ury napovi, co trapi nasi dusi * Jak na né, radi terapeutka

Odbornici déli  hrtizostras-
né sny na noc¢ni désy a noc¢ni
mury. Prvné jmenované se vy-
skytuji predevsim u déti. Pri-
chazeji v takzvané non-REM
fazi, tedy pocatecnim, nepfilis
hlubokém useku spanku. Déti
se z nocnich désti probouzeji
velice prudce s krikem nebo
plac¢em, brzy se vsak upokoji.
Na obsah téchto snd si rano
vétSinou nevzpomenou.

No¢ni miry jsou o pozndni
neprijemnéjsi. Vznikaji v REM
fazi - etapé nejhlubsiho spén-
ku, kdy mozek vyviji velmi
vysokou aktivitu. Doprovaze-

Aha! pro zeny

Nikola STANKOVA

ji je panické pocity strachu,
uzkosti. Motivy, které se nam
zdaji, se ¢asto opakuji. Po pro-
buzeni si ¢asto na obsah mtry
vzpomeneme. To ndm ulehdi

nésledny vyklad pric¢iny hritizo-
strasného snéni.

Pro€ se nam zdaji?

No¢ni mury vznikaji, pokud
je nase télo ¢i mysl v nerovno-
véze. ,Vyznamnym zdrojem
pro vytvareni hriizostrasnych
snil jsou emoce, které jsou
béZnou soucasti naseho Zivo-
ta, napriklad rizné prozitky
strachu, studu, hnévu

nebo Zzarlivosti,“ vy-
svétluje terapeutka

Zuzana Blos¢icova

a dodava: ,,Spojeny

jsou také s naroc-

nymi traumaticky-

mi zazitky. Snéni
ovlivituje i skladba

stravy, tézka a ne-

zdrava jidla nejsou

pred usinanim

vhodna.“ Na kva-

litu spanku putsobi

i na prvni pohled

banalni zalezitosti,

jako teplota v loznici nebo ne-
vhodna matrace.

Dtivody v§ak mohou byt magic-
téjsi! ,Nocni muary jsou mimo
jiné projevem karmické zku-
Senosti,” rika lektor osobniho
rozvoje Robert Kratky. Pravé
karma, tedy zakon priciny a
nasledku, je pro pozdé&jsi vy-
klad snu velmi dtlezita. To, co
jsme v minulosti udélali - at uz
se jedna o dobré, ¢i Spatné Ciny
- se nam pozdéji vzdy vraci
zpét. ,Pri¢inu désivého snéni
musime vétSinou hledat sami
v sobé. Kazdému snu bychom
proto méli prikladat vyznam,
zvlasté pokud se opakuje,” do-
pliuje Kratky.

=3 s e
Reseni je mnoho

VSechny sny mohou byt nejen
voditkem k lepsimu poznani
sebe sama, ale také jakymsi
,navodem“, jak se zachovat v
situacich, kdy si nevime rady.
VétSinou se ndm snazi nazna-
Cit FeSeni obtizné situace nebo
upozornuji na problém, ktery v
brzké dobé vyvstane.

Noéni muiry mulZeme resit
sami. ,Alternativnich postu-

a Nedélnim

Kazdy den
v deniku

Aha!

Aha!

pu je mnoho. Nejcastéjsim
zptisobem je metoda zapiso-
vani snu, diky které se ves-
keré prozitky dostanou do
rozumové c¢asti byti,“ tvrdi
Robert Kratky. ,,U trénovanéj-
§ich jedincti je vhodna i meto-
da kotvy, kdy pti usinani dr-
Zime v ruce predmét spojeny
s néjakym silnym zazitkem a
intenzivné na néj myslime,“
dodava lektor.

Pokud se vsak désivé sny opa-
kuji a neprijemné zasahuji do
naseho Zivota, je lepsi vyhledat
pomoc odbornikd. ,,ZkuSe-
ny psycholog nebo terapeut
mtiZze byt v »léCeni« noc¢nich
mtur velmi napomocny,“ sou-
hlasi Zuzana Blos¢icova. Mize
totiz klientovi pomoci zjistit,
jaky ma dany sen vyznam a
smysl, a vhodnymi nastroji do-
kédze rovnéz prispét k odstra-
néni priciny.

Pomoci mohou rovnéz bylinky.
»whodna je tfezalka teckova-
na, kterda ma mirné antidepre-
sivni a anxiolyticky ucinek.
Lidové 1écitelstvi ji vyuZivalo
k ochrané pred zlymi duchy a
démony,” doporucuje Zuzana.



Zuzana Blo§‘c’icoé a lektor Robert Kratky

qula\sh‘éj;f symboly ve snech

@ |STE ZTRACENI: Sen se vam snazi naznatit, ze jste ve svém Zivote
nuceni udélat néco, co nechcete.

