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SLOVO NA UVOD

Jar predstavuje prechodné obdobie medzi
zimnym Gtlmom a aktivnejSou fazou roka.
Po zime, ktora je prirodzene spojena s
oddychom, spomalenim a regeneraciou, sa
organizmus postupne prebudza a pripravuje
na vysSiu zataz. ZvySuje sa intenzita svetla,
predlZzuje sa den a spolu s tym sa meni aj
vnutorné nastavenie Cloveka. Mnoho ludi
pocituje vacsiu potrebu pohybu, zmeny a
aktivity, no zaroven sa modze objavit Ginava,
podrazdenost alebo pocit nevyvazenosti.
Toto obdobie je prirodzene vhodné na
oCistu organizmu, upravu stravovania a
celkové zjednodusSenie rezimu.

Dolezita je lahSia strava, dostatok tekutin,
pravidelny pobyt na cerstvom vzduchu a
postupné zvySovanie fyzickej aktivity. Z
pohladu tradi¢nych pristupov je jar spojena
najmd s pecCenou a jej funkciami. Ak je
organizmus oslabeny alebo zatazeny, mdze
sa to prejavit napatim, vykyvmi nalady alebo
pocitom stagnacie.

Podpora prirodzenych procesov tela by
mala byt jemna a postupna. Vhodné s
byliny, hydrolaty, masaze a vedoma praca s
dychom, ktoré pomahaji telu adaptovat sa
na zmenu bez zbyto¢ného zatazenia.

Jar nie je obdobim nahlych zmien, ale
postupného prechodu. ReSpektovanie tohto
rytmu umoznuje telu aj mysli stabilizovat sa
a vytvorit pevny zaklad pre nasledujice
mesiace. Rubriky casopisu Apotéka Juliana
siu vytvorené ako stabilny =zaklad, ku
ktorému sa bude citatel pravidelne vracat.
Ich obsah sa vSak bude prirodzene menit
podla ro¢ného obdobia, aktualnych potrieb
tela a tém, ktoré s nimi savisia. Kazdé
vydanie tak prinesie nové informacie,
pohlady a odporuacania, pricom Struktara
zostava zachovana pre lepSiu orientaciu a
kontinuitu.
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Vasa Apotéka Juliana



Jar v Apotéke Juliana

Jar je obdobim prebudenia, no zaroven aj
citlivecho prechodu. Telo sa po zime
potrebuje ocistit, rozhybat a znovu najst
rovnovahu. VSetky témy ¢asopisu sa v tomto
obdobi prirodzene prepajaja a vytvaraju
uceleny spdsob starostlivosti o telo, mysel aj
priestor.

Zakladom je ocista a rozhybanie.
Lymfodrenaz pomaha telu zbavit sa
nahromadenej vody, toxinov a stagnacie.
Podporit ju mozno pohybom, bylinkami na
lymfu, teplymi zabalmi alebo jemnymi
technikami ako bankovanie ¢i gua sha. Telo
sa tak postupne odlahcuje a pripravuje na
nové obdobie.

Hydrolaty prinasSajd jemnt, kaZdodennt
starostlivost. Fialka, sakura alebo iné jarné
kvety poOsobia na pokozku aj psychiku,
osviezuji, navibrovavaja a harmonizujt.
Mozu sa pouzivat pocas dna, na plet, do
priestoru alebo ako drink na oZivenie
buniek.

Vone a parfémy na jar prechadzaja do
lahSich, svieZich ténov. Vlastna kolinska
voda alebo roll-on z kolekcie Scents of
Queen podporujii organy a zaroven

ovplyviiuji naladu. Pecen a zI¢nik, ktoré st s
jarou tzko spojené, tak dostavaji jemnu
podporu cez vonu.

Dym a vykurovanie

pomahajii  ocistit
priestor. Cinske vykurovanie, vonné kuZzele
alebo incense koralky prinasaji lahkost,

odstranuju  stagnaciu a  pripravuju
prostredie na nové zaciatky. Priestor sa
stava zivym a podporujiacim.

Telo a jeho wvnUtorny svet sa na jar
prirodzene otvara. Praca s psoasom a
blidivym nervom pomaha uvolnit staré
napatia, ktoré sa mohli pocas zimy eSte viac
usadit. Uvolnenie prinasa lahkost, teplo a
lepsi kontakt so sebou.

Terapie ako svetelny cakrovy harmonizér
alebo Aura-Soma podporuji vnutorné
naladenie. Pomahaji stabilizovat emocie,
prinasaja jasnost a umozinuji vnimat, ¢o telo
skutoc¢ne potrebuje.

Ritudly a starostlivost wuzatvaraju cely
proces. Kapelové caje, masti, dotyk alebo
praca s Andarami vytvaraju priestor pre
oddych a regeneraciu.

Jar tak nie je len o zmene vonku, ale o
postupnom preladeni celého systéemu. Ked
sa jednotlivé témy prepoja, vznika
prirodzeny rytmus, v ktorom sa telo ocisti,
mysel upokoji a priestor ozije.






DESTILACIA,
KTORA OTVORILA JAR

Sakura

Sezona destilacii bola v tomto roku zahajena
sakurou, stromom, ktory v sebe nesie
jemnost, krasu a velmi kratky, no intenzivny
moment kvitnutia. Jej kvety sa zbieraja len v
spravnom case, ked sG plne otvorené a
zaroven eSte nestratili svoju voniu a energiu
jarného slnka.

Na prva destilaciu bolo potrebné nazbierat
az dva plné koSe kvetov. Jemné lupienky,
ktoré na pohlad pdsobia krehko, v sebe
ukryvaji prekvapivo bohaty aromaticky
profil. Pocas destilacie sa ich vona postupne
rozvijala, az vznikol hydrolat, ktory pdsobi
ako hotovy parfém.

Sakura je znama svojimi harmoniza¢nymi
uc¢inkami. Posobi jemne na psychiku,
uvolniuje napétie, prinasa pocit radosti a
lahkosti. Podporuje Zenskti  energiu,
zjemnuje vnatorné preZivanie a pomaha telu
aj mysli prejst z pokojového zimného rezimu
do aktivnejSej jarnej fazy.

Na trovni pokozky podsobi upokojujico,
rozjasiiuje plet a dodava jej svieZost. Je
vhodna pri citlivej alebo unavenej pokozke,
ktort jemne regeneruje bez zataZenia.

Zaujimavostou z Azie je, Ze vone sa tam
tradi¢ne vyuzivaju aj na podporu myslenia a
tvorivosti. V  niektorych  pracovnych
prostrediach sa pouziva jemné
rozpraSovanie voni na oblast temena hlavy,
kde sa nachadza tzv. ,korunna oblast“.
Tento pristup vychadza z presvedcenia, Ze
vona dokaze stimulovat mentalnu aktivitu,
priniest nové napady a  podporit
sustredenie.

»Sakura neprosi o pozornost, a predsa
ju ma3, lebo jej krasa spociva v tom, ze
vie odist v pravy ¢as.”



»Krdsa Ceresniovych
kvetov sfarbuje svet!
A vola dievcat
prindsa vitazstvo.“

Nic¢ netrva vecne.

Vv Cine kvety sakury symbolizuji lasku a
zenska krasu, v Japonsku st kvoli kratke;
dobe kvitnutia symbolom pominutelnosti.

Z kvetov sakar si moOZete urobit aj sladky
sirup. Japonci radi jedia ryZové kolaciky
mocha, ktoré balia do soli konzervovanych
listov sakury. Kvietky sakury si moZete
ozdobit aj tortu alebo muffiny.

Japonci kvety sakury tradi¢ne nakladaja do
soli a octu, podobne ako kapary. Tento
proces zachovava krasnu farbu kvetov a
dodava im jemnt chut.

Symbolizuje lasku, prichod
jari a harmoéniu prirody.

