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7 kroku k radostnému srdci

Vénovani a podékovani

Tento e-book vénujeme vSem, ktefi nasleduji své srdce. Nebo se o
to alespon snazi. Ktefi pochopili, Ze srdce je centrem lasky a citd, a
Ze praveé city jsou nasi Zivotni smérovkou. Rozum, ktery nas doposud
ved|, ztraci na dllezZitosti. Diky rozumu jsme Zili staleti ve strachu.
Mysleli jsme si, Ze nejsme dost dobfi, Ze kdyZz délame chyby, tak
jsme Spatni, Ze si néco nezaslouzime, Ze musime Zit tak, jak se nam
nelibi, Ze nemudzZeme byt jednoduse stastni.

Jsme vsichni na pocatku nové éry, kdy bude hlavnim motorem
naseho Zivota hlas naseho srdce. Laska.

Vsichni bez rozdilu bytostné citime, Ze tou laskou uz jsme. Ted. Jen
se bojime to projevit. Mame strach jednoduse laskou byt a vykaslat
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se na normy, které fikaji, Ze se to nedéla.

MozZna nevéfris, zZe jsi laska.

Ale odpovéz si? Mas srdce? Jaky symbol ma srdce? Jasné — srdce je
symbol lasky.

Takze pokud mas srdce, a to mas, jsi laska.

S laskou
Miluska a lvan Matousovi
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Prohlaseni

Tento materiadl je informacnim produktem. Jakékoliv Sifeni nebo
poskytovani tretim osobam bez souhlasu autor(l je zakdazano.
Dékujeme za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni.

Zobrazenim tohoto materialu rozumite, Ze jakékoli pouziti informaci
z tohoto materialu a Uspéchy ¢i neuspéchy z toho plynouci, jsou
pouze ve Vasich rukdch a autofi za né nenesou Zadnou
zodpovédnost. Tyto informace jsou pouze doporucenim a
vyjadfenim naseho nazoru k této tématice.
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SkutecCny pribéh

Libuska knam chodila uz dlouho nakupovat doplnky stravy. Ale
nikdy ne pro sebe. Pro déti hlavné, pak pro svou maminku. Vzdycky
ji néjak na to, co by chtéla pro sebe, nezbylo. Jak Iéta plynula, zdala
se mi bledsi a strhanéjsi.

,Méla by ses Setfit, mas slabé srdce. PotrebujeS se taky nécim
nadopovat,” fikala jsem ji. Ona vidy jen mavla rukou.

Jednou pfisla bila, udychana a unavena. Byla u doktora a musi jit na
operaci se srdcem, potiebuje pry kardiostimulator. Jeji srdce je pfilis
slabé a lékafi ji moc Sanci bez strojku nedavaji. Chce se poradit, co
by méla uzivat pred a po operaci, aby ji dobfe zvladla.

,ChceS se bavit o tom, pro¢ to mas nebo chces jenom koupit
doplniky?“ ptam se.

,Ja vim, pro¢ to mam.” Odmitla mé. ,Chci jen poradit néco pro
télo.”

Zacala jsem z regalu davat na stul doplnky, které by si méla koupit.
Koenzym, cécko, Noni, antioxidanty, mineraly, lecitin, tekuty
kyslik,... Schvalné jsem vrsila hromadu potfebnych produktl pro
télo. Moc dobre Libusku i jeji rodinu znam, a tak vim, Ze nouzi
netrpi. Vim ale, ¢im ta rodina ,trpi“.
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Zacala se ptéat, na co to vSechno potrebuje. Vysvétlovala jsem ji,
k ¢emu je nezbytné to a k cemu ono. Co ktery doplnék déla a proc
ho ona uzivat potrebuje.

,NemUlzZu si to vSechno koupit, je to moc penéz. ManZel jede
s kamarady na ryby do Norska, vis, kolik to stoji? A syn jesté nema
praci, jeho Zena je doma s ditétem, musim jim pomahat. A maminka
si na Lutein taky uZ zvykla, musim ji ho kupovat, z dichodu na néj
nema.”

Micela jsem a nic na to nefikala. Sedéla na zidli a hledala dalsi a dalsi
,potfebné”, kterym musi vénovat své penize. MoZna cekala, Ze ji
budu presvédcovat, ale za ta léta, co ji znam, jsem védéla, Ze to
smysl nema. Ze si na to musi pfijit sama. A tak jsem mlcela. Za chvili
zmlkla taky a nastalo takové zvlastni, ale srdec¢né ticho.

,Chces trochu vody?“ ptam se ji. Misto odpovédi se rozplakala.

Vsem pomadha a kazdy na ni kasle. M(iZe se pretrhnout a nikdo ji nic
nevraci. VSechno dava a nic nedostava. Uz nemuze.

Jen jsem ji fekla, Ze aZ padne, tak tém, komu pomaha, nebude mit
kdo poméahat. Ze ta pomoc stejné jednou skonéi. Tak at to utne
sama dfiv, neZ padne.

Koupila si véechno. Vlastné jesté vic. Rekla jsem ji, at zvaZi, jestli tu
operaci jesté trochu neodsune, a da svému télu jesté Sanci. At se
nadopuje a za néjakou dobu uvidi. KdyZ se to nebude zlepSovat, tak
na operaci muze jit vidycky.
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Pfirodni dopliky stravy délaji divy. | kdyZ to nékdo popira. Mame
snimi uz 20 let zkuSenosti. Je tomu tak proto, Ze jsme spojené
nadoby - télo, mysl a duse, takZe kdyZ uzivate cokoliv pfirodniho,
pomaha vam to i pochopit a zménit postoje a chovani. Ano, funguje
to i obracené — kdyZz zménite néco v hlavé, zméni se i télo. Dokonaly
systém!

Zalezi na kazdém, jakou cestou se vyda. IdedIni je samozfejmé vyuZzit
vSechny cesty. A tak kdyZz si Libuska pfisla za meésic pro dalsi
hromadu doplnk(, domluvily jsme si i konzultaci.

A tim zacala jeji cesta za zdravym srdcem. A sebeldskou. Prestala se
rozddvat, prestala ztracet energii prehnanou péci jen o druhé.
Zacala zit svlij Zivot, a jeji télo se dobijelo jako z nabijecky. Svou
operaci posouvala stale dal a dal, az pochopila, Ze uz Zadny strojek
nepotrebuje &)

7 v,

Srdce lécite laskou. Ale nejen kdruhym, ale predevsim k sobé.
Pokud nemilujete sebe a nebranite sebe a nepecujete o sebe,
nemUzete milovat, branit a pecovat o nikoho jiného.

Libuska nakonec pochopila, Ze svym obétovanim se druhym jim
vlastné ubliZovala. ProtoZe jim odsouvala jejich skolu, kdy méli oni
néco prozit a pochopit. KdyZ to délala za né, nemuseli a ani nemohli
oni.

Milujte, ale zacnéte u sebe! (&
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I. Radujte se z daru jménem Zivot!

V kvétnu pfichazi obdobi srdce a tenkého stfeva, doba ¢asného léta,
na které se vzdy tolik tésime!

Celé jaro vsude kolem sebe slySime - to Iéto snad nikdy nepfijde.
Mame depresi z nedostatku slunicka. A co se stalo, kdyZ konecné
vylezlo? Nasadime Cerny brejle a str¢ime si do usi sluchatka!