® PADATE, NEBO SE TOPITE: Tato noéni miira poukazuje na
vylerpanost a vytizeni v diisledku né&jaké povinnosti.

@ NEKDO VAS PRONASLEDUJE: Stojite pred volbou, ktera miize ovlivnit vas
¥ivot, zapatrejte tedy po tom, o jaké rozhodovani se jedna.

@ SMRT: Ceka vas nova Zivotni etapa, zaméite se proto

na budoucnost a vypustte to, co uz nemiiZzete zménit.

® PRIRODNI KATASTROFA: Znaéi nadchazejici nebezpedi,
a tak se méjte na pozoru!

@ OHEN: Poji se s energii a znamena otistu, ve svém budoucim rozhodovani
se proto spoléhejte pouze na sebe a vlastni intuici.

® PRISERY: Potlatili jste své $patné skutky z minulosti,
snazte se je fesit.

inzerce

6. ROCNIK VSTUP ZDARMA

Tiezalka pro klidnou noc

V] \
Je piezdivana krev svatého Jana nebo &arovnik. Obsahuje

’ velké mnozstvi latek, jejichz kombinace blahodarné !

1 ovliviiuje fungovani naseho téla. Ma sedativni a zklidrujici

‘\ ucinky, stabilizuje hormonalni vykyvy v klimakteriu a piisobi

jako diuretikum. Sesbirate-li ji o letnim slunovratu nebo

kdykoli v patek, stane se vasim ochrancem pred depresemi . )

1
1
1
1 PRAHA 6, 10.00-18.00 HODIN
a melancholickymi stavy duse. Koufem ze zapalené trezalky 4
vypudite z domu zlé duchy a démony. 0
Proti noénim miram pomiize tezalkovy ¢aj: 2 éajové IZi¢ \
\ nasusené tiezalky zalijte Salkem vrouci vody. Nechte 15 |
"\ minut odstat, poté scedte a podavejte doslazené medem. |
I
1

/

—_———— —
-

o P rd e
' Tyto bylinky take pomahaji: /
| @ CEDR LIBANONSKY: vykufovanim cedrového jehlici
I vypudite z domu negativni energie. 1
| ® ROZMARYN LEKARSKY: rostlinka pod pol$tarem \
1 zahani zlé sny, pokud ji poloZite pod postel, ochranite se
1 pred v§im zlem.
! @ LEVANDULE LEKARSKA: usu$ené kvéty levandule
. rozhazené po domé vam zajisti klid a mir.

_— =< z

- -

-~ ___ - -~ _ _- V RAMCI CELODENNiHO PROGRAMU SE MUZETE TESIT NA:
KUCHARSKE SHOW ZNAMYCH SEFKUCHARU  ZIVE HUDEBNI
VYSTOUPENI  VELKY DETSKY KOUTEK  PIKNIKOVE KOSE PLNE DOBROT
POKRAfO\IAI\II NA STR. 36 ZA SPECIALNI CENU ~ OCHUTNAVKY PRODUKTU OD PARTNERU ~ STANKY
S PRODUKTY CESKYCH KULINARU A FARMARU  CHILL OUT ZONU




POKRACOVAN{ ZE STR. 34 a 35
ak se zbavit nocnich miir? -

Metoda
zapisovani snu

lhned po probuzeni si vezméte tuzku a papir
a sepiste si v3e, co si ze snu pamatujete.
Zaneprazdnite mysl tvQréi ¢innostf a
naslednym ¢tenim textu. Do procesu
pochopeni noéni mdry se tak zapojf nejen
rozum, ale i povédomi. Ve snech se pak
budete Iépe orientovat.

Metoda kotvy

PFi usinani méjte v ruce predmét, k némuz
vas poji silny zaZitek. Na ten intenzivné mys-
lete. Vytvofite tak silnou energetickou vazbu
— takzvanou kotvu. V kazdém snu se objevu-
je situace, kdy pochybujete, zda se ocitate v
realité, nebo ne. Pravé v této chvili se snazte
vzpomenout si na kotvu. Sen tak ztrati na
sile a vy dostanete své emoce pod kontrolu.

Astralni cestovani

Jedna se o proces, kdy vystoupime ze svého
fyzického ja, uskute¢nime dusevni pout a
nasledné se zase vratime zpét. Zakladem

je uvédomeéni si vlastniho ja. To se sklada

z hmotné ¢asti, duse a ducha. Zac¢néte
nejlépe v poloze vleZe. Ruce dejte podél
téla, natdhnéte nohy. Uvédomte si postupné
uvolfiovani celého téla od malicku chodidel
az k trupu. MUzete citit lehké brnént.
Dulezité je po celou dobu procesu myslet
na to, Ze do astralnich sfér chcete pouze
nahlédnout a Ze se zase vratite zpatky.
Uvolnéte se az k temeni hlavy. Budete citit,
jak se vznasite. Pravé tehdy ovladate své
astralni ja a jste zcela nezavisli na vlastnim