Gél na intimnu hygienu

Aloe vera a panthenol upokojuju a hydratuju.
Sakura extrakt: Zjemnuje pokozku a zvySuje
jej jemnost a hladkost.. OsvieZuje a dodava
pocit Cistoty a sviezZosti. Ma jemné
upokojujace Gcinky vhodné pre citlivi
intimnu oblast. Ingrediencie zmiesame 1:1:1 a
pouzivame, gel si vyrabame len podla
potreby na rychlu spotrebu.

»Sakura, sakura, padaju do snov Sipkovej
Ruzenky.“ - Yosa Buson

Sakura Casto reprezentuje kratkost
zivota, ale aj jeho intenzivnu krasu

Kvéty sakury st bohaté na prirodné
antioxidanty, ktoré neutralizuji volné
radikaly, bojuja proti oxida¢nému stresu a
spomaluju proces starnutia pokozky.Extrakt
zo sakury sa pouziva v kozmetike pre svoje
hydratac¢né, rozjasiiujuice a upokojujice
vlastnosti. Stimuluje produkciu kolagénu,
¢im zvySuje elasticitu pokozky. Sakura ma
protizapalové vlastnosti. Caje z nej
podporuja zdravie srdca, ciev a mozgu, a
pomahaji  znizovat hladinu cukru a
cholesterolu. Véna sakury poméaha pri
relaxacii, upokojuje  nervovy  systém,
obnovuje dusSevnit rovnovahu a zniZuje
stres. Caj z kvetov pomaha zbavovat telo
toxinov.

Kvety sakury nechybaju ani na svadbach,
kde sa podava sakura-yu, napoj podobny
¢aju, ktory sa pripravuje z hortcej vody a
kvetu sakury konzervovaného v soli. Japonci
veria, ze pravidelna konzumacia napoja zo
sakury moze zlep§it fungovanie imunitného
systému a chranit telo pred infekciami.


https://www.google.com/url?sa=i&source=web&rct=j&url=https://www.denik.cz/zdravi/caj-z-kvetu-sakury-21250407.html&ved=2ahUKEwjz2qXbyveTAxVdgv0HHeHcIioQy_kOegQICRAB&opi=89978449&cd&psig=AOvVaw11s-cGB1gfUI8FjbE6M3mc&ust=1776608008523000
https://www.google.com/url?sa=i&source=web&rct=j&url=https://www.denik.cz/zdravi/caj-z-kvetu-sakury-21250407.html&ved=2ahUKEwjz2qXbyveTAxVdgv0HHeHcIioQy_kOegQICRAB&opi=89978449&cd&psig=AOvVaw11s-cGB1gfUI8FjbE6M3mc&ust=1776608008523000

DESTILACIA FIALKY V SKLE

Hydrolaty - svet kvapiek

Hydrolaty predstavuji jemnd, no U¢inna
formu prace s rastlinou, pri ktorej sa
zachytava jej vodna esencidlna zlozka
vznikajlica pocas destilacie. V jarnom obdobi
prirodzene vystupuji do popredia najmai
kvety, ktoré nest lahkost, svieZzost a nova
energiu.

Jednym z vynimoc¢nych momentov je prva
destilacia fialky v sklenenej aparattre. Fialka
patri medzi jemné a citlivé rastliny, a prave
sklo umoznuje zachovat jej charakter v ¢o
najcistejSej podobe. Cely proces je vizualne
aj obsahovo precizny, priehladny a
kontrolovany, bez ovplyvnenia kovom, co
podporuje zachovanie jej prirodzenej aromy
a kvality.

Vzniknuty hydrolat nesie typicky jemny,
zeleno-kvetinovy charakter s podtonom
sviezosti. Posobi harmonizacne,
upokojujico a je vhodny na podporu
psychickej rovnovahy, ale aj na starostlivost
o pokozku, podla najnovsich poznatkov je
skveld nahradnicka namiesto konope,

krasne ulavuje pri problémoch s dychanim.
Destilacia fialky v sklenenej aparattre tak
predstavuje spojenie tradi¢ného postupu s
citlivym pristupom k rastline. Vysledkom je
hydrolat, ktory zachytava esenciu jari v jej
najjemnejsej forme.
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Podla gréckej mytologie sa nymfa Io
premenila na kravu, aby ju ochranil Zeus
pred ziarlivostou Héry. Aby jej ulahéil
utrpenie, nechal pre fiu vyrast fialky ako
potravu.




Hydrolat z fialky, ziskany destilaciou v
sklenenej aparature, patri medzi
najemnejS§ie a  zarovenl  najvzacnejSie
rastlinné vody. Fialka v sebe nesie hlboku
energiu, ktora posobi nenapadne, no velmi
ucinne. Jej hydrolat je vhodny najmd na
upokojenie, zjemnenie a harmonizaciu.

Na tarovni tela posobi priaznivo na citliv(,
podrazdent alebo unaventi  pokozku.
Pomaha zmiernit zacCervenanie, podporuje
regeneraciu a prindsa pocit sviezosti bez
zatazenia. Vhodny je aj pri pleti, ktora
reaguje na stres alebo zmeny prostredia.
Jemne hydratuje a zanechava pokozku
vyrovnanu a pokojnejsiu.

Na emocnej Grovni je hydrolat z fialky vel'mi
cenny. Pomaha uvolnit napitie, zmiernuje
vnutorny nepokoj a prinasa pocit bezpecia.
Je vhodny v obdobiach, ked je clovek
pretazeny, citlivy alebo potrebuje spomalit.
Podporuje jemnost, vnatorné stiSenie a
navrat k sebe.

Pouziva sa jednoducho. Moze sa rozprasovat
priamo na plet, telo alebo do vlasov.

Ulavuje pri problémoch s dychanim.

Vhodny je ako tonikum po cisteni pleti, ako
osvieZenie pocas dna alebo ako sucast
vecerného upokojujiceho ritudlu. Da sa
pouzit aj do priestoru, kde vytvara jemnd,
Cistl atmosféru.

Hydrolat z fialky mé svoje miesto aj v
parfumeérii. V prirodnych parfumoch slazi
ako jemny nosi¢ vone, ktory zjemiuje
celkovy akord a prepaja jednotlivé zlozky.
MozZe sa pouzit ako zaklad pre lahké
kolinske vody alebo ako vodna faza pri
tvorbe jemnych, kvetinovych kompozicii. Je
idealny pre parfémy zamerané na jemnost,
zenskost a vnatorny pokoj.

Pre salony predstavuje hydrolat z fialky
velmi univerzalny nastroj. Moze sa pouzivat
pred oSetrenim na upokojenie klienta, pocas
terapie ako jemné osviezenie alebo po
oSetreni na uzatvorenie celého procesu.
Vhodny je aj ako stcast masaznych ritualov,
kde sa aplikuje na pokozku alebo do
priestoru pre vytvorenie harmonickej
atmosfeéry.

Pri dalSom spracovani je mozné hydrolat
kombinovat s jemnymi esenciadlnymi olejmi,
napriklad s ruZzou, levandulou alebo neroli.
Vznikaji tak jedine¢né kompozicie vhodné
na kazdodenné pouzitie, ktoré nepdsobia
rusivo, ale prirodzene sa spajaju s telom.

»Odpustenie je vona, ktora fialka vrha na
pitu, ktora ju rozdrvila.“ — Mark Twain.



Terapia podla roéného
obdobia

LymfodrenaZz patri v jarnom obdobi medzi
zakladné terapie na podporu organizmu. Po
zime, ktora prinasa spomalenie a
hromadenie, pomaha telu opat najst pohyb a
plynulost. Je vnimana ako kralovna, ktora
vlieva do tela novy =zaciatok. Prebudza
zaspaté uzliny a rozpradi odpadové potoky,
rieky a bystrinky, ktoré pocas zimy utichli.
Postupne splachne chlad a tmu z tela a
pripravi ho na aktivnejSie obdobie.

Popri fyzickych Gcinkoch, ako je zniZenie
opuchov, odstranenie zbyto¢nej vody a
podpora pri celulitide, posobi aj na celkové
naladenie. Odhana negativne myslenie,
prinavracia dobrt naladu a pocit Iahkosti.
Unava ustupuje a telo ziskava spit svoju
prirodzena sviezost. Lymfodrenaz zaroven
jemne uvolfiuje napdtie, ktoré sa moze
prejavovat aj v oblasti tvare, vraska na
koreni nosa.