Proc to délame?

Mame strach. Strach podivat se druhym do oci, promluvit na né,
chovat se tak, jak je mi vlastni. DrZime se na uzdé a nechceme
ukazat své nitro. Je to vysledek nasich minulych zkusenosti, vysledek
predevsim vychovy.

Mrknéte se na malé déti. Raduji se z prostého byti. Neresi, jak pfi
tom vypadaji, co si o nich druzi mysli, a jestli je to vhodné. Tohle
vSechno jim naimplementujeme do hlavy my. A také my to tam
mame od svych rodic¢ll a jinych dospélych. A dnes fikdme: "Kdybyste
prozili to, co ja, taky byste méli potfebu se chranit. Kdyby vam tolik
ubliZzovali a smali se, taky byste neméli potfebu se s druhymi bavit."

KaZzdy NECO mame. Ale kazdy mame volbu a to vidy.

Zalezi jen na nas, pro co se rozhodneme - pro lasku nebo pro
strach?
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Strach je vyzva jit do toho, prekonat ho a prosté ty véci, kterych se
bojim, zkusit. Pfece nic neni v Zivoté ndhoda a vSechno, co se kdy
stalo, bylo vzdycky v muj prospéch. Potfeboval jsem to presné tak! A
tak i ty neprijemné véci byly v mQj prospéch a presné tak jsem je
potfeboval. Proc si to tedy "pamatovat" a citil se zranény, kdyz vim,
Ze to bylo v mQj prospéch?

Citit se zranény je Uték od akce, schovani se v kouté, nechut
pfijmout, Ze to zranéni jsem potreboval a z kouta musim vylézt sam.
Hlavné se nelitujte a nikoho nelitujte!

Kazdy ma presné to, co si zaslouzi (&)

Naprosto vSichni mame zranéni. Naprosto vsichni mame ddvod se
neradovat ze svého Zivota. Ale jaky to pak je Zivot?

At uZz mame dudvod jakykoliv k tomu se neradovat, vsichni mame
jeden davod se radovat.

Ten davod je Zivot sam!

| kdybyste nasli pouze jednu jedinou véc, pro kterou se vam libi Zit,
tak se z ni radujte! Cely svét se mohl spiknout proti vam, mlzete byt
télesné na dné a Zadnou perspektivu. Podivejte se nahoru. Slunce je
tu pro kazdého a je Uzasné!

Nejvic radosti zaZijete v prirodé. Tolik nadhernych véci a nic
nechtéji. Jen to, abychom se na né podivali a radovali se z nich.
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I1. Kazdy den se pri pohledu do zrcadla
zaraduji!

Jsem nadsSeny a radosti mi srdicko busi! Co vSechno muzu prozivat, z
¢eho se radovat, ¢im se trapit, koho potkavat, co vidét, citit,
chutnat, co zakusit. Neni to neuvéfitelna nadhera, ten zivot?

Jsem vdécny za dar Zivota!

A ted tu stojim. Divam se na sebe do zrcadla a vdham. Jsou ty usi
hezké? A co ramena, nejsou moc poklesla? Oc¢i mohly byt trosku
veétsi a rasy delsi. Kdybych mél usta vic plng, libil bych se sobé vic.
Nejsem Uplny vzor krasy...

Jak se mam radovat z toho, co vidim v zrcadle? Kdyz to neni k
radovani?

Normalné to trénovat, jako vSechno v tomto tréninku lasky. U¢ime
se byt vic laskou, zacit je tfeba u sebe &)

Prosté povinné (&) Necekejte, aZz to pfijde samo, nepfijde to nikdy,
chce to trénovat, aZ to nakonec bude prirozené stejné, jako kdyz se
se zalibenim divate na malé dité. Taky se zcela ptirozené zaradujete,
jak je krasné se na néj divat.

Jsme obaleni zku$enostmi. Nepfijemnymi zkusenostmi. Ze nejsme
dost hezci, dobfi, Sikovni, Ze lasku si musime zaslouZit, Ze musime
byt hodni a pak budeme pochvaleni.
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Jste nadherni uz ted’ a bez jakychkoliv podminek! Takovi, jaci jste
pravé ted!

Mam pro vas pomUcku, kterd mné ukazala celou mou dusi (&

Postavte se blizko k zrcadlu, abyste vidéli jen sv(j oblicej. Divejte se
sobé do odi, divejte se do svych odi stejné, jako se divate do oci
nékoho, koho milujete. Jako se divate na malé dité. Jako se divate
na svou maminku, tatu. Divejte se do svych oci a pozorujte, jak jsou
hluboké, zivé, bystré, jak jiskti. Kolik lasky je v nich schovano, jak
nadherné jsou.

Divejte se do svych oci a nechte se dojmout tou nadherou. Zalije vas
neuvéritelna vdécnost, ktera vas rozplace.

V tu chvili uvidite svou dusi, pocitite spojeni s "nékym", kdo je za
oCima, ucitite spojeni se sebou samym.

Pocitite k sobé lasku a uz nikdy se na sebe nepodivate jinak.
Vase mysl si tenhle pocit zapamatuje navzdy.

Od té doby vzidy, kdyZ se jen letmo v zrcadle uvidite, vzpomenete si
na "sebe", na svou dusi, ktera vas miluje a vy ji. Témér samovolné se
pousméjete (&

Oci jsou okna do vasi duse. Trénujte to!

AZ se vam podati spojit se se svou dusi, aZ pocitite tu vdécnost za
Zivot sam, vSechno ostatni pomine. Nebudete se ni¢im a nikym
trapit, budete vdécni za to, Ze tu jste. VSechno vSem odpustite,
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protoze Zivot je nadherny a budete $tastni, Ze tu jednoduse jste tak,
jak jste. Bez podminek.

Opakovani je matka moudrosti (&

A tak vidy, kdyz puUjdete kolem zrcadla, vykladni skfiné, ¢ehokoliv,
kde se uvidite, vzpomernite si na ten pocit vdécnosti, spojeni se svou
dusi. Cim ¢ast&ji si to budete opakovat, tim rychleji se dostaneme k
dalSimu kroku radosti z naseho Zivota, a to radosti z nedokonalosti,
které mam.

12
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III. Jsem jedinec¢ny diky svym nedokonalostem!

Rekli jsme si, e nikdo neméa divod se trapit! Kaidy z nds mame
dlivod k radosti, a tim je Zivot sam!

A uZ se umime spojit se svou dusi () Jde vam to?
A dnes se nau¢ime smat se tomu, co schovavame...

Milovala jsem pohadku o Pinocchiovi, panackovi s velkym nosem,
ktery se umél radovat nejen z néj, ale i ze vSeho nedokonalého, co
na sobé mél. Presné si pamatuji (a dodnes ho mam) ten pocit, jak
moc jsem ocefnovala jeho velky nos, jak jsem s nim citila, jak mi
prisel uzasny a nadherny pravé kvali tomu nosu.

NIKDY mé nenapadlo, Ze je jeho nos osklivy! NIKDY mé nenapadlo
kvili jeho nosu necist jeho pfibéh...

Zijeme ve hmotném, dudlnim svété, svété norem. Je norma, co je
hezké a co osklivé, co je velké a co uz moc velké, co se da tolerovat,
ale co uz ne. Tenhle svét, tenhle matrix, je neuvéfitelné dokonala
plda pro nas trénink sebevédomi!