Aha! pro zeny

fyzi¢nu. Pro névrat si pouze uvédomte, ze
klesate zpét do realného svéta.
Lucidni snéni
Lucidni snéni je stav, kdy zcela védomé
ovladame to, co se nam zda. Pfedchazi mu
diisledna pfiprava pred spankem. Nejprve
pozorujte svou mysl. Uvédomte si, jaké
myslenky k vam pfichazeji. Jednu z nich
si vyberte a soustifedéné se ji zaobirejte.
Zpocatku to miiZe byt napfiklad jednoduchy
pfedmét. VSechny ostatni myslenky
zahodte. Dospéjete-li do faze, kdy se vam
podafi mit takto klidnou mysl, vyberte si
myslenku na to, jaky sen si nechate zdat.

Ochrana vodou

Do sklenice nalijte pramenitou
vodu. Pridejte Spetku soli. Pfed
spanim ji pozadejte, aby vas
chranila, a dejte si pod polstar
posvatny predmét — napriklad
rlZenec.

Lapac sni
Indiansky predmét si zavéste piimo
nad hlavu nebo do volného prostoru v
mistnosti. Miiry se zachyti do sitky a rano
je zniéi denni svétlo. Dobré sny sklouznou
po peficku zpét do duse spiciho. Nejlépe
funguiji ty vlastnorucné vyrobené.

Chcete-li vyzkouset alternativni metody
k poznani sebe sama i svych noénich
mir, obratte se na Zuzanu Blosc¢icovou

na jejich internetovych strankach
www.harmonievnas.cz.
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L Beran 21.3.-19.4.
MiiZete se zamilovat do vazené osoby, ke

které budete vzhlizet jako k modle. Tyto dny jsou
k tomu jako stvofené.  Vice na tel.: 906 700 700

< Byk 20.4.-20.5.
Nehledé na to, kolik vam je let a jste-li vda-

né, prosté nabirate druhou mizu a blaznivé se ten-
to tyden zamilujete! Vice na tel.: 906 700 700

) Blizenci 21.5.-21.6.
# 0d 11. 8. si radgji s protéjSkem dejte (sta
na zamek! VenuS$e napovida, Ze peklo spusti zvySe-
na vzajemna kritika. Vice na tel.: 906 700 700

22.6.-22.7.
Jste nejcitlivéjSim znamenim a vase srdce

potiebuje byt dopovano laskou, jinak strada. Svij
klid najdete u rodiny. Vice na tel.: 906 700 700
23.7.-22.8.

-~ Pokud jste nezadané a citite vnitini tlak,
uvolnéte se — muz Strelec je tim pravym, odhodte
zabrany a zamilujte se!  Vice na tel.: 906 700 700
23.8.-22.9.
Dny od 14. srpna jsou pro vas velmi vyznam-

né. Luna stoji v tomto Case u kolébky vzacného, ne-li
osudového vztahu. Vice na tel.: 906 700 700

—7 Y
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Spoleéné zname jednoduché feseni!
Astrologie, numerologie a karty spojily své sily!

Rita - Blanka * Jana
1906700700 [SMS]
(65TJR
~T9% Vahy 23.9.-23.10.

Mate pied sebou klidny tyden bez vykyvi.
Jste stvorené pro harmonii a lasku, tudiz je toto ob-
dobi Sité na vas. Vice na tel.: 906 700 700

@ Stir 24.10.-22. 11.
Odpocivejte také v rodinném kruhu. Pokud
mate naplanovanou dovolenou na klidném mistg, je
to nejlepsi rozhodnuti.  Vice na tel.: 906 700 700

@ Strelec 23.11.-21.12.
Je z vas citit sexudlni naboj a pfitahuje-

te spontannosti. Zadna nuda a plaché pohledy, ale
v o€ich jiskry touhy! Vice na tel.: 906 700 700

£ Kozoroh 22.12.-19. 1.
V lasce se vam dafi a vaSe libido je bez

ohledu na vék silnéjsi. O¢ekavejte zvySené kontak-
ty s opaénym pohlavim. Vice na tel.: 906 700 700

@ Vodnaf 20.1.-18.2.
Pokud hledate lasku, jsou favorizovani ze-

jména zrozenci Kozoroha. Spojuje vas to, Ze vase
mysl je vé&né mladistva. Vice na tel.: 906 700 700

@ Ryby 19.2.-20. 3.
Chcete rozveselit svou citlivou duSicku?

NejlepSim lékem jsou ted pratelé, budte s nimi co
nejvice v kontaktu. Vice na tel.: 906 700 700

Poskytovatel: E.M.A.Europe s.r.0., PO.Box 14, Praha 05, 110 05, tech. zaj. Materna,
& 1SMS/45K¢ ve. DPH, Tmin/70K¢ vé. DPH, www.ema.bz, www.platmobilem.cz /
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