
pocitite rozdiel. A aj ho uvidite.

Je to dalSi zazrak prirody.

+ InSpirujme sa prirodou. Pustime,
co nas tazi, a ked treba, poradme

sa s niekym, pri kom citime,

Ze moZeme, Ze je 0 nas zaujem.

A aj my budme tymi, ktorych mozu
poziadat o pomoc. Pockajme, kym to
urobia. Majaky nechodia za lodami.
Stoja zakorenené v zemi a svietia
neochvejne na cestu hladajucim.

| — W

Ing. Dana Hiibschova
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Som jednazvas, L)
manZelka, matka, El
dcéra, kamaratka E .

Ziackai UC|telkaavelm| T= :
vnimava bytost. : '
Svasnou a odvahou sa E hs \’L
venujem Knihkupectvu & “f
Kniha Vita v Novej —
Dubnici, ktoré vnimam ako svoje dieta
a bezpecny priestor, kde sa dostaneme
k informaciam, ktoré potrebujeme na
nasej ceste. Popri tom som zalubena do
svojho poslania - venujem sa Bachovej
kvetovej terapii a hlbkovej zvukovej
muzikoterapii - ladenim ladi¢kami
v Centre Gara. Pri terapiach rieSime
i emocionalne zranenia a tu prichadza
na rad homeopatia, ktorej ¢aro
objavujem. Pomaham bytostiam, ktoré
sa vychylili z rovnovéhy (emocionalnej
i fyzickej) a chcti vziat zodpovednost
zasebado vlastnych rdk. Zivot je zmena
aja sa s vdakou kazdy den,
v kazdej chvili u¢im nové veci
a prichadzaju mi nové pochopenia.

Atie rada sprostredkujem aj vam.

www.knihavita.sk; www.centrumgara.sk

TRl

Chcete skoncovat
s chrapanim?

Ucinnym rieSenim je zdravotnicka
pomdcka Pssst! FORTE ustny sprej proti
chrapaniu, teraz s novym obohatenym
zloZenim pre maximalnu ucinnost. Obsa-
huje unikatnu zlozku VOLUME CONTROL
COMPLEX™, ktorajejedlnecnou kom-
binaciou rastllnnych
extraktov a latok, ktoré
posobia na mikké
casti hornych dycha-
cich ciest. Ustny sprej
je acinny uz od prve;j

noci. §
Ziadajte vo vSetkych 3
dobrych lekarfach. &
www.pssstSK.sk =
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