Vsichni rozumem vime, Ze vSechny vzory dokonalosti, ke kterym
vzhlizime, jsou vyretusované a zdokonalené uméle. Vsichni
rozumem vime, Ze takovi ve skutecnosti nejsou. Pfesto chceme byt
stejné dokonali. Chodime na plastiky, nebo se aspon trapime, jak
vypadame. Nestaci nam pribéh Michaela Jacksona?

13
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Pfece vime, Ze naSe télo je odrazem nasi duse, na ném se ukazuji
vSechny nase Zivotni vyzvy, tzv. chyby. Nase jedinecnost tkvi v tom,
Ze nikdo nema stejné Zivotni ukoly, jako mate vy, jste v nich
jedinecni. Proto nem(Zeme mit stejné nosy, zadky a prsa.

Nase télesné nedokonalosti jsou ukazatelem nasSich stinnych
stranek, nasich oblasti, které se snazime skryt, protoZe vime, Ze jsou
to oblasti, které zatim nezvladame.

Co znamena ale mit se rad?

Mit rdd sam sebe je pfijimat se takovy, jaky jsem, oteviené se
postavit ke vSem svym negativiim a tématim, ve kterych selhavam,
a nejdou mi. A pfijmout je s laskou.

Dat je na svétlo a fict - tak to mam!

Udélat si nova prsa neni jen tak néjakd malickost a nepodstatna
pitomost, je to neuvéfitelné silny zdsah do naseho posunu jako
duse! Proc?

Pokud odmitnu na svém téle cokoliv, co mam, odmitam sv{j Zivotni
ukol!

Je to vitézstvi ega, mysli a rozumu, mé muzské stranky, racia, nad
intuici, dusi. Je to popreni dlvéry, Ze vse, co se mi déje, ma pro mé
néjaky smysl a Ze nic se nedéje ndhodou.

Kazdy, kdo si necha spravit své télesné nedokonalosti, se povysuje
nad vesmirné zakony...

14
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To, Ze mam mala prsa, mi ukazuje, Ze mQj zivotni ukol je ucit se byt
Zenou. A protoZe to nezvladam, tak se snazim néjak ta mald prsa
schovat, stydim se za né - stydim se za to, Ze nejsem dost Zenou.
Zatim jsem nepochopila, Ze Zenou nejsem diky prsim, ale diky
chovani a vystupovani, diky komunikaci, a tomu, jak vystupuji jako
laska! To, Ze mi ta mala prsa vadi, tak mne to stale nuti se tou véci
zabyvat - az konecné tenhle ukol zvladnu. A co se stane, kdyzZ si
nechdm uméle prsa zvétsit? Prestane mé tahle oblast zajimat,
prestane mé drazdit k pochopeni a posunu. Hm... blby, co?

JenZe Vesmir neni pitomec a na nase okliky je pfipraven (&)

Ukol je Ukol a néjak nds k nému prosté dotladi. A tak ndm tfeba
umozni, abychom nemohly otéhotnét. Nebo nam posila partnery,
ktefi nas mlati a nedocenuji jako Zeny. V kazdém pripadé nas néjak k
reseni Zenské otazky stejné dovede.

Pracujte se svym télem védomé!

Kouknéte do zrcadla a to, co vam na sobé nejvic vadi, rozsifrujte.
Zjistéte, pokud to jesté nevite, jaké poselstvi vdm ten nevzhledny
organ (i Cast téla nese. A pak to vytdhnéte ven! Vyneste na svétlo
bozi ukol, ktery symbolizuje to, co se vam nelibi!

A podékujte za tu dokonalost!

A radujte se ze své nedokonalosti, protoZe jen diky malym prsiim a
velkému nosu tu miZeme, ve skole Zivota, byt! Kdybychom byli
dokonali, nenarodime se do skoly Zivota prece (&

15
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A mam pro vas zase pomucku:

Urcité jste kazdy z vas vidél ¢lovéka, ktery mél fakt néco désného!
Usi jako placacky, nos jako skobu, hlavu jako balon, nohy jako
parniky, ruce jako lopaty, oci jako pinpongové micky. Nebo jste
vidéli zvire, které se stalo hrickou ptirody - pes s nohama jezevcika,
usima kokrspanéla, télem bernardyna a ocasem vil¢aka. No dés!

A ted'si vzpomernte na pocit, ktery jste méli, kdyz jste néco takového
vidéli....

Co to bylo? Hnus? Urcité ne! Ten pohled ve vas vyvolaval smich!!!
Ano, to je ten pravy postoj!

Smich je totiz radost, radost z neuvéfitelného mnoistvi promén
¢lovéka a zvitat a pfirody!

Radost z jedinecCnosti kazdé bytosti!

| vy jste jedinecni! | vas zadek je k smichu! Jakykoliv! Sméjte se mu,
je paradni a jedinecny!

16
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IV. Kazdy okamzik je diivod k radosti!

Srdce a tenké stfevo jsou parové organy, podporuji se nejen télesné,
ale také duchovné.

Nase srdce potrebuje pro svou dobrou funkci Ziviny, nase radost ze
Zivota potrebuje dlvody. Mame pocit, Ze radovat se jen tak vlastné
nejde, Ze k radosti musime mit néjaky dlvod. A Ze ve smutku,
trapeni, nestésti, starostech a bolesti se nejde radovat...

Je jen a jen na nas, co si kazdym okamzikem vybirame - lasku nebo
strach. Radost nebo smutek. Situace, které k nam prichazi, nas maji
vZidy nééemu ucit, my se jimi ale nemame trapit. Mame si fici:

"Z néjakého dlivodu tohle potiebuji, sice se mi to moc nelibi, ale
vim, Ze to nedostavam nahodou a je to pro mé dobro, i kdyz mi to
ted pfijemné neni. Vim ale jistojisté, Ze to je dobfe!"

Tenké stfevo vstrebava Ziviny, duchovné vstrebava zazitky, situace,
které prozivdme. Umime je vstiebat jako prospésné pro nas a to
vZdy? Nebo je pfijmout nechceme, pfilis se v nich hrabeme, snazime
se vSe pochopit jesté pred tim, nez je pfijmu? Hledam divody? Pak
si oslabuji své tenké stfevo... a nasledné strada srdce.

Mad radost je nezmérnd - ja totiz jednoduse
Ziji!

17
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Jsem $tastnd, protoZe umim milovat sama
sebe!

Rano oteviu oci a venku prsi, je zima, Ze bys psa nevyhnal. Jenze
pfiroda to prece nedéla jen tak zbyteéné, ma k tomu néjaky davod.
Zménim to, kdyz to budu rozpitvavat? Obuju si holinky a vezmu
destnik a jdu do desté. Teprve tam zjistim, jak UZasné je bubnovani
kapek desté, jak dést voni a jak je neuvéritelné ocistny!

To je radost!

Na prochazce s Badikem potkavam starsi pani, kterd mi vynada, ze
ho nemam na voditku. Rve na mé a vyhrozuje méstskou policii. Asi
ma néjaky problém, asi je fakt dost smutnd a nestastna, Ze
potfebuje fvat na druhé lidi. Jeji den dnes asi nebude nic moc.
Omluvim se ji a uvédomim si, kolik blbosti lidi fesi a jakymi nesmysly
se trapi a rozéiluji. Jsem vdécna za tuhle pani a raduju se, Ze ja si
tohle dneska nevyberu.

