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@ Kazdg terapiu dopliite krétkymi prechddzkami vonku vo sviznom
tempe a za kazdého pocasia, aspofi cestou do zamestania.

® Ak ste pod stresom dlhodobo, prehodnotte svoje priority. Ujasnite si,
¢o je vo vasom Zivote skutocne dolezité.

® Uvazujte o problémoch redlisticky, nezvelicujte a snazte sa vzdy rea-
govat primerane.

nalad'te sa pozitivne? V beznom Zivote je
priam nemozné sa nimi riadit. Vyskd3ajte
pomoc alternativnej mediciny.

admerny stres pdsobi na

kazdd z vas inak. Nieke-

dy vém nedovoli zaspat,
pod farchou povinnosti sa vam
rozbicha srdce, stipa tlak alebo
sa vo vés hromadi hnev. Praktické
rieSenia pri najéastejlich prejo-
voch stresu pre vds pomocou al-
ternativnych metéd pripravila skd-
send terapeutka.

Ako prvi pomoc odpori&am kri-
zov( zmes z radu Bachovych kveti-

novych esencii. Jej pouZitie je jed-
noduché, kvapnete si $tyri kvapky
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priamo pod jazyk alebo do pohé-
ra s ndpojom. U&inok je rychly
a bezpeény. Esencie sU nefoxické,

nendvykové a nemaiju Ziadne ved-

[qjSie Gcinky. Zmes je vhodnd aj
na prekonanie krafSieho ndroéné-
ho obdobia, vtedy je potrebné
uzivaf $tyrikrét denne $tyri kvapky
rozpustené v [ubovolnom ndpoiji.
Nds tip

Svoju vykonnosf mézete do is-
tej miery zvysit zmenou Zivotného
$tylu, teda zdravou stravou, pravi-
delnym pohybom a relaxovanim.
Ak je viak zafazenie v prdci sku-
to¢ne nadmerné, budete sa mu-
sief dohodn(t s nadriadenymi na
spdsobe riesenia alebo si ngjdite
précu, ktord vam prinesie viac
spokojnosti.

® Stres zmierni aj kazdodenné uvolTfiovacie cvicenie. Zhlboka sa na-
dychnite, pocitajte pritom do desat. Nadychuite sa viak najskér do

brucha, potom vzdu-
chom naplite hrud
az po kluénu kosf.

Zavrite pritom oci.

Uvolnite svaly. No-
krétko zadrzte
dych a zase poma-
ly vydychnite. Zo-
pakujte aspof Styri-
krdt.
® V prdci si stanov-
te poradie délezi-
tosti Gloh, projekty
riedte jeden po dru-
hom, odmietaite ne-

redlne poziadavky,

problémy berte ako
prileZitost, nie ako
ohrozenie.

SYLVIA DERNAROVA, foto profimedia.sk/CORBIS, archiv
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Odpori¢am zmes Bachovych
esencii, napriklad esenciu zo
slivky Eerednoplodej, ktord po-
méze zvladnut potrebu vybuch-
nif, dodé pokoj a rozvahu.

K tomu esenciu z jablone nizkej,
ktord zmierni extrémnu t0Zbu po
Cistote a poriadkuy, a esenciu

zo zemezl&e mensej, vhodnej
pre ludi, ktori svoju snahu po-
mé&hat inym prepinajd a vyko-
névajl viac nez svoj podiel pré-
ce. Pri akdtnych situdcidch si

z uzivacej flasticky kvapnite 3ty-
ri kvapky zmesi priamo pod ja-
zyk alebo do pohdra s hocija-
kym ndpojom. Zmes je vhodnd
aj na prekonanie kratSieho né-
ro¢ného obdobia, vtedy je po-
trebné uzivaft Styrikrat denne Sty-
ri kvapky v [ubovolnom népoiji.