Celkovo vedie k uvolneniu, vyrovnaniu a
nastaveniu nového rytmu, nasadzuje ruzoveé
okuliare a otvara priestor pre lahsi, jasne;jsi
pohlad na dalSie obdobie. Objavi v nas
usmiateho optimistu.

Pocas, pred a po lymfodrenazi sa odporaca
obmedzit kavu, pretoze kofein mdze mat
vplyv na cievny a lymfaticky systém, Co je v
rozpore s cielom procedury - dokladnym
odvodnenim a detoxikaciou. A ked kava, tak
prirodny kavovy peeling na celé telo. Kavovy
peeling je vynikajuci exfoliant, ktory
zanechdva pokozku hebka, distd a
zjednotent.Kavovy peeling sa da Tlahko
vyrobit doma zmieSanim kavovej usadeniny
s olejom (olivovy, kokosovy, jojobovy).
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Najlepsia z masazi

Lymfodrenaz patri —medzi zakladné
podporné terapie, ktoré pracuji s
prirodzenym odvodnym systémom tela.
Lymfaticky systém zabezpecuje odvadzanie
prebyto¢nych tekutin, toxinov a
odpadovych latok, pricom jeho spravna
funkcia je dolezita pre celkovl rovnovahu
organizmu. Na rozdiel od krvného obehu
nema vlastnd pumpu, a preto je odkazany
na pohyb, dychanie alebo vonkajSiu
stimulaciu. LymfodrendZ sa vykonava
dvoma sposobmi, pristrojovo alebo rucne.
Pristrojova forma pracuje ploSne a
systematicky, zatial ¢o ru¢na lymfodrenaz
je preciznejSia, citlivejSia a dokaze presne
kopirovat telo. Prave vdaka tejto presnosti
sa zameriava na konkrétne miesta, kde je
pradenie spomalené alebo blokované. Uz
po jednom sedeni dokaze telo uvolnit a
zbavit sa vicSieho mnozstva zadrZiavane;
tekutiny. Fungovanie lymfatického systému
je mozné prirovnat k odpadovému systému
v domacnosti. Pokial voda odteka bez
prekazok, vSetko funguje plynulo a bez
problémov. Ak sa vSak objavi upchatie
alebo prekazka, za¢ne sa to prejavovat v
celom priestore. Vznika tlak, neprijemny
pocit a celkové zhorSenie prostredia.
Rovnaky princip plati aj v tele. Ak sa lymfa
spomali alebo zablokuje, telo to vnima ako
zataz, ktora sa moze prejavit opuchmi,
Ginavou, napitim alebo pocitom tazkosti.
Castou oblastou, kde sa tento stav
prejavuje, st  podpazuSia. Takzvané
okridelka® pod pazuchami nebyvaji vo
vacSine pripadov tukového povodu, ale ide
o nahromadené toxiny a stagnujicu lymfu,
ktoré brania prirodzenému pohybu a
zaroven ovplyviiuja aj esteticky vzhlad.
Doélezit ulohu zohrava aj kazdodenna
starostlivost, najmd vyber deodorantu.
Odportca sa sledovat jeho zloZenie a
uprednostiiovat prirodné varianty, ktoré
nezatazuju lymfaticky systém.

Lymfodrenaz ma Siroké vyuZitie. Pomaha
odlah¢it nohy, podporuje regeneraciu po
fyzickej zataZi a je vhodna aj pri Sportovych
vykonoch. Pdsobi priaznivo na pokozku,
zmiernuje jemné vrasky a celkovo zlepSuje
jej vzhlad. Vyuziva sa aj pri stavoch
psychického napitia, vyCerpania alebo pri
roznych  traviacich  tazkostiach, kde
podporuje prirodzené procesy tela.

Vyznamnt Glohu zohrava aj strava a pitny
rezim. LahS$ia, menej zataZujica strava
podporuje prirodzené ocistné procesy,
rovnako ako dostatok tekutin, ktoré
napomahaji  odplavovaniu  odpadovych
latok. V jarnom obdobi st vhodné najma
bylinkové Caje zamerané na podporu lymfy

a celkovi ocistu organizmu. Medzi
najznamejSie patri lipkavec, ktory je
tradiCne vyuzivany na podporu

lymfatického systému. Dalej je moZné
zaradit prhlavu, ktora podporuje cCistenie
krvi a odvadzanie prebyto¢nych latok,
pupavu na podporu pecene a travenia,
alebo rebricek, ktory posobi harmonizacne
na cely organizmus. Vhodna je aj medovka
pre upokojenie a celkové zjemnenie
procesov v tele. Kombinaciou tychto bylin
je mozné vytvorit jednoduché ¢ajové zmesi,
ktoré podporuja prirodzeny tok lymfy bez
zbyto¢ného zatazenia. Podporné ucinky
maju aj vonkajsie techniky, ktoré stimulujt
prekrvenie a pohyb tekutin v tkanivach.
Patria sem prekrvujace zabaly, pouzitie
olejov. na podporu cirkulacie, ale aj
techniky ako bankovanie, vakuové pristroje
alebo gua sha. Tieto metdédy pomahaja
uvolnit stagnaciu, podporit tok lymfy a
zaroven posobia aj na kvalitu pokozky a
celkovy pocit Iahkosti v tele.

Pravidelna a jemna podpora lymfatického
systému tak vytvara zaklad pre spravne
fungovanie organizmu, jeho ocistu a
vnatornt rovnovahu.
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Z gauca v Apotéke je séria pisomnych
rozhovorov s I'udmi, ktori tvoria, podnikajt
alebo pracuji kreativne po svojom. Zaujima
nas, ako premyslaja, ako vznika ich tvorba,
¢o ich formovalo a ¢o maji rozpracovaneé
alebo planuja do budicna. Kazdy rozhovor
vznikd na zaklade otazok pripravenych
priamo pre konkrétnu osobu. Na zaver ma
kazdy host priestor predstavit seba, svoju
pracu, projekty a uviest, kde ho mozno néjst.
Cielom projektu je priniest inspiraciu, nové
pohlady a realne sktsenosti ludi, ktori si
vybrali vlastna cestu a aktivne ju tvoria.

Dnes zo Z gauca v Apotéke odpoveda:
Markéta alias Jamar alias Marben alias
Urban jungle hippie kanibal

Kratko sa nam predstav par vetami ...
Jmenuju se Markéta Bendova, studovala
jsem fotografii na stredni a potom na
vysoké $kole v Cechiach a na Moravé.
Vénuju se tvorbé a fotografii na volné
noze, zejména Sperktim, obrazim, videim a
dekoracim. Zajima mne  spiritualni
geometrie a symbologie.

Rozhovory s l'ud’mi ktort

tvoria svet po svojom

1. Spoznali sme sa na podujati Mystery of
Life minuly rok. Ja som si hned vSimla
tvoje Sperky, no stojan s odevmi mi vtedy
uplne usSiel. Ako sa u teba stretli Sperky a
odev, bol to zamer od zaciatku alebo prislo
jedno prirodzene k druhému ?

Kazda z téch véci si ke mne hledala cestu
svym vlastnim zptsobem. Sperky jsou mi
svou symbolikou blizsi, miluju uz jen to, zZe
viibec existujou, jsou podle mne jeden z
nejvice magickych predmétlt na planeté
Zemi, ale v posledni dobé si miluju hrat i s
obleCenim, hlavné technikou béleni pres
Sablony, protoze mi pripomina staré casy,
kdy jsem travila dny a hodiny vyvolavanim
fotek a zejména technika fotogram je tplné
jako tohle - vidite sice, co tam kladete za
predméty, ale az kouzlo pritomneé
konstelace ukaze, co se ,vyvola“.

2. Vymenili sme si Andarku za medeny
naramok a odvtedy sme zostali v kontakte.
Pamitas si ten moment a mas vo svojej
tvorbe veci, ktoré vznikli prave z takychto
neplanovanych stretnuti ?