Raduju se, Ze tohle délat nemusim!

Pfijdu do obchodu a vybirdm si snidani. Beru do ruky desaty syr a
prohlizim slozeni, jestli tfeba ndhodou nenarazim na néjaky novy,
lepsi, bez obsaZzené soli a pridatnych latek. Nic. Davam tedy do
kosiku ten jediny, ktery snidam kazdy den.

Neresim, proc to vyrabi... a raduju se!
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7 kroku k radostnému srdci

Raduji se, Ze vyrabi alespon jeden syr, ktery je Cisty, a ja si nemusim
vyrabét doma svij vlastni.

Oteviu pocita¢ a v posté najdu 68 novych maill od lidi, ktefi ode
mne néco chtéji. Mam sklon znervéznét. To nestihnu. JenZe si
uvédomim, Ze spousta lidi by byla vdécna za desetinu prace, kterou
mam ja. Spousta lidi by byla vdécna za jediny mail, za jedinou
otazku, za jediného klienta, kterému by mohli poradit. A ja jich mam
tolik! Neni to k jasani?

A tak se raduji, Ze mam spoustu prdce!

Kazdy okamzik je divod k radosti!

Kazdy okamZik mate na vybér, jak se rozhodnete véci vnimat,
pfijimat a vstrebat.

Kazdy okamzik si mizete zvolit, jak se budete citit.
Neexistuje nic vnéjsiho, co by zpUsobilo, Ze je vdm smutno.
Jste to jen vy sami, kdo si smutno vybere.

Pfiznejte si, Ze jak se citite, je vase volba! Takhle jste si to vybrali a
tak to chcete!

Jen JA mohu za své spatné pocity!

A tak si misto toho vyberte radost v kazdém okamziku. Vérte, Ze to
jde, chce to jen zkouset a trénovat (&)
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7 kroku k radostnému srdci

V. Starej se o sebe a druhé nech byt!

Nase srdce tluée pravidelné. S presnou harmonii krev do téla
vypuzuje a zase nasava. Stejné jako nadech a vydech. Kolik ddm ven,
tolik pfijmu dovnitf. Kolik vénuji sobé, tolik druhym.

Stav naseho srdce a toho, jak si vSimame sebe a jak druhych, vidime
na nasem nose. Pokud mate Spicku nosu nesoumérnou, pak mate i
nevyrovnané davani a brani.

Zvétsena Spicka nosu na levé strané ukazuje, Ze vic davate druhym a
malo berete. VSe naplfiujete ven a malo sobé. Proto tito lidé casto
trpi nizkym tlakem, protoZe do svého vlastniho Zivota davaji malo
dynamiky. Jsou vycerpani péci o druhé, vécnym davanim a

eer

rozdavanim. Tito lidé Ziji na druh.

Zvétsena Spicka nosu na pravé strané ukazuje, Ze se starate vic o
druhé, ale ve smyslu, Ze na né tlacite, aby délali to, co chcete vy.
Mate pocit, Ze musite vSechno fidit a mit vSe pod kontrolou.
Kazdému organizovat Zivot, protoZe vy to prece vite nejlépe. A tak
tito lidé trpi vysokym krevnim tlakem.

Vzdycky a s kazdym Clovékem fesSim, Ze se stara o druhé vic, nez by
mél. Nechdpe, Ze ma nechat kazdého, at si déla, co chce. Je to
naprosto normalni postoj. Myslet si, Ze by mé mélo zajimat, jak Ziji
druzi, zda jsou $tastni a spokojeni. A taky bych mél pomahat, aby
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7 kroku k radostnému srdci

byli, pokud nejsou. A samozifejmé se taky trapit, kdyz se oni trapi. A
rozCilovat, kdyZ oni maji néjaky problém.

Jak to mate vy? UZ umite starat se jen o sebe?

Potfeba starat se o druhé vychazi z pocitu, Ze nékdo jiny ovliviiuje
maj Zivot. Ze chovani druhych lidi ma néjaky vliv na to, jak Ziju ja
sam. Jestli jsem Stastny.

A tak rfeSime, pro¢ nékdo se zachoval néjak, a my pak z toho
(chudinky) mame smutek a trauma. Kdyby se prece tak nezachoval,
zadny smutek bychom neméli! Tak je tfeba mu fict, Ze by se mél
chovat jinak!!

No jo... jenZe tak to nefunguje. UZ prece vite, Zze nikdy nem(zu
zménit druhého clovéka. A je to ze samotné podstaty Zivota vlastné
nesmysl to chtit

Druzi jsou jen nasi trenéfi, ucitelé. Dostavaji nas do situaci, které si
mame proZit. Tak zlobit se nad nositeli téchto prilezitosti je prece
mimo.

Pamatuju se moc dobre, jak jsem smutnila z toho, Ze se mym détem
nedafilo tak, jak bych ja si predstavovala. Pfislo mi nemozné radovat
se z vlastniho Zivota, kdyz ony nefungovaly tak, jak ja si myslela, Ze
by mély. KdyzZ ony se neradovaly, neslo to ani mné. JenzZe!

Pak mi doslo, Ze i ony si prochazi svou zkusenosti. | ony si potfebuji
véci zkousSet a délat chyby. | ony musi projit smutkem a nepohodou.
Aby ony samy pochopily, co ony potiebuji. TakZe nechat je byt, at si
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7 kroku k radostnému srdci

prochazi slzavym udolim je nejvyssi projev mé lasky k nim. Dovolit
jim to. A netlacit je, aby si Zivot zafidily jinak.

Pokud se to naucite jednou, budete to umét naporad a s kazdym!
Uvédomte si dlileZitou pravdu:

Pokud se prehnané starate o Zivot druhych, nezbyva vam energie
na svij vlastni Zivot!

Tak se starejte o sebe a druhé nechte byt!
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7 kroku k radostnému srdci

VI. Nech kazdého, at’ si vybira, co chce. I smrt.

Jsem neuvéfitelné vdécnd za vsechny informace, pochopeni a
uvédoméni, jak Zivot funguje, jaky ma vlastné smysl a kdo jsme my.
Diky tomuto zdkladnimu védomi, diky tomu, Ze VIM, jsem se
neuvéritelné rychle vyrovnala se smrti svého taty. Dokonce mam
obcas pocit, Ze to pro ostatni mizZe vypadat nepatficné...

Vim, Ze je to téma, které se moc nepitva. Jenze kazdy z nds touto
zkuSenosti drive ¢i pozdéji projdeme a ja doufam, Ze ma zkusSenost
tfeba nékomu z vas pomuze.

Po smrti blizkého, nékoho, koho jste milovali a on miloval vas,
vidycky prijde Sok. Na smrt se lze obtizné pripravit. Je jedno, zda
odchazime ze Zivota pomalu nebo se to stane nahle, vidy je to Sok.
Nechceme to totiz pfijmout, chceme, aby vSe pokracovalo tak, jak to
bylo doposud.

Existuje ale jedna dileZita pravda - Zivot vtomto fyzickém téle
neni nekonecny.

