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Zima

Stromy uz sundaly svilj pestrobarevny Sat a Cekaji, az je po-
cukruge bily snib. Mrdz zacind kouzlit na oknech obrdazky a my
se pomalinku chystame na zimni cas piny klidu, odpocinku, roz-
Jimani, viini a setkdavani. ..

Zanedlouho nase domovy opét provoni viiné skorice, vanilky
a purpury, pribuzni se po dloubé dobé zase sejdou u rodinného
krbu, aby spolecné proZili vanocni svdtky... My jsme pro vas, mili
Ctendri, pripravili takovou predvdanocni inspiraci. ..

Poradime vam take, jak si udrZet v zimnim obdobi pevné
zdravi, klidnou mysl a harmonii. Sezndmime vds s viinémi i le-
civymi ticinky domdciho chleba, koreni, orechil, seminek, luste-
nin a prineseme nékolik receptii na zimni tabuli.
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REGENERACE ORGANISMU
NA KONCI ROKU

Prosinec — mésic tlustého stieva

V poslednim meésici roku je nejvice ohrozeno tlusté stfevo.
Malokdo si ale uvédomuje, Ze praptivodni piic¢inou téchto potizi
je slinivka. Slinivka ma totiz pod ,spravou“ veskeré sliznice
v téle. Tlusté stfevo navic koncem prosince ¢eka obrovska za-
tézkavaci zkouska ve formé bujarych oslav a to vSe nas organis-
mus zatézuje. Tlusté stfevo muzeme posilit popijenim caje
z bylinek nebo uzivanim tinktury z kofene hotce Zlutého, 1éko-
fice, zemézluce, puskvorce ¢i Inice.

Cim bychom méli prosinec zacit a také skoncit po vanocéni
tabuli? Oc¢istou stiev!

Najdeme si den, v kterém si mtZeme doprat klidovy rezim,
kdy nemusime vychazet ven ani pfijimat navstévy. Pfi této ocisté
pouzivime Zajeci kyselku horkou, protoze ma silné projimavé
ucinky, ale zaroven nezpusobuje kiece ve stfevech.

€ 1 lahev Zajeci kyselky hotkeé (dd se koupit v lékdrné)

Postup: Rano nala¢no béhem 2 hodin vypijeme celou ldhev
Zajeci kyselky hotké a 1/2 litru vlazné vody. Nasledné navste-
vujeme toaletu, dokud se stfeva Gplné nevycisti. Tato rychla de-
toxikace netrva déle nez dvé a pul hodiny. Odpoledne jiz
muZeme konzumovat ryzi, dusenou zeleninu ¢i lehkou polévku
a nesmime zapomenout vypit 2 1/2 litru Cisté neperlivé vody.



Meduiika

Kapicky na posileni tlustébo sti‘eva
% 1 [Zicka koiene hoice Zlutého € 1 [Zicka korene lékorice
1 IZicku korene puskvorce @ 3 dl 60% libu

Postup: Leécivky prelijeme lihem a vSe nechame 14 dni na
teplém misté louhovat. Nesmime zapomenout 2x denné protie-
pavat (aby se uvolnily léc¢ivé latky). Po uplynuti této doby pfe-
cedime a po dobu 4 tydnl uZivime 3x denné¢ 30 kapek.

Lnéné seminko ¢isti stieva
Béhem prosince doporucuji provadét tuto Inénou kuru:
Kazdy vecer kolem 18. hodiny spolkneme 1 lZici Inénych se-
minek a zapijeme je 3 dl vlazné vody.

Tlusté stievo a aromaterapie

Pro toto obdobi jsou velmi vhodné viné zazvoru, karda-
momu, fenyklu, majoranky, anyzu. Doporucuiji i pravidelné ma-
saze oblasti stfev kruhovymi pohyby po sméru hodinovych
rucicek smési kvalitniho rostlinného oleje s pfidavkem nékteré
z téchto silic.