Pamatuju si ho velmi dobre. I tebe a tv(j
stanek s témi kouzelné barevnymi
.kaminky“, okamzit¢ mi wucarovali a
vzpomeéla jsem si na jednu pohadku, kterou
jsem vidéla jako hodné mal, byla animovana
a mala holcicka si tam navlékala nadherné
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trpytivé kaminky (asi jakoZe drahokamy),
které vypadaly uplné jako tvoje Andary.
Rekla bych, e z takovych setkani se tvori
skoro veskera moje ,tvorba“ hihi.

3. Ku koncu roka sme spojili tvorbu a zacali
spolupracu, kde ja dodavam Andarky a ty z
nich tvori§ $perky. Co ta na Andarich
oslovilo a ¢o ta na nich bavi spracovavat
najviac ?

Tak tady jsem mozna odpovédéla uz v té
predeslé odpovédi, ale jeste je tu jedna vec,
ktera mi Gplné ucarovala. Od mala miluju
sklo a jeho promény a kdyZ jsem zjistilala, ze
Andary jsou vlastné sklenéné duhové Zzily,
které vytvorila sama Zemé, pripadaji mi total
magické a zacala jsem jim rikat duha Zemé.
Predstavuju si Zemi jako toho béajného
jednorozce a tohle je jeji nadherny chvost.

4. Tvori§ Sperky aj odevy, oba st velmi
osobné a nosia sa priamo na tele. Vnimas
medzi nimi rozdiel v tom, c¢o cloveku
davajua alebo ako s nimi l'udia zija ?

Vnimam v tom rozdil, ano..Sperk je reci
symboliky, a symboly, jak vime, jsou tak
silné, protoze nase veédomi jim dalo tu silu.
Je to krasna a hrava magie. A ja si hraju rada,
hlavné, kdyz se to trpyti :))) No a oblecCeni, to
je taky hrani, ale tady bych rekla, Ze to
vnimam spi§ jako spotrfebni material, az se
onosi a udéla diry, poslouZi jako hadyrka na
prach nebo z ni nastrihejte sSntrky co udrzej
rajCata ve vetikale.

5. Na moju prednasku o kourovych nociach
som si obliekla tvoje tricko a odvtedy ho
doslova $etrim, tak velmi ho mam rada. Co
je pre teba dolezité, aby si élovek z tvojej
tvorby odniesol okrem samotného kusu
oblecenia ¢i Sperku ?

Tak to mne opravdu dojima, Gplné tu mam
husi kizi, kdyz to ¢tu :) Jsem moc rada, Ze se
ti tak libi! Musim letos zase vytvorit krasné
véci pro tebe :) Pro mne je hlavni ta péce a
to, ze tim mym jednim kouskem mohu tu
zenu jakoby obejmout, pohladit. Tak kdyz se
to povede, jsem obrovsky Stastna a citim tu
realizaci ve svém Zivoté. A vdécnost.
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6. Ked sa pozrieS na svoju tvorbu dnes, ¢o
mas pocit, Ze sa v nej najviac meni a kam
by si ju chcela v najbliZSom obdobi
posunut?

Tady je hodné véci, které bych jesté chtéla

umét, umeét lip, byt silngsi a
schopnéjsi..kdyZ se dostanu k takovedle
otazce tak radéji pro dnesek z toho prcham
hahaha, abych se zase uklidnila, protoze
opravdu, je toho hodné¢, co bych si chtéla
jesté osvoijit...ale hlavni je pro mne zstat v
klidu, nebo spiS uklidnit se a potom d¢lat
véci z toho mista, abych méla jesté spoustu
energie aspon neékteré z téch véci dokazat.

7. Co pre teba znamena tvorit svet po
svojom?

Byt nezavisla, moci si hrat, i kdyz uz jsem
podle vS§eho dospéla. Myslim, Ze to je to, co
se tu od nas na téhle planeté doopravdy
chce. Akorat nam to zacali zakazovat uz v
deétstvi, sveét je v tomhle casoprostoru
trochu naruby.

8.Ako by si sa predstavila niekomu, kto ta
eSte nepozna?

Jsem Markéta, fotografka a vytvarnice, v
soucasné dobé tvorim Sperky pro svou
znacku Jamar a upcykluji obleceni pro svou
znacku Urban Jungle Hippie Kanibal.

Bavi mne taky Vintage moda a sbératelstvi.

9. Na ¢om momentalne pracujes alebo co
mas pred sebou v najbliZSom obdobi?
Hloubé¢ji se norim do tvorby ezopunkovych
Sperki, které jsou moje srdcovka - spojuji
trashové punkové komponenty, které
sbiram vSude, i po zemi, s drahyma
kamenama(chystam se pouZit i Andary!) a
posvatnou geometri, vznikaji originalni
skvostiky, které mi délaji radost.

10.Kde ta l'udia mo6zu najst a ¢o by si im o
sebe alebo svojej tvorbe chcela odkazat
Mam e-shop se Sperky - www.jamarshop.cz,
mam Instagram - Jamarjewelry, a na
obleceni je to na
Urban.junglehippiekanibal.

Insta

Velmi pekne dakujem za tento krasny
rozhovor a prajem ti prival nadhernych
napadov.
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RIAH

Prvy parfém Apotéky Julidna vznikol eSte
pocas Stadia v parfumérskej Skole ako
prirodzeny vysledok hladania vlastného
smeru a vnimania voni - Skolska tloha. Uz
pri prvych pokusoch si okamzite ziskal

pozornost  cyklamen,  ktory  svojou
jemnostou a Cistym, kvetinovym
charakterom  vytvoril  zaklad  celej

kompozicie. Jeho vona posobila nezne,
nenapadne, no zaroven niesla v sebe hlbku,
ktora sa postupne rozvijala.

Na tento zaklad boli postupne vrstvené
dalSie ingrediencie tak, aby podporili jeho
charakter a vytvorili harmonicky celok.
Kazda zlozka bola vyberand s doérazom na
jemnost, vyvazenost a schopnost dopliiat
hlavnt mysSlienku vone. Vysledkom sa stal
parfém, ktory nepdsobi vyrazne ani rusivo,
ale prirodzene sa spaja s nositelkou.

Vznikla vonia uréena pre Zeny, ktoré si nie st
ist¢ samy sebou, ktoré potrebuji pocit
bezpecia, prijatia a jemnej podpory. Parfém
pOsobi ako tiché objatie, prinasa pocit
blizkosti, laskavosti a vnatornej opory.

Je vhodny pre obdobia, ked je potrebné
spomalit, upokojit sa a znovu sa napojit na
vlastnt hodnotu.

Tento prvy parfém tak polozil zaklad
filozofie Apotéky Juliana, kde vona nie je
len estetickym doplnkom, ale
prostriedkom, ktory moZe jemne ovplyvnit
vnutorné prezivanie a podporit Cloveka v
jeho aktualnom stave.

Pribeh Riah

Zenska bytost sedi osamelo vo svojom
pribytku. Jej vlhké mihalnice zadrziavaji
slané slzy. Citi velka prazdnotu, chybajt jej
davno zabudnuté pocity. Je smutna a ¢as
jej strhava z tvare ksky Gsmevu, zostavaju
po nom len hlboké ryhy. Nema energiu ani
prelozit nohu. Pokréend nezaujmom
okolia, vyrahnuta po vlastnom uznani.
Ochabnuta ruka uZ sa nenatiahne za virom
sveta. Len je. Plytko dycha. Vlasy ako
hadata sa vint okolo hlavy s drhntcim
Sapanim nepeknych vyrazov. Jej lono a
srdce - dva nepriatelské kratery. Zavrie
oCi. Namiesto Stuchanca do chrbta,
prekvapi ju omamna vona divokého
cyklamenu. Thned ako renesanc¢ny maliar
farbi jej lica do ruZova. Ruza popicha
neutiSujlice hadata a jazmin rozpradi jas v
ocCiach. Orchidea posle ¢as na nenavratna
dovolenku a sakura zahladi po nom hrubé
pozostatky. Krv ako lava sa roztancuje pod



taktovkou manga. Pre jasnG mysel a
energiu sa spojil oud a palo santo. Dvaja
chrabri rytieri, odhodlani vytrvat az do
konca. Tato kralovska zostava predvedie
virtu6zne cCislo v popredi vone avokada.
Spolu vytvoria jemna ruku, ktora zenska
bytost pohladi po tvari. Tento dotyk
obnovi vSetku stratentt doveru v seba a v
okolity svet. Odpadne obruba a nastoli sa
vlada jasu. VSetky strany st vyrovnané.
Znovuobjavend, tolko vyckavana sebalaska
vypusti tisic hviezd, ktoré vytvoria
ochranntt robu. Uz Ziadne zakopnutie
nebude nebezpecné a trapne. Nastane
obdobie viditelnosti a jedine¢nosti.