V tom Soku prejdeme casto do faze obvinovani. Nejdfiv obviniujeme
vsechny kolem, hledame, kdo za to muize. Pak zacneme obvirovat
sami sebe, co jsme mohli udélat Iépe a jestli jsme ke vSemu néjak
negativné nepfrispéli. Zacneme pitvat, zda mame i my néjakou vinu.

Jenze dalsi dhlezita pravda je, Ze minulost nelze zménit.
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7 kroku k radostnému srdci

Jediné, co potfebujeme udélat co nejrychleji, je pfijeti, smifeni se.
Uvédomit si to, co vsichni vime - nic neni ndhoda, vSe se déje
spravné a to ve prospéch vsech zucastnénych, vse, co se stalo,
vsichni potfebujeme. Mozna zatim nechapeme prog, ale je to jisté.

A tak dalsi dileZita pravda je, Ze realita prosté existuje a ja ji dfive
Ci pozdéji prijmout musim.

Neplaceme nad tim, kdo odesel, ale sami nad sebou. Ztratili jsme
néco, co jsme potrebovali, na ¢em jsme Ipéli, co jsme chtéli mit
vécné. Ztratili jsme ¢ast sebe samého. Diky tomu, Ze nam odejde
nékdo, kdo nas miloval, jsme donuceni doplnit si to chybé&jici misto
sami, jsme donuceni dat si sami sobé vic lasky, diky tomu mQzeme
proniknout vic sami k sobé.

Laska je svoboda.

Nechat kazdého, at si déla vse podle svého rozhodnuti. Nic prece
neni nahoda a kazdy proziva to, co sam chce, potfebuje, pro co se
sam rozhodl (tfeba ne védomé mysli, ale duse to tak rozhodné
chce). Proto nevolejme umirajici zpét, nechme jim volnost a
svobodu, nepoutejme je k hmoté, pustme je.

A nastavme si vdéc¢nost.

Vdécnost za vse, co jsme spolu prozili, co jsme dostali, ¢im nas ten,
kdo odesel, obohatil.

Vdécnost pfinasi radost a ismév.

24



7 kroku k radostnému srdci

A uvédomeéni si, Ze vse, co jsem ted), je také diky nému. To, jak citim,
Ziju, miluju, pracuju, komunikuju, na vSem ma on sv(j podil. Vse
délal cely Zivot proto, abych byla takova, jaka jsem a délala to, co
délam. Musim pokracovat a s Usmévem.

A proto 7adny smutek a 7adny pla¢, on by to tak nechtél. Zadna

, v

cerna a slzy. Radovat se z toho, Ze on uZ je Doma, nad véci, vSechno
uz mu doslo a shovivavé sleduje, jak my tady stale néco feSime a
nécim se trapime.

Vim, Ze jeho poselstvi je - miluj a na vSechno ostatni se vyprdni.
Miluju té, tati!

S laskou Milunka
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7 kroku k radostnému srdci

VII. Prestala jsem se bat... i ty se prestan bat!

Je mi padesat...
Jsem tak $tastnd ve svém Zivoté! A vite proc¢?

Témér cely Zivot véfim, Ze existuje néco vic nez tento Zivot. Vodnafri
to tak maji.

A tak se cely Zivot ke mné dostavaji informace, které mi prinaseji
dlikazy. Dlkazy, které potfebuje rozum. Clovék potfebuje nejdfiv
dlikazy, ne? to védomi do sebe pfijme natolik, Ze uz pak Vi.

A pak uz dikazy nepotiebuje.

Cely muj Zivot se nese v duchu pfijimani dikazd o vysSim smyslu
toho, co je.

Jsem vdécna sobé, Ze jsem méla odvahu a pustila se do téhle jiné
cesty i v praci.

Protoze lidé, ktefi se na mé obraceli a ktefi za mnou chodi, mi
pfinaseli a prinaseji hodné silné dikazy. Kdyz vidite, jak v Zivotech
druhych lidi vSechno sedi, jak vSechno dokazuje vyssi smysl toho, co
se jim déje!

Protoze u druhych to vidime mnohem jasnéji, nez u sebe.

Moje prace mé privedla k jistoté, Ze nic neni stalé a vSe se méni.
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7 kroku k radostnému srdci

(Docela se mi prici o tom, co délam, mluvit jako o praci. Pod
pojmem prace se obecné vnima néjaka povinnost, a to moje prace
rozhodné neobsahuje.)

Jak se lidé vylécili, uzdravili své vztahy, dokazali ze svého Zivota
udélat néco naprosto jiného.

Vse se méni a nic nezlistava tak, jak je to ted.

Smiteni se s touhle zédkladni poznanou pravdou mi pomohlo prestat
Ipét na tom, co mam ted.

Prestala jsem véci kolem sebe potfebovat. Vim, Ze ted je mam, ale
zitra je mit nemusim. A vibec se nebojim, co bude zitra.

Protoze ViM, e NEJAK to bude.

Musi to byt NEJAK, protoZe Zivot, ja, véci a lidi kolem mé&, nemohou
zmizet, musi néjak pokracovat. A to ,néjak” je pro mé vidycky to
nejlepsi. | kdyZ mi to v tu chvili tak tfeba nepfipada. Uz to vim..

Energie je neznicitelna a vécna.

Tohle védomi nejde predat, k tomu se musi néjak dojit. Kazdy svou
cestou.

Ja k tomu dochazela sice stupné, léty jsem to citila vic a pevnéji. Ale
v jeden okamzik jsem to pfijala naplno. Jako kdyzZ vas zavali védomi
a vy uz nikdy nepochybujete a od té chvile uz nepotrebujete zadny
dlkaz.
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7 kroku k radostnému srdci

Ta chvile byla po smrti mého taty. MozZna ti to pfijde divné, ale v
jednu chvili mi sdélil, Ze je v poradku a vSechno je v poradku. A Ze
nezmizel.

Ja se prestala bat smrti. A tim zmizel mQj strach ze vseho.

Z vlastni smrti, ze smrti mych déti, mého muze, kohokoliv. Vim, Ze se
nam nemuzZe NIC Spatného stat. Je to ve mné stejné jako dech. Uz k
tomu nepotrebuju nic dalsiho védét. Je to tak.

Byla to neuvéritelna uleva.
Tak neuvéfitelna, Ze to nejde popsat.

- Predstav si, Ze se prestanes bat, co se stane, kdyzZ prijdes o prdci,
prestanes se starat, za co si koupis jidlo.

- Predstav si, Ze se nebudes$ bat o svého muze, kterého milujes, zda
té opusti nebo onemocni a zemre.

- Predstav si, Ze se prestanes bat o své déti. Nebudes se trapit tim,
zda jsou Stastné, zdravé, Uspésné, zda je jim dobfre.

PREDSTAV SI TO!!!

Ten stav, kdy vis, Ze vSechno, at je to jakkoliv, je v poradku a dobre
pro vsechny? Pro mé totdlni uleva a klid a Stésti a radost a ...

Moc rada bych vas alesponi inspirovala, Ze je to mozné. Je mozné byt
$tastny a zbavit se Ipéni a strachu.
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7 kroku k radostnému srdci

A ted mé hodné |aka otazka, jak to bude vypadat, aZ prestanu Ipét
sama na sobé. Na Milunce Matousové.