Masdzni olejicek

® 2 [Zice mandlového nebo olivového oleje € 2 kapky éterického
oleje z fenyklu & 2 kapky éterickeho oleje z anyzu € 2 kapky éte-
rickébo oleje z majordanky

Jidelnicek a tlusté stirevo

V dobé¢, kdy posilujeme tlusté stievo, bychom méli omezit
konzumaci cukru, ostrych kofeni, zZivoc¢isnych tuk®, masa, mléc-
nych vyrobki, alkoholu a smazenych jidel. Dopfavat si miZzeme
zeleninu, Cerstvou zeleninovou $tavu, ovesné vlocky, pohanku,
Inéné seminko, kroupy, ryzi, a hlavné dodrzovat dostate¢ny
pitny rezim.
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VANOCNI POHADKA BEZ KONCE...

Kdyz viné pryskyfic z vino¢niho stromku nasyti vzduch, va-
biva chut bylin omami nase smysly, dlouhé vecery nas ,nézné*
uzemni a ukolébaji ke snéni... je Cas uZzit si chvilky pohody! Za-
vrtat se do hebké deky... a ¢ichem utonout v libych vinich li-
noucich se z aromalampy...

Nadherné viiné kvétu, lista, jehlici, pryskyfice, kliry a plodu,
to je aromaterapie. Je to jedna z nejpfijemnéjsich metod k ob-
noveni celkového zdravi. Aromaterapie vyuzivd pfirozenych
vani k prevenci i samotné 1é¢bé onemocnéni, k harmonizaci t€la
i duse a ke zvySeni celkového pocitu pohody.

Cich je spojen s podvédomim, emocemi a pudy...

Vliv vani na lidské podvédomi je velmi silny. Cich je totiZ nej-
vice ze vSech smyslovych vjemt spojen s nasi emocionalitou.
Cichové vijemy jsou propojeny s emocemi, uZ jen proto, Ze
v mozku se nachazi ¢ichové a emocionalni centrum tésné vedle
sebe. Neni tedy divu, Ze v uvolnovani mysli a téla nachazi stale
vyznamnéjsi prostor lé¢ba viinémi.

Piijjemné chvile s aromalampou...

Aromalampa, ackoli neni jedinym zptsobem vyuZiti aroma-
terapie, je rozhodné zpusobem nejznaméjsim. Provoni den,
zlepsi naladu a podpoii uzdravovaci procesy. UZ samotny po-
hled na hofici svicku a vonavou paru zahieje dusi, zvlasté pokud
je venku nevlidno.
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Jak pouZivat aromalampu?

e Aromalampu stavime vZdy na bezpecné misto a z dosahu déti.
Nikdy ji nenechavame bez dozoru.

e Zpocitku je vhodnéjsi nalit do misky teplou vodu (nesmi mit
vice neZ 50 stupnt Celsia), do ni nakapeme piislusny étericky
olej, v mnozstvi jedna az 2 kapky na metr ¢tvere¢ni mistnosti,
pak teprve zapalime ¢ajovou svicku.

e Teplota vody v lampé nesmi dosahnout bodu varu, protoZe
by se znicily pfirozené lé¢ivé vlastnosti éterického oleje.

e Po pouziti aromalampu omyjeme mydlem a nakonec oplach-
neme octem.

Pozor! Lécivou silu maji jen ¢isté prirodni oleje!

Eterické oleje si mtizeme koupit v bylinkafstvich, obchodech
se zdravou vyZivou, pfes internet nebo i v lepSich drogeriich.
Na trhu je spousta firem, které tyto produkty nabizeji. Ne vzdy
se vsak jedna o kvalitni vyrobek. Proto je pfi nakupu nutné dbat
na to, aby na lahvi¢ce ¢i obalu bylo uvedeno, Ze je olej 100%
pfirodni! Silice, u niZ je napriiklad uveden tdaj pouze 95 %,
nikdy nekupujeme. Zbylych 5 % jsou syntetické drazdivé pfi-
sady, které naopak mohou zpusobit migrénu, alergii ¢i astma-
ticky zdachvat. Dale nas etiketa informuje, zdali mazeme olej
nanaset nefedény na kuzi, jestli je vhodny k masazim nebo
pouze k inhalaci do aromalampy.