Nauéte sa rozdelovaf précu a zodpovednost aj ostatnym ¢le-
nom domdcnosti. Pozorne ich po&ivaijte a rozprdvaite sa s nimi.
Efektivna komunikdcia zredukuje nedorozumenia, poméze vém
motivovaf blizkych a povzbudi vzdjomnd spoluprdcu. Nebudte
na nich, ale ani na seba prili§ tvrdd. Zaistite si volny &as, kedy sa
budete venovat len sebe. Aspoii desaf’ minét denne, dve hodiny tyz-
denne, podla rodinnej situdcie. Nauéte sa uZit si tento &as
a nemaf vycitky, Ze nie ste s defmi alebo sa nevenujete domécnosti.
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Probléem é. 3

Ked' si myslim, Ze som pre-
pracovand, stipa mi tlak, pra-
videlne si ho totiz meriam.

Zrychlend &innost srdca a pul-
zu, zvy3enie krvného tlaku, zvyse-
né potenie sU do istej miery priro-
dzené fyziologické prejavy orga-
nizmu v strese. Kratkodoby stres
v8bec nemusi byt negativny, vy-
voldva sice v organizme poplach,

Odporiéam intenzivne opa-
kované stlé¢anie akupresirne-
ho bodu v priehlbine medzi
palcom a ukazovdkom. Zatlaé-
te palcom opaénej ruky na nie-
kolko sekind. Osvedéilo sa qj
jemné trenie bolestivych miest
okolo o&i a na &ele. Poméze qj
terapia klasickou homeopatiou.

V &ase, ked mdte vela povin-
nost/, nepodcefiujte ani pravi-
delnd Zivotospravu, intenzivny
pohyb na &erstvom vzduchu
a dostatok spanku. S0 to naj-
spolahlivejie zbrane proti bo-
lestiam hlavy. Vyhybaite sa al-
koholu, cigaretdm a kave, ktoré
neadekvdtne zafaZuj organiz-
mus. Prospeje vém lahkd zdro-
va strava bez umelych farbiv
a prichuti, bez rafinovanych po-
travin, ako je biela p3eni¢nd
muka a cukor. Ak bolesti na-
priek opatreniam nepolavig,
navstivte lekdra. Mohli by sig-
nalizovaf nejaké ochorenie.

o

ale len preto, aby zmobilizoval
v3etky sily na zvlddnutie zétaze,
a poméha vém teda podaf o
najlepsi vykon. Problém sa zadina
vtedy, ked' sa tieto fazkosti opaku-
i0 prili Easto a vy sa medzi
jednotlivymi z&faZovymi situdcia-
mi nedokéZete uvolnif alebo ak
sU tieto problémy dlhodobé. Vie-
dy je potrebné vysetrenie u lekdra
a podla vysledkov bude mozné
upravit Zivotosprdavu.

Problem ¢. 5

Byva mi nevolno od Zalddka
a nemdzem sa najest, ked' sa
dostanem do Easového stresu.

Vo vadom pripade je nutné
najprv vyldéit vaznejsie ochore-
nie. Na zdklade vysledkov vy-
Setreni u lekdra by som okrem
Opravy Zivotosprdvy odporiéa-
la terapiu klasickou homeopati-
ou. Viacero homeopatickych
liekov ma uvedené fazkosti
v obraze, ale ich vyber nechaj-
te na profesiondlneho homeo-
pata. V klasickej homeopatii sa
totiz nehladd liek na diagnézu,
ale na osobnosf &loveka.

V centre z&ujmu stojite vy a ho-
meopata budi zaujimaf nielen
vade zdravotné fazkosti, ale aj
to, ako reagujete v réznych si-
tudcidch, ¢o mate rada, ¢o, na-
opak, nezndsate, vase schop-
nosti & traumy. Na zdklade toh-
to podrobného rozhovoru vém
odbornik vyberie homeopati-
kum, ktoré dokdze najlepsie na-
Startovat uzdravujice procesy
vo vasom organizme.
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