AZ se odpoutam od toho, kdo jsem, co tady predstavuju, jakou vahu
si tu davam, na ¢em na sobé Ipim. Prestat Ipét sama na sobé ... jde
to vlibec? Ja vim, Ze jde, jen tohle jsem zatim do sebe nedostala tak,
e to VIM. Ale vim, Ze to pfijde.

S laskou vase Milunka &
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7 kroku k radostnému srdci

v/s/VvE

Duchovni pric¢ina oslabeného srdce a tenkého
stieva

Srdce je centrum citl a lasky.

Je centrem lidského déni. Vyjadfuje osobnost clovéka, jeho chapani
a Zivotni nazory. Zivot bez bijiciho srdce neexistuje. Srdce pohdni
radost, vira v krasu dni a udalosti, které prijdou. Srdce je stfredem
nasi existence, brana z polarity do jednoty, centrum a vychodisko
lasky (schopnosti milovat) a emoci, domov pocitl a misto
nejhlubsich citd. Srdce nici bolest, bezutésné Zivotni situace, v nichz
jsme ustrnuli, zloba a nechut Zit.

Davejte do srdci lidi to, co jim srdce Ié¢i — lasku, Stésti, optimismus a
smich. Davejte druhym i sobé — kdo se pro druhé otevira, ten od
druhych dostava. Posilujte své srdce laskou k sobé — postavte se
pred zrcadlo a feknéte si upfimné, jak jste krasni a jak se mate radi.
Nedokazete-li to fict sami sobé, nedokazete to vyjadfit ani druhym.
Poslouchejte svou intuici, pohladte svého partnera, kdyZ mate
zrovna chut, byt se vdm zd4, Ze neni pravé vhodna chvile. Vhodna
chvile je stale, on na pohlazeni ¢eka.

Srdce udrzuje v pohybu krev, nasi Zivotni energii, proto je téz
ukazatelem toho, jak dokazeme fidit vlastni Zivotni rytmus. Zda pfilis
netlacime nebo neustupujeme (projevem je vysoky Ci nizky krevni
tlak).

Léciva formulka srdce: Moje srdce tluce v rytmu lasky.
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7 kroku k radostnému srdci

Tenké stfevo

jako parovy organ srdce je analyzator a zapisovatel dne. Pomaha
analyzovat Zivotni proZitky a vstfebdva je ve formé zkusSenosti.
Pokud prilis pitvate situace, které se pfrihodily, problémy pfilis
rozebirate a hodnotite z mnoha stran, pak tenké stfevo uz nema silu
radné vstrebat ze stravy pozitivni latky. Stav naseho tenkého streva
je ukazatelem, jak v harmonii pfijimame a zpracovavame materialni
poselstvi Zivota. Zabyvejte se problémy, ale mozna dnes nemate
pochopit, proc¢ se néco prihodilo, tak i kdyz ublizite svému tenkému
stfevu, nepochopite nic. VSe ma svlj divod, nékdy na to prijdete.

Léciva formulka tenkého stfeva: PFijimam a pFizplisobuji se vSemu
novému v klidu a s radosti.

Podpofit své srdce a tenké stfevo bychom méli nejen tim, Ze se
budeme radovat z kazdé zkousky, kterad k nam pfichazi, Ze budeme
vdécni za mozZnost néco, alespori malo z dané situace pochopit a
nasledné ve svém Zivoté zménit, a budeme $tastni a plni radosti ze
Zivota takového, jaky ho mame, budeme rozddvat radost sobé i
druhym, ale také jejich ocistou, kterou bychom jim méli v nasi dobé
plné stresu, chemie, nekvalitnich potravin a znecisténého prostredi
doprat kazdy rok v jejich nejaktivnéjsim obdobi, tj. v 1été.
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7 kroku k radostnému srdci

Diagnostika oslabeného srdce a tenkého streva

Diagnosticka zéna srdce se nachazi na Spicce nosu

mocovy méchy?

tlusté stievo

tenkeé stievo
slezina e
jatra
Zluénik slezina a slinivka
brisni (pankreas)
ledviny
zaludek
tlusté stievo srdce
plice zaludek
pridusky dvandctnik

stfeva

sexudini oblast

Srdce - dalsi diagnostické prvky

e Spicka nosu nabobtnald a mékkd — zavodnéni srdce a
zaroven i problémy s vylucovanim tekutin viibec
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7 kroku k radostnému srdci

Spicka nosu nabobtnalda a tuhda — obaleni srdce tukem,
predurcenost k srde¢nim zachvatim nebo moznost mrtvice

cervené Ci fialové Zilky na Spicce nosu — vysoky krevni tlak,

vy

predzvést vazinéjsi srdecni choroby nebo mozkové prihody

vyrazné vyvinuta spankova tepna a Cerveny oblicej — vysoky
krevni tlak

Cervené nebo fialové Zilky na nose, tvafich, bradé nebo cele
a zacCervenani tvari — nedomykavost srdecniho chlopné

tvar nosu ,Pinokio“= uzky do Spicky — srdecni slabost a
precitlivélost nervového systému

nos mitici svou Spickou dolt — srdecni slabost, ale tentokrat
ve vztahu k ledvinam

nos s ryhou uprostied Spicky nebo je evidentné leva ¢i prava
polovina Spicky nosu vétsi — predispozice k srdecni
nepravidelnost, arytmii

tenka, ale kostnata nebo tvrda Spicka nosu, ktera mlze mit i
hranatéjsi podobu, anebo jakoby do Spicky nosu nékdo
vtiskl dllek — znamka citové strnulosti

bild Spicka nosu, bledost tvari — poruchy prokrvovani,
prochladani klze a koncetin

kréni tepna pulzujici v klidu — porucha aorty, pokrocilé
rozsiteni srdce
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cyandza rtQ, tvari, usi, silné kréni Zily — selhavani srdce
necitlivé misto mezi bradou a dolnim rtem — bliZici se infarkt

velmi malé nebo neexistujici mési¢ky na nehtech — srdecni
slabost

svéseny okraj o¢niho vicka — zatiZeni srdce

77

cervené Zilky v bélmu oka — méstnani krve v Zilach,
hemeroidy

modré nebo namodralé bélmo — nedostatek vapniku s
horcikem, pretizeni srdce

modry nebo modrosedy krouzek kolem duhovky -
odvapnéni tkani, naproti tomu zavapnéni cév

zub moudrosti
potize s ramenem, loktem a rukou vnitifné

Irisdiagnostika: srdce najdeme ve 3 hodiny na levém oku
blizko zorni¢ky. Cerny krouzek kolem duhovky — stagnace
lymfatického systému, nedokrvenost periferii a klize.
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Diagnosticka zona tenkého stfevase nachazina vnitini strané
dolniho rtu

modovy méchy?

tlusté stievo

tenké stievo

slezina Jara

jatra

2luenik slezina a slinivka

bitdni (pankreas)

Zaludek
tlusté stfevo srdce

Zaludek
dvanactnik

stieva

sexudini oblast
e zdureni vnitfniho dolniho rtu — zdureni tenkého streva,
prekyseleni

e nevyrazna kontura kolem Ust ve stfedni ¢asti — predispozice
k oslabeni srdce a tenkého stfeva

e bledé rty — nedostatecné prokrveni tenkého streva
e zub moudrosti

e potize s ramenem, loktem a rukou vnitifné
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e potize s kosti kfizovou

e irisdiagnostika: rezavy vénecek kolem zornice, predevsim na
vnitfni strané oci — toxicita tenkého streva
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Ocista srdce a tenkého streva

Srdce je organ, bez néjz Zivot neexistuje.