EAU DE
COLOGNE

Po zimnom obdobi, ktoré je typické tazsimi,
hrejivymi a hlb§imi vonami, prichadza jar
ako prirodzeny priestor pre odlahc¢enie a
osviezenie parfumacie. Vone sa menia spolu
s prostredim, ktoré je plné svetla, pohybu a
novej energie.

V tomto obdobi je vhodné siahnut po
jednoduchsich, sviezich a ozivujacich
kompoziciach. Idealnou volbou je vlastna
kolinska voda, ktort je mozné prisposobit
aktualnej nalade a potrebam. Takato vona je
lahka, prirodzena a vhodna na kazdodenné
pouzitie pocas slnec¢nych dni.

Jarna kolinska voda moZe niest citrusové,
bylinné alebo jemne kvetinové tony, ktoré
podporuju pocit sviezosti a Cistoty. Je
vhodna na aplikaciu pocas dna, na
osviezenie tela aj mysle, najmé v obdobi, ked
sa priroda prebadza, zelen rozkvita a
prostredie je naplnené prirodzenym
pohybom a zvukmi.

Takto vytvorena vona nepdsobi zatazujico,
ale prirodzene dopifia atmosféru jari a
podporuje I'ahkost, ktora je pre toto obdobie
typicka.

vone a parfémy

Kolinska voda patri medzi najlahSie formy
parfumacie. Obsahuje len malé percento
aromatickych latok, zvyc¢ajne okolo 2 az 5 %,

vdaka c¢omu poOsobi sviezo, jemne a
nepretazuje zmysly. Na rozdiel od
klasickych ~ parfémov je jednoduchsia,

CistejSia a velmi vhodnd na kazdodenné
pouzitie, najméa v jarnom obdobi. Pri pouziti
kvalitnych prirodnych esencialnych olejov
vznika vona, ktora prirodzene dopliia telo aj
prostredie.

Recept na jarnu kolinsku vodu (50 ml):

10 kvapiek bergamotového esencialneho
oleja.

8 kvapiek citronového esencialneho oleja.

5 kvapiek pomarancového esencialneho
oleja.

3 kvapky neroli.

4 kvapky levandulového esencialneho oleja.
2 kvapky rozmarinového esencialneho oleja.
45 ml kvalitného 90 % alkoholu.

5 ml hydrolatu, napriklad medovky alebo
ruze ( alebo fialka).

Kolinska voda je idealna na ranné pouzitie
po sprche, ked osvieZi telo a podpori pocit
Cistoty a energie. VeCer ju mozno jemne
aplikovat na telo alebo do priestoru pred
spanim, kde prispieva k uvolneniu a
prijemnému naladeniu.



BOHYNA VONE

Postup:

Do cistej sklenenej flaSe sa najskor naleje
alkohol. Nasledne sa pridaja vSetky
esencialne oleje a zmes sa jemne premiesa.
Po ich spojeni sa doplni hydrolat, ktory
vonu zjemni a doda jej prirodzenost. Flasa
sa uzavrie a necha sa stat na tmavom a
chladnom mieste minimalne 48 hodin,
idealne niekolko dni, aby sa jednotlivé
zlozky prepojili.

Pred pouzitim sa kolinska voda jemne
pretrepe. Aplikuje sa podla potreby pocas
dna na pokozku alebo oblecenie. Vona je
lahka, svieza a vhodna na teplejSie dni, ked
telo prirodzene vyhladidva jemnost a
osviezenie.
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PODPORA ORGANOV

Kolekcia Scents of Queen predstavuje nova
liniu Apotéky Juliana pre tento rok,
zameranu na podporu jednotlivych organov
prostrednictvom  starostlivo  vybranych
esencialnych olejov. Ide o prakticki a
zaroven ucinna formu aromaterapie, ktora
je prisposobena na kazdodenné pouzitie.
Produkty st dostupné vo forme roll-onu s
objemom 10 ml alebo ako inhala¢né tycinky.
Kazda zmes je vytvorena s dorazom na
konkrétny organ, jeho funkciu a prepojenie
s celkovym stavom organizmu. Vona
neposobi len na fyzickej Urovni, ale
ovplyviiuje aj psychické naladenie a
vnatorna rovnovahu.

Stcastou kolekcie st aj zmesi zamerané na
pecen a zl¢nik, ktoré st obzvlast dolezité v
jarnom obdobi.

Pecenl je spojend s ocistou, plynulostou a
schopnostou spracovavat zataz, zatial co
zlénik sGvisi s rozhodovanim, odvahou a
vnatornym smerovanim.

Zmes pre pecenl je vytvorena tak, aby
podporila  uvolnenie, regeneraciu a
prirodzeny tok energie v tele. Pomaha
zmiernit pocit napéitia, pretazenia a
podporuje celkové odlah¢enie organizmu.
Zmes pre zlénik posobi na oblast
rozhodovania a  vnutorného  postoja.
Podporuje jasnost, schopnost konat a
vnatornt stabilitu. Pomaha pri pocite
vahania, tlaku alebo neschopnosti posuntt
sa vpred.

Kolekcia Scents of Queen tak prinasa
jednoduchy, no premysleny sposob, ako
podporit telo aj mysel prostrednictvom
voni, ktoré sa prisposobené konkrétnym
potrebam organizmu.
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Zlcmk

Qleen of Scents

Zmes pre ZI¢nik z kolekcie Scents of Queen

je vytvorena z esencidlnych olejov
rozmarinu, zazvoru, Salvie, citronu a
koriandra.  Tato  kombinacia  pdsobi

stimula¢ne, podporuje pohyb, aktivitu a
prirodzent dynamiku v tele.

Rozmarin a zazvor zohrievaj, prekrvuju a
podporuji  tok energie, ¢im pomahaja
rozpradit stagnaciu. Salvia prinasa stabilitu
a vnutornt oporu, =zatial ¢o citron a
koriander zmes odlahcuji, prejasnuja a
podporujt svieZost.

Zmes je vhodnd na podporu travenia,
stimulaciu zl¢nika a celkov aktivaciu
organizmu. Na psychickej trovni podporuje
rozhodnost, odvahu a schopnost konat.
Pomaha pri pocite vahania, nerozhodnosti
alebo v situaciach, kde je potrebné urobit
jasny krok vpred.

Ide o voOnu, ktord prebudza, aktivuje a
prinasa jasnost do tela aj mysle.

Zmes pre pecen z kolekcie Scents of Queen

je vytvorend z esencialnych olejov
lemongrass, brezy tuhej, litsea cubeba,
rozmarinu, vetiveru a borovice. Ide o

vyvazent kompoziciu, ktora podporuje
ocistu, regeneraciu a prirodzeny tok v tele.
Lemongrass a litsea cubeba prinasaju
sviezost, lahkost a podporuju detoxikacné
procesy. Rozmarin stimuluje cirkulaciu a
aktivuje vnatorny pohyb, zatial ¢o breza
tuha posobi oc¢istne a napomaha odl'ah¢eniu
organizmu. Vetiver uzemnuje a stabilizuje,
¢im vyvazuje celt zmes, a borovica
podporuje dychanie a celkov( vitalitu. Zmes
je vhodna pri pocite pretazenia, stagnacie
alebo inavy. Podporuje regeneraciu pecene,
napomaha prirodzenym ocistnym procesom
a prispieva k celkovému odlahceniu tela. Na
psychickej Grovni pomaha uvolnit napétie,
frustraciu a prinasa pocit vacSej rovnovahy
a vnatorného pokoja. Ide o vonu, ktora éisti,
rozhybava a zaroven ukotvuje.