Vanocni vané

Myrta — Etericky olej z této rostliny je velmi vhodny pro svate¢ni
chvile s blizkymi. Myrta ma velmi rozjasnujici, oc¢istujici a po-
vzbuzujici Gcinky.

Borovice — Vané borovice posiluje vitalitu, moudrost, pozitivitu
a celkové harmonizuje.

Vanilka — Vanilkova viné uklidnuje, rozjasiiuje, dodava chut do
prace, pomahd zvysSovat sebedtuvéru a navozuje klidnou at-
mosféru.
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Skorice — Bez viné skofice si snad vanocni ¢as ani neumim
predstavit. Jeji teplé, kofenéné aroma dodava potiebnou ener-
gii a vitalitu.

Mandarinka — Mandarinkovy étericky olej ma nadhernou slad-
kou vini. Jemné stimuluje psychiku, povzbuzuje nervovou
¢innost a zaroven uvolnuje a zklidniuje. Vnasi do Zivota radost,
optimismus a lehkost.

Levandule — Etericky olej z levandule podporuje vlastni obra-
nyschopnost organismu, zklidriuje, pomaha pfi nervovém na-
péti, depresich, nespavosti. Tato silice pomaha udrZet emo¢ni
a dusevni rovnovahu. Pfinasi vielost, sebenaplnéni a pohodu.
Levandule je oblibenou vuni, je vhodna jiZ pro novorozence.

Jasmin — Vané jasminu pomaha zmirriovat pocity smutku, tz-
kosti, strachu. Dale ho mtZeme s Gspéchem pouZit pii napéti
a nespavosti. Jasmin je takovy balzam na dusi.

Medurika — Medurika ma nadherné citronové aroma. Celkové
uklidiiuje, harmonizuje a zlepSuje naladu.

Kadidlovnik — Kadidlovnik pfinasi uvolnéni a pomaha prijmout
nové. Je vhodny pro dlouhé zimni vecery.

Bazalka — Etericky olej z této jednoleté byliny ma velmi zklid-
fujici a uvoliujici tcinky. Vlastné celkové aktivizuje dusevni
¢innost. Bazalka pfinasi takzvané novy vitr do Zivota.

RiizZovd palma — Jeji aroma je svézi, jemné nasladlé. Celkové
harmonizuje a zlepSuje naladu. Pisobi lehce sedativné.

Hrebicek — Viné hiebicku zvysuje dusevni i télesnou vykonnost,
rovnéZ bych ho doporucila pii slabé vili a nedavére v sebe.

Pomeranc — Aroma této rostliny se hodi pfi pocitech beznadéje,
ztraté sebedtvéry, vyCerpani. Viiné pomerance pomaha clo-
veku ziskat urcity nadhled.

Bergamot — Bergamot je nizky strom se $piatymi listy a velmi
zajimavou vuni. Jeho plody jsou zluté, maji hruskovity tvar
a pifjemnou nakyslou chut. Etericky olej z bergamotu bych
doporucila pii zvysené naladovosti, Gzkosti, neklidu, nespa-
vosti a depresi. Bergamot vnasi do dusSe radost.
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Jedlove Sisky — Tato viiné ma velmi hlubokou putisobnost. Je
vhodna pii celkové nervozité, strachu, nespavosti, depresi.
Vnasi klid do duse a tak odlehc¢uje nervové soustavé.

Santalové dievo — Aroma santalu je exoticky orientilni. Tato si-
lice odstrariuje napéti a navozuje dobrou niladu.

Jalovec — Jalovcova silice ma svéZzi, dievité aZ borovicové aroma.
Jeji vané odvadi spliny a dodava télu potebny klid a nad-
hled.