Je pumpou, ktera netinavné bez odpocinku pravidelné vytlacuje krev
do celého naseho téla a do plic a tim zajistuje zasobovani kazdické
nasi burniky nezbytnym kyslikem a dalSimi Zivinami. Denné precerpa
az 12 000 litrG krve a klidné i vic, pokud se rozhodneme vice
aktivovat a budeme od néj poZadovat intenzivné;jsi praci.

Ano, my chceme samoziejmé od naseho srdce, aby délalo stale, co
ma3, ale umime poslouchat i my své srdce a starat se o néj?

Urcité ne, to by imrtni na srdec¢né-cévni choroby nebylo na prednim
misté v Zebricku. Uvédomime si to vétSinou aZ pozdé, kdy majacek
sirény nad nami kvili a my se strachem a tlakem na hrudniku
slibujeme sami sobé, jak véci zménime. Potfebujeme se dostat aZ
sem? Vérim, zZe kdyzZ vy procitate tyto stranky, tak vy ne.

Srdce potiebuje pro svou ¢innost energii, ktera se k nému dostava
jak jinak nez krvi.

Proto nejpodstatnéjsi na jakékoli podpore naseho srdicka je oSetreni
cév. Zanesené cévy jsou v naprosté vétsiné pripadl pricinou
srdecnich potizi. Krvi se dostavaji do srdce také Ziviny pro bunky, ty
vstiebava ze stravy tenké stfevo a tady bychom mohli vidét jistou
souvislost a tudiZ pochopit, proc jsou tenké stfevo a srdce parovymi
organy.
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Navic vime i o duchovnich principech fungovani vsech organ( téla, i
zde mUZeme najit souvislosti. Prilisné pitvani dennich situaci, jejich
nepfrijeti a snaha vSe pochopit za kazdou cenu (to je nase oslabené
tenké strevo) zplsobuje neradost v Zivoté, mame pocit, Ze Zivot neni
krasny a zarivy (tot nase srdicko).

Pokud mate potiZe s nadymanim,

Zaludec¢ni nebo dvanacternikové vredy, trpivate nevolnosti, mate
hotkou chut v Ustech nebo pocit sucha, éervend vam nos, pali vas
dlané, mate zvysené citlivy loket a rameno, mate problémy s
jazykem, to vSe miZe mit pfi¢inu v oslabeném tenkém stfevu a tim i
srdicku. Také jakékoliv potize s ledvinami vas upozornuji, Ze pokud
potfebujete dlraznéjsi vyzvu, dostanete ji v podobé srdecnich
potizi. Ne nadarmo jsou ledviny ,uciteli“ srdce podle organové
raZice.

Nejvhodnéjsi dobou k regeneraci tenkého stfeva a srdce je ¢asné
lIéto — obdobi od 15.5. - 14.7.

navazuje tudiz na ocistu jater a Zlucniku, coZz opét vypovidd o
fungovani organové rizice, jatra jsou pro srdce zdrojem energetické
vyzivy, ale pokud jsou oslabend a nezregenerovana, jak asi mohou
srdce zasobovat energii? Nicméné pokud jste nepodstoupili oCistu
jater a chcete se pustit do regenerace srdce, nic se nedéje — i pfi
oCisté tenkého stfeva budeme podporovat jatra, alespon jaternim
Cajem.
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Uz jsme pochopili souvislost, procje tieba Cistit tenké stievo
zaroven s posilovanim srdce.

Jen vy sami vsak jste lékafem pro sebe, proto podle sebe a svého
stavu vybirejte z nabizenych doporuceni a kombinujte. Mate to
snazsi nez lékar — ni¢im zde doporucovanym si nem(Zete ubliZit.

Takze jak na to? Dulezité je si uvédomit, Ze denni doba srdce je 11.
—13. hodina,

v této dobé srdce regeneruje, proto neni vhodné v této dobé

IM

zatéZovat télo premirou potravy. BohuZel, ,jako naschval“ je to
doba naseho béiného obéda. Po 13. hodiné prebird svou
nejaktivnéjsi dobu tenké stfevo, tudiz ani ted by nemélo pfijit
vydatné jidlo. Na to je c¢as az po 15. hodiné. (Safra, jestli ti stafi

anglicané neméli v nécem pravdu...)
Pfedstavuji vam celou podptirnou ktiru,

kterou si ordinujeme my v tomto obdobi, co udélate vy, je jen na
vas, nic neprijimejte jako chybu.

Od té doby, co mame k dispozici jedinecny filtr a aktivator
vody Aquarion,

kazdou ocistu téla zacindme doporucenim na to nejzakladnéjsi, co
mUiZeme pro nase télo udélat — zacit pit Cistou, zdravou, zasaditou,
»Zivou” vodu, kterda je mj. jedineénym antioxidantem.. DUleZitost
tohoto kroku jisté pochopite po precteni
stranek Aquarion.empatia.cz. Jsme ze 72% voda. Kazda burika
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potfebuje vodu. Zdravou vodu. Voda je tou nejzakladnéjsi soucasti
nasi ,stravy”. Tak kde jinde bychom méli zacit?!? To snad dava
smysl, ne? Ctéte pozorné...

Nopalin

je zakladni rostlina na lééeni traviciho traktu. Cisti a oZivuje obsah
stfeva, tim, Ze po spolknuti a zapiti bobtna (je to duzina kaktusu),
stimuluje stfeva k lepsi peristaltice. Uziva se 2 tbl. pred jidlem.
Pokud jiz o sobé vite, Ze mate jakékoliv potiZze s cévami, mate je
zanesené, pak si k Nopalinu pfidejte Pure Yucca, ta totiz svym
obsahem saponin( (skoro 95%!) pomalicku, ale dlikladné odmydluje
vSechny usazeniny nejen z traviciho traktu, ale i z cév a vlastné
celého téla. Ted k této kare si dejte s kazdym Nopalinem jen 1 tbl,, a
pockejte si na podzim, kdy je nejlepsi doba na ocistu jukou a
udélejte si klasickou ocistu tlustého stfeva. Podminka uzivani juky je
dostatecny pitny rezim minimalné 3 litry vody! Pokud to nezvladate,
nepridavejte si ji, zacnéte Nopalinem, ucte se pit a na podzim uz to
budete jisté umét.

Acidophilus (AC Zymes nebo Acydophilus with psyllium)

pratelskd stfevni bakterie, ktera oZivuje travici trakt. Psylium
funguje jako C(isti¢, stahuje nedistoty. Je dobré proto zapit
acidophilus rozmichanym mletym psyliem ve vlazné vodé (1 lZicka
do % litru), uziva se 1 tbl. rdno na lacno a 2 tbl. kolem 13. hodiny
opét na lacno.

Vitamin C
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vys$si davky vitaminu C podporuji ¢innost bilych krvinek k niceni
kvasinek, navic Cisti cévy a dokaze snizovat velmi vyrazné
cholesterol. UzZivat 1000 mg rano po snidani a 1000 mg odpoledne
po obédé.