(zyeen of Scents
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Dym nesie to, co slovd nedokdaZu vyslovit

Vykurovanie

Starodavny  ritual
Cloveka.
Vykurovanie patri medzi najstarSie formy
prace s vonou a priestorom. Uz od pradavna
sa pouzivalo na ocistu, ochranu aj
navodenie urcitej atmosféry. Dym z bylin,
Zivic a drevin sa vnimal ako nositel
informacie, ktory prepaja viditelny svet s
tym jemnejSim.

Pri horeni sa uvolniuji aromatické latky,
ktoré posobia nielen na prostredie, ale aj na
psychiku cloveka. Vona dokaze upokoijit,
prebudit, sustredit alebo vytvorit pocit
bezpecia. Vykurovanie tak nie je len o voni,
ale o celkovom naladeni okolia. .
Kazda rastlina nesie svoj charakter. Salvia
oCistuje a odstranuje stagnaciu, levandula
upokojuje a zjemnuje, rozmarin prejasnuje
mysel a podporuje koncentraciu. Zivice ako
kadidlo ¢i myrha prinasajc  hlbku,

oCisty priestoru aj

uzemnenie a casto sa spajaju s ritualnou
alebo meditativnou pracou.

Samotny proces vykurovania nie je zloZity.
Na uhlik alebo do kadidelnice sa vlozi malé
mnozstvo materialu, ktory zacne tliet a
uvolniovat dym. Ten sa nasledne vedome
rozvadza po priestore alebo okolo tela.
Dolezity je zamer, s ktorym sa vykurovanie
vykonava.

Pouziva sa pri ociste priestoru, po
narocnom dni, pred meditaciou alebo pri
roznych ritualoch. Pomaha odstranit
tazobu, vytvorit novy zaciatok a priniest do
priestoru lahkost.

Vykurovanie tak predstavuje navrat k
jednoduchému, no velmi G¢innému
sposobu, ako pracovat s prostredim aj so
sebou. Staci ohen, rastlina a vedomy
moment, v ktorom sa ¢lovek zastavi.

Recept na vonny kuzel

Na vyrobu vykurovacieho kuzela sa pouziva
jemne mleta zmes bylin, drevin a spojiva,
ktoré zabezpeci jeho tvar aj pomalé tlenie.
Zaklad tvori santalové drevo alebo u ku
ktorému sa pridavaji vybrané bylinky
levandula, Salvia alebo kadidlo. Zmes sa
zmieSa s malym mnozstvom prirodného
spojiva, napriklad makko prasku alebo
arabickej gumy, med a postupne sa pridava
voda, kym nevznikne plasticka hmota. Ta sa
rukami vytvaruje do malych kuZelov.

KuZele sa nechajii suSit niekolko dni na
suchom mieste, kym tUplne nestvrdna. Po
vysuseni su pripravené na pouzitie, zapalia
sa na vrchole a nechajt jemne tliet.
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Cinske vykurovanie

Cinske vykurovanie vychadza z principov
tradi¢nej c¢inskej mediciny, kde sa vona a
dym nevnimaja len ako prijemny doplnok,
ale ako nastroj na ovplyvnenie energie Qi.
Kazda rastlina, zZivica alebo zmes ma svoj
charakter, ktory dokaZe priestor zahriat,
oCistit alebo harmonizovat.

Na rozdiel od vyrazného ocistného
vykurovania, ktoré je zname napriklad zo
zapadnych tradicii, c¢inske vykurovanie
posobi jemnejSie a cielenejSie. Pracuje s
rovnovahou medzi yin a yang, s pradenim
energie v priestore a s prepojenim cloveka s
okolim.

Pouzivaji sa najmd byliny a zmesi, ktoré
majia  schopnost prehrievat, rozpradit
stagnaciu a podporit cirkulaciu energie.
Patri sem napriklad palina (moxa), santalové
drevo, Skorica, klincek alebo rdzne bylinné
zmesi pripravené podla konkrétneho
zameru.

Dym sa nepouziva len na ocistu priestoru,
ale aj na podporu tela. V tradiCnej praxi sa
vyuziva napriklad moxovanie, kde sa teplo z
tlejicich bylin aplikuje na konkrétne body
na tele. Takto sa podporuje tok energie,
prehrievaji sa oslabené miesta a posiliiuje
sa celkova vitalita.

V priestore ma c¢inske vykurovanie
schopnost vytvorit pocit stability a
rovnovahy. Pomaha odstranit stagniciu,
podporit  koncentraciu a  pripravit
prostredie na oddych alebo pracu.

Jeho sila spociva v jednoduchosti. Nejde o
mnozstvo dymu, ale o jeho kvalitu, zamer a
vnimanie.

Cinske vykurovanie tak predstavuje jemnu,
no u¢inna cestu, ako pracovat s energiou
priestoru aj tela v stlade s prirodzenymi
principmi.

Vonné kuZele s tecticim dymom

Vonné kuzele s tectcim dymom predstavuji
Specificky druh vykurovania, ktory spaja
vonu s vizualnym zazitkom. Na rozdiel od
klasického dymu, ktory stGipa nahor, tieto
kuzele vytvaraja efekt dymu, ktory jemne
klesa smerom nadol a rozlieva sa ako
tekutina.

Tento efekt vznikd vdaka S$pecialne
tvarovanym kuzelom a podstavcom, ktoré
umoznuji dymu pradit kontrolovane.
Vysledkom je pomaly, plynuly pohyb, ktory
pripomina vodopad alebo hmlu stekajacu po
povrchu.

Vona, ktora sa pri horeni uvoltiuje, pdsobi na
zmysly rovnako ako pri klasickom
vykurovani. MoZe upokojovat, prejasriovat
alebo vytvarat prijemna atmosféru. Rozdiel
je v tom, Ze pri tomto type vykurovania sa k
voni pridava aj vizualny prvok, ktory
prirodzene uputa pozornost a pomaha
spomalit.

Pouzivanie je jednoducheé. KuZel sa umiestni
na Specialny stojan s otvorom, zapali sa jeho
vrchol a po kratkom rozhoreni sa necha
jemne tliet. Dym nasledne zacne klesat a
vytvarat charakteristicky efekt.

Tieto kuZele st vhodné najma na vytvorenie
atmosféry. Pouzivaji sa pri oddychu,
meditacii alebo ako vizudlny prvok v
priestore. Pomahaju upriamit pozornost,
uvolnit mysel a vytvorit pokojné prostredie.
Vonné kuZele s teCtcim dymom tak
prinasaju spojenie vone a pohybu. Nejde len
o oCistu, ale o zazitok, ktory zapaja viacero
zmyslov naraz a prirodzene vedie k
spomaleniu.
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INCENSE KORALKY

Magndlia

Incense koralky z magnolie nevznikaju len
tak. Ich tvorba je pomaly a vedomy proces, v
ktorom sa spracovavaji samotné listky
magnolie. Tie sa najskor zbierajt, nasledne
sa rucne spracovavaju do jemnej hmoty, z
ktorej sa postupne tvaruju jednotlivé
koralky. Kazda z nich prechadza rukami,
dotykom a ¢asom, ktory jej umozni dozriet.
Po wvytvarovani sa koralky nechavaja
prirodzene usuSit, aby si zachovali svoju
Struktaru aj voniu. AZ potom sa navliekaju do
naramkov, ktoré nest nielen estetiku, ale aj
hlboky vyznam.

Magndlia v sebe nesie silu prirody, jemnost
aj stabilitu zaroven. Jej energia je ticha, no
pritomna. Koralky z nej vytvorené nesu toto
posolstvo dalej. Nie st to len doplnky, ale
malé nosiCe rastlinnej esencie, ktora sa
postupne uvoltiuje pri dotyku a noseni.