Rilze damasska — Aroma korunnich platka této rize ma silné
uklidiujici a uvolnujici Gcinky, také zvysuje koncentraci, po-
zornost a vnimavost. RiZe damasska ma vysokou lécitelskou
hodnotu.

Tipy na voflavé vanocni smési

Vanocni poblazeni
% 3 [Zice viazné vody € 3 kapky 100% prirodniho éterickeho oleje
z levandule % 2 kapky éterickeho oleje z citronu % 1 kapka éte-
rického oleje z hiebicku € 1 kapka éterického oleje z mandarinky
% Cajovd svicka

Postup: Do misky v aromalampé nalijeme vodu, pfidame si-
lice, zapalime svicku a nechdme provonét mistnost.

Vanocni snéni
% 3 [Zice viazné vody @ 3 kapky 100% prirodnibo éterického oleje
z meduriky € 1 kapka éterického oleje z borovice % 1 kapka éte-
rickébo oleje z biebicku @ 1 kapka éterickeho oleje z bergamotu
€ Cajova svicka

Postup: Do misky v aromalampé nalijeme vodu, piidame si-
lice, zapalime svicku a nechime provonét mistnost.

Vanocni atmosféru si miZeme uZit i ve ,vané“. Pro inspiraci
uvadim nékolik tipt na vonavé koupelové smési.
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Voriavé poblazeni
% 2 [Zice mandlovébo oleje nebo smetany € 3 kapky 100% pii-
rodnibo éterického oleje z levandule € 1 kapka éterického oleje
z meduriky € 2 kapky éterickébo oleje z bergamotu

Postup: Piisady smichime dohromady, vzniklou smés pridame
do vody ve vané a muze zacit piijemny odpocinek.

Doteky lesa
% 4 [Zice moiske soli & 2 kapky éterickébo oleje ze smrku € 2
kapky éterického oleje z borovice € 2 kapky éterického oleje z jed-
lovych Sisek

Postup: Ingredience smichime dohromady, vzniklou smés pii-
dame do vody ve vané a miiZe zacit 1é¢iva procedura.

Andélsky polibek
% 2 [Zice mléka < 1 [Zice medu € 3 kapky éterického oleje ze san-
talu % 1 kapka éterickeho oleje z ritzove palmy € 2 kapky éteric-
kébo oleje z citronu

Postup: Prisady smichame dohromady, vzniklou smés pridime
do vody ve vané a muze zacit pfijemny relax.
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VANOCNI BARBORKY

Krasné rozkvetlé vétvicky — barborky jsou tradi¢nim symbo-
lem ceskych Vanoc. Podle legendy se maji nafezat na svatek sv.
Barbory, tedy 4. prosince.

Ritual pfi Fezani vétvicky

Ve chvili, kdy se obzoru dotkne prvni slunecni paprsek, po-
hladime ktiru stromu, poprosime ho o vétvicku a podékujeme.
Pak barborku ufizneme, odneseme domu, vlozime do vazicky
s vodou a postavime do mistnosti se stilou teplotou. Vodu
v nadobé nevyménujeme, pouze ji dopliujeme. Pii této las-
kyplné péci nas vétvicka o Stédrém dnu prekvapi krasou Cerstve
rozvinutych kvétt ¢i mladych listecku.

Typy barborek

Tresriova barborka

Tresnova vétévka je v nasich krajich asi nejznaméjsi. V diivej-
§ich dobach se s nimi i ¢arovalo. Zvyk pouzivat je k vanoc¢ni bilé
magii ma kofeny u keltskych kmenu a druida. Ti byli se stromy
a kefi velmi silné spojeni. K tfesniové vétvicce se viaze znima
povéra — kdyZ vétvicka rozkvete o Stédrém dnu, neprovdana
divka najde do roka svého Zenicha.

Jabloriova barborka

Povéra pravi, Ze kdyZ na Stédry den vykvete vétvicka jabloné,
pfisti rok bude Gspésny a plodny.
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