Resveratrol Plus

je vytazek z cerveného vina, plsobi jako Ucinny antioxidant, ktery
Cisti cévy a nedovoli usazovani cholesterolu a tukd na sténach cév, je
prevenci kardiovaskularnich chorob a vysvétluje, pro¢ Francouzi,
ackoliv v jidle nesetfi (tu¢né syry), v podstaté tyto choroby neznaji —

popijeji po jidle kvalitni ¢ervené vino

Navic omlazuje! V tomto produktu navic najdeme 20 mg coenzymu
Q10, takze skvela kombinace.

Coenzym Q10

posiluje sliznice celého traviciho traktu, je energii pro kazdou buriku
naseho téla. Zasoby koenzymu v naSich burikiach se prestavaji
doplfiovat po asi 30tém roku Zivota, proto je poté tfeba doplnovat
doplnky stravy. Je prokazatelny jeho skvély tcinek na ¢innost srdce a
funkci celého kardiovaskularniho aparatu. Doporucena denni davka
pro prevenci je 100 mg denné, pokud konzumujete hodné ryb, pak
staci denné 2 tbl. koenzymu sublinqual (1 tbl. ma 30 mg) spolec¢né s
acidophilem, tzn. rano a kolem poledne.

Mega qProtect
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je komplex antioxidantd, které jsou jiz dadvno ovérené svou ucinnosti
(selen, vitamin E, vitamin A, gingko biloba atd.) na dobrou c¢innost
srdce a navic sbirajici volné radikdly, tudiz podporuji detoxikace
tenkého stfeva a cév. Uziva se 3x1 tbl. po jidle.

Omega 3

s

patfi mezi nenasycené mastné kyseliny, které prokazatelné snizuiji
viskozitu krve, pfispivaji k jejimu lepSimu proudéni, zlepsuji
prokrvovani vsech tkani a jejich zasobovani kyslikem a dalSimi
latkami, prispivaji ke snizeni rizika kornaténi tepen a infarktl. Ma
vyrazné protizanétlivé Gcinky v travicim traktu (a jsme znovu u
tenkého streva), druhotné se podili na vyléceni koZnich potizi, napft.
lupénky. UZzivame je 3x1 tbl. po jidle.

Strong Bones

Pokud mate potize se srdickem, pak jisté mate nedostatek vapniku s
horcikem. Ty totiZ zabezpecuji harmonii mezi stahem a uvolnénim
(jang = vapnik, jin = hofcik). V dnesSnim prechemizovaném svété
mame premiru anorganickych mineralll a malo téch v bio formé,
proto ackoliv mame premineralizované cévy a klouby, trpime
osteopordzou uz v mladém véku. Strong Bones jsou mineraly v
cheldtové = bio vazbé. Doporucené uzivani je 1200 mg denné, tj. 2
tbl. rdno po snidani a 2 tbl. pfed spanim.

BioHarmonex

Pokud jste si jiz pofidili naprosto unikatni a vSechny biorezonancni
pfistroje nahrazujici BioHarmonex, pak si nastavte na dobu ocisty
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tenkého stfeva mezi 13. — 15. hodinou program traveni a na
podporu srdce mezi 11. — 13. hodinou program obéhovy systém a
béhem dne stfidejte programy detoxikace, stdle mlady, mocové
Ustroji a imunita.

KDE S| DOPORUCENE PRIRODNi PRODUKTY PORIDITE:
My uZivame a doporucujeme od r.1996 firmu CaliVita.
Pro nase ¢leny mame dal$i moZnosti podpory NAVIC:

e Uzavrenou webovou stranku CaliVita KLUB Empatia
e Uzavrenou facebookovou skupinu CaliVita KLUB Empatia

Zde si predavame informace o pfirodnim Ié¢eni a pomahame si na
cesté. Jsme tam i my s nasi podporou.

Hned po registracnim nakupu muZete o vstup do téchto skupin
zazadat.

Tato podpora slouZi ale POUZE pro nasi skupinu, tzn. pokud se
budete registrovat, je tfeba si ohlidat, jak to udélat.

Vse je podrobné popsano na nasem domovském webu empatia.cz
v zaloZce (Spolu)Prace:

Odkaz —,,Clenstvi ve spotiebitelské siti CaliVita“

Nebo se nas jednoduse zeptejte, at zlstaneme na cesté pfirodniho
|éCeni spolu.
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ProtozZe je to cesta, na které nas potkaji zadrhele, pti kterych vsichni
potfebujeme podporu jeden druhého.

A my jsme tu, abychom vam pomahali.

A co se stravou?

7

Doporuceni je spolecné. Tenké stievo i srdce nejvice ni¢i mlécné
vyrobky, vyjimku tvofi pouze zakysy. Velmi prospiva zvysena
konzumace ryb, morskych fas a morské zeleniny. Pfimo lécivé
plsobi na ocistu cév, srdce i tenkého stfeva zeleninové polévky (ne
vyvary z masal!) ze sezénni zeleniny, nejlépe korenové. Doporucuje
se zvysit konzumaci ¢esneku a cibule a denné alespon jednu porci
zeleninového salatu misto porce bézného jidla.

Do pitného rezimu je dobré zaradit caje:

Rooibos (léci sliznice a Cisti stfeva). Nezapomerite na podporu ledvin
a mocovych cest — detoxikujete — takze odpoledne po 15. hodiné
vypit 1 litr caje ledvinového. A vecer pred spanim urcité podpora
jater v podobé Ctvrtlitracku jaterniho ¢ajicku.

Idealni barva v této dobé je oranZova a zluta.
Jsou to barvy distici krev, odclenuji, uvolnuji.
Z pohybové aktivity je dobra turistika, plavani a dechova cviceni.

Idedlni je koupdni se v pfirodé — spojite vSe v jednom. Pochopite, Ze
nékteré véci i bez vaseho pochopeni prosté funguji a jsou (posilite si
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své tenké stfevo) a zaZijete détskou radost z chladné vody a
slunicka, které hreje (posilite své srdce).

Co muzete udélat vic?

e Pokud chcete poznat sami sebe ze vSech stran, zjistit, co je
vaSe poslani tady na Zemi, co tu mate délat a viem se
zdokonalovat, jaké jsou vase Zivotni Ukoly a vyzvy..

e pokud mate problémy nejen sradovanim se, ale treba
s odpusténim, néco vycitate svym rodi¢m a nékomu
v minulosti, citite, Ze vaSe vztahy s vasimi détmi nejsou to
pravé orfechové, pokud neumite tolerovat nazory jinych lidi,
jste nespokojeni, nastvani..

e pokud se ve vztazich zmitate obecné, nevite, jak na vztahy
s kymkoliv, na koho se podivate, druzi lidé vas rozCiluji a
trapi, a vy misto toho, abyste si Zivot s druhymi lidmi uzivali,
tak se souZite..

e pokud jako Zena mate potize v partnerském vztahu a
hledate skute¢nou Zenu v sobé..

..ve vSech téchto pfipadech navstivte nasi Akademii celostniho

sv s

zdravi a vyberte si program, ktery vam v téchto potiZich pomtze!

A\ V e PPN o~ i,

OstNINO zArevi
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radovatsejelaska.cz

akademiecelostnihozdravi.cz

Zména naseho Zivota zacina vZdy u nds
samych! Jestli chceme cokoliv zménit, musime
sami udélat prvni krok!

A my jsme pripraveni trosku vas popostréit (&)

S laskou Miluska a Ivan Matousovi
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