Ich jedinecnost spociva v tom, ze dokazu
posluzit aj ako kadidlo.

Ked sa pouZiji na vykurovanie, uvolnia
svoju vonu v podobe jemného dymu, ktory
nesie charakter magndlie do priestoru.
Naramok sa tak meni 2z predmetu
kazdodennosti na ritualny nastroj.

St cisto prirodné, bez umelych prisad,
vytvorené s reSpektom k materidlu aj
procesu. Kazda koralka je original, nesie v
sebe pribeh rastliny aj ruky, ktora ju
vytvorila.

Tajomstvo ich vyroby vSak zostava ukryté v
samotnom procese. Ten sa da zazit, precitit
a pochopit len priamo v Apotéke, kde
vznikaja.

,Magndlia kvitne ticho,
pritomnost naplni
pokojom a silou.”

no jej
cely priestor
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Magnodlia lasky

......... nahnevany na seba sa rozhodol, Ze sa
radSej vyberie smerom k rieke, a tak sa
zbavi svojho stupniujuceho sa Sialenstva.
Postavil sa teda a vybral sa krizom cez
park. Zamieril si to k vode, no na konci
parku si vS§imol zvlastny strom, ktory tam
nikdy predtym nevidel. Ten strom mal

nadherné kvety bielo-ruzovej farby... ich
lupene boli sem- tam popadané po zemi. V
uzase pozeral na carokrasny strom a
obdivoval hru farieb toho zazraku. Zo zeme
zdvihol par ruzovo-bielych lupenov a
obzeral ich v dlani. Potom si ich odlozil do
svojej malej tasky, ktor( nosil Casto cez
plece. Vybral sa dalej a smeroval k vode.
Ked dosiel k rieke, zastavil sa a poobzeral
sa. Nevidel nikoho, a tak si sadol na breh.
Sledoval vodu, ako sa vali, a vnimal jej
hukot. Ten sa podchvilou premienal na

akési slova. Jonah zbystril pozornost,
nactval - naozaj mu ten hukot vody
pripominal niektoré ludské slova, no

postupne zacal rozpoznavat i celé vety a
obcas aj celé konverzacie - odnikial.
Horlivo uvazoval: Moznoze sa to vSetko
odohrava iba v jeho hlave? Alebo ma
zvlastnu schopnost pocut a azda vidiet aj
to, ¢o ini Iudia nemo6zu? Tentokrat jasne
pocul i tajomny Zensky hlas volajuci z
obdale¢.Mozno je to naozaj iba halucinécia,
pretoze nikde nikoho nevidiet, premyslal
Jonah. Sedel, pozeral na vodu a znova a
znova sa ozyval ten Zensky hlas opakujtci
slova: ,Pri rieke... pri rieke..“ Po dlhSej
chvili sa zodvihol a vracal sa znova do
parku. Pomaly nim prechadzal a nacaval
zenskému hlasu, ktory sa mu opakovane
ozyval uz akoby v hlave. Ked ho to uz
omrzelo, pobral sa do svojho domu. Dalsi
denn samoty, prazdnoty, ale i nadeje a
ocCakavania.

Ked ho to uz omrzelo, pobral sa do svojho

domu. Dalsi defi samoty, prazdnoty, ale i
nadeje a ocakavania. No bez tuspechu.
VecCer pred televizorom tupo hladel na
spodnt cast obrazovky a vobec nevenoval
pozornost programu, ktory v nom beZal.
Okolo jedenastej hodiny vecer ho zlomila
Gnava a zaspal priamo na gauci. V noci sa
strhol len raz zo spanku, ked mu neznamy
zensky hlas znova zopakoval to cudné
slovné spojenie: ,Pri rieke.“.......

................ ,Tato jar je ina. Krasna a plna
naplnenych tGzob. Tento krasny strom
nam tato spravu oznamuje. Povedz, si
rad?“.....

....... ,Pozri, tieto lupene, ktoré mas v ruke,
st laska. Mozno tomu raz porozumie$ a
spomenies si. Pod, ideme sa prejst.“......

uryvky z knihy Magnolia lasky
(Autor: Brandon McYntire)

Vysmazané magnoliové listky

Mladé, cisté listky magnodlie sa jemne
oplachnu a osusi. Pripravi sa jednoduché
cesticko z vajicka, hladkej muky a kvapky
vody alebo mlieka, hydrolatu aby malo
lahka, polotekutt konzistenciu.

Listky sa obalia v cesticku a vkladaja sa do
rozpaleného oleja. Smazia sa kratko z
oboch stran, kym neziskaja zlatista farbu.
Po vybrati sa nechaja odkvapkat na papieri
a mozu sa jemne osolit alebo podavat s
kvapkou medu pre kontrast chuti.
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Medena Spirala

Med je od nepamati povaZovana za Kkov
Zivota a energie. Podporuje krvny obeh,
posilfuje imunitu, urychluje regeneraciu a

pomaha
detoxikaciu.

vycerpani,
vodivost

pri podporuje

Prirodzena medi
umoziuje jemny prenos a harmonizaciu
energie v tele.

Spirdla wytvdra prirodzeny energeticky tok,
ktory podporuje wvyrovnanie a plynulost
zivotnej sily. Spéja telo s vesmirnou energiou
a pomaha otvarat dlari ako lieCivy kandl.
Uvoltiuje napatie, precistuje, dopiia vitalitu,
posilfiuje spojenie s vnutornou silou a utisuje
bolest.

Spirdla sa navlieka na ruku tak, aby jej stred
lezal v strede dlane a na strede chrbata ruky.
Pri prvom pouziti sa odporuca prispdsobit
ruke, pretoze kazda ruka je jedine¢na.

Mdze sa nosit pocas dna, pri pocite
diskomfortu, pri regeneracii po chorobe,
pred pri joge,
energetickych cvieniach, praci s energiami,
reiki, pri kresleni symbolov ¢i lieceni.

Med mdZe ¢asom stmavnut, je to sucast jej
procesu, staci ju prelestit.

spanim, meditacii,

Medena Spirala s Andarou

Andara je zdroj svetla a prepojenia s vesmirnou
energiou. V kombinacii s medou sa ucinky
zosilnuju - energia prudi intenzivnejSie, otvaraju
sa vyssie roviny vedomia a rozsiruje sa vnutorny
priestor pre lieCenie a tvorivost.

Spaja cloveka s kozmickymi frekvenciami,
podporuje harmonizaciu aurického pola a
precistenie blokov. Posilfuje intuiciu, pomaha
pri  duchovnej prédci, pri kontakte s
jemnohmotnymi rovinami a podporuje hiboku
meditaciu.

Navlieka sa na ruku rovnako ako €istd medena
Spirdla - na jednu ruku alebo obidve naraz, s
rovnakymi Andarami v dlaniach alebo striedavo.
Odporuca sa nosit pri beznych ¢innostiach aj pri
praci s energiou, pri meditacii, pri energetickych
cvieniach, ¢i v obdobf lieCenia a obnowvy.

Benefity pre damy, ozdoba na ceremdniy,
vyzdvihovanie zenskej sily, vyuZitie starodavnej
energie a spomienok, navrat ku korefiom,
sexualita, je to cesta dovnutra, vedenie energie,
prind3a boZsku kreativitu a nadpozemsku krasu,
podporuje rast vlasov, nechtov, napomaha
lymfe a odvodruje, tym pomaha redukovat
hmotnost.

Neocenitelny spolo¢nik na cestach, miluje
spojenie sinko-more-piesok, pomaha pri jet lag,
trdviace problémy a pod.

Nosenie Spirdle z medi je velmi silny kontakt s
energiou, akoby cez vas prehovdrala Matka
Zem, jej tvar vedie energiu cez celé telo,
vyhodou je jej blizkost a spojenie s pokozkou
Pre deti: nechajte ich hrat sa v prirode, na trave
- najednoduchdi  spbsob  ako  posilnit
sUstredenie, upokojit mysel, mat v rovnovdhe
telo a dusu, skludnit nahromadeni energiy,
reguldcia nervového systému, emocionaina
stabilita, uzemnenie pocas hry (na boso).

Pre aktivaciu mbZete Spiradly triet' o seba.



Hra a poznanie pre malych aj velkych

Slavomira Machova



Nase knihy

DOTYK ANDARY

Kniha Dotyk Andary je vytvorena ako
zrozumitelny sprievodca svetom Andar,
urc¢eny najma pre deti a zaciato¢nikov. Prinasa
zakladné informacie o tom, ¢o Andary su, ako s
nimi pracovat a ako ich vnimat bez zlozitych
teorii, prirodzene a intuitivne.

Jej obsah je postaveny tak, aby Ccitatela
postupne viedol od prvého kontaktu s
Andarou az k jednoduchym praktickym
cviCeniam. Vysvetluje zakladné principy
prace s energiou, vyznam farieb a sposob,
akym mozu Andary pdsobit na telo, mysel aj

priestor.
Stcastou knihy st aj konkrétne navody,
recepty a praktiky, ktoré je mozné
jednoducho zaradit do kazdodenného
zivota.

“Kniha Dotyk Andary neukazuje,
¢o ma clovek robit, ale pomaha
mu pochopit, ¢o uz davno citi a
ako s tym pracovat.”

oy, T

Citatel sa udi, ako Andaru drzat, kam ju
prikladat, ako s nou pracovat pri oddychu,
sustredeni alebo pred spanim. Texty su
doplnené tak, aby boli pochopitelné aj pre
mladSieho Ccitatela, no zaroven dostato¢ne
hodnotné aj pre dospelého. Kniha zaroven
pracuje s pribehovou a zazitkovou rovinou,
vdaka ktorej sa Andary nepredstavuju len
ako nastroj, ale ako nieco, ¢o je mozné citit,
objavovat a postupne si k tomu vytvarat
vlastny vztah.

Dotyk Andary tak ponuka bezpecny a
prirodzeny vstup do tejto oblasti. Je vhodna
pre kazdého, kto chce zacat jednoducho a s

dorazom na vlastné vnimanie, pricom
poskytuje pevny zaklad pre dalSie
objavovanie.

Knihu si mézete zadovdzit ako e-knihu alebo
v tlacenej podobe. V pripade zaujmu nas
mozete kontaktovat prostrednictvom e-mailu
alebo socidlnych sieti Apotéky Juliana.
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To, ¢o hladas zvonku, sa niekedy tvori vniitri.

Energeticka esencia
na mieru

Energetickd esencia na mieru je osobné
stretnutie jeden na jedného, pocas ktorého
vznikd jedine¢na harmoniza¢na esencia
vytvorena z energetického pola klienta pre
jeho aktualnu zivotnu situdciu. Sedenie
prebieha v bezpeCcnom a pokojnom
priestore Apotéky Juliana.

Pred zaciatkom sedenia klient potvrdzuje,
Ze sa zUcCastniuje dobrovolne, rozumie, zZe
ide o alternativhu harmoniza¢ni metddu,

nejde o zdravotnicku ani  Po prichode sa klient usadi alebo ulozi do
psychoterapeuticki sluzbu, terapia  Pohodlnej polohy. Nasleduje kratke tvodné
nenahradza lekarsku ani psychiatricka ~ naladenie  a vytvorenie Vl:.)ezp,ecneh.o,
starostlivost priestoru. Klient moze zavriet oci a ststredit

sa na dych. Cielom je upokojenie nervoveého
systétmu a  stabilizacia  pozornosti.
Prepojenie sa so sprievodcom.

Energeticky sken

Terapeut sa napaja na energetické pole
klienta. Prebieha jemné vnimanie oblasti
napatia, oslabenia  alebo  stagnacie.
Nepracuje sa s diagnostikou chorob ani s
urcovanim medicinskych pri¢in. Ide o
vnimanie  energetickej  dynamiky a

rovnovahy.
Hibokeé
naladenie

Tvorba energetickej esencie

Z energetického pola klienta sa vytvara
osobna harmoniza¢na esencia. Tato esencia
symbolizuje kvality, ktoré telo a vedomie v
danom obdobi potrebujua. Esencia je
klientovi odovzdana pocas sedenia. Klient ju
moze symbolicky prijat do tela, vlozit do
oblasti, ktort chce podporit, alebo ju
vedome integrovat drzanim v rukach.
Proces je vedomy a pokojny.
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Kazdy ma v sebe miesto, kde je vSetko v poriadku

Energeticka esencia

Na Mieru

Ukonéenie sedenia

Na zaver prebieha uzemnenie a stabilizacia.
Klient je vedeny spat do plného vedomia tela
a priestoru. Nasleduje kratke zhrnutie a
odportcania na najblizSie dni. Odporaca sa
pokojnejsi rezim, dostatok vody a vedomé
vnimanie zmien.

Energeticka ocista po sedeni

Po ukonceni sedenia terapeut uzatvara
energetické pole klienta a vykonava vlastnt
oCistu  priestoru. Kazdé sedenie je
samostatné a uzatvorené.

Opakovanie sedenia

Energeticki esenciu je mozZné vytvorit
opakovane, ak klient prechadza vyznamnou
zivotnou zmenou, citi dlhodobé vycerpanie,
potrebuje podporit stabilitu alebo vnatornt
silu.

Bezne sa odporuca interval minimalne 3 az 4
tyzdne medzi stretnutiami. Terapia nie je
urcena na Casté opakovanie bez vedomého
dovodu.

Dolezité upozornenie

Energeticka esencia na mieru je podporna
harmoniza¢na metoda.

Apotéka Juliana neposkytuje zdravotnicke
sluzby.

Nie vsetko sa musi
pochopit
nieco staci precitit

Pre koho je terapia vhodna

Terapia je vhodnd pre ludi, ktori citia
potrebu zastavit sa a venovat sa sebe

pre tych, ktori prechadzaji naro¢nym
obdobim, citia vnGtorné napitie, nepokoj
alebo Unavu, hladaji jemnt, individualnu
podporu, chct sa viac napojit na seba a
svoje vnimanie, vnimajl, Ze sa v ich Zivote
opakuju urcité témy, maji zaujem o pracu
na arovni energie a vedomia.

Pre koho terapia nie je vhodna

Terapia nie je vhodna pre osoby v aktnom
zdravotnom alebo psychickom stave, ktory
vyzaduje ~ odbornt  lekarsku  alebo
psychologickt starostlivost, nie je urcena
ako nahrada liecby, nie je vhodna pre osoby,
ktoré ocakavaji rychle alebo garantované
rieSenie, nie je vhodna pre osoby, ktoré nie
st otvorené vnatornému procesu.
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SVETELNY
CAKROVY
HARMONIZER

Svetelny cakrovy harmonizér predstavuje
unikatny pristroj vytvoreny priamo v
Apotéke Juliana ako vysledok prepojenia
svetla, farieb, mineralov a prace s energiou.
Jeho zaklad tvori osem lampiciek, v ktorych
st umiestnené farebné Andary usporiadané
podla jednotlivych cakier, pri¢om Osma,
biela, zastreSuje cely systém ako symbol
celistvosti a prepojenia. Celok pristroja
uzatvara velky obraz S$piraly doplneny o
mineraly, ktory posobi ako energeticky
nabija¢ a zosilnovac celého procesu.
Samotna terapia prebieha bezbolestne,
priemne a v pokojnom tempe. Osoba si
lahne, najCastejSie na chrbat, a postupne sa
uvedie do stavu uvolnenia. Na o¢i sa
priklada vankusik plneny levandulou, ktora
svojou vonou podporuje upokojenie a
stiSenie. Na uSi sa nasadia slachadla, cez
ktoré znie solfeggio hudba zamerana na
harmonizaciu cakier. Telo je prikryté pre
zabezpecCenie tepla a komfortu, pricom
podla potreby sa nan ukladaji mineraly,
napriklad selenit, kristal alebo ametyst,
ktoreé podporuja cely proces.

Svetelny cakrovy harmonizér pracuje s
kombinaciou farieb, svetla a mineralov,
ktoré poOsobia stcasne na viacero urovni
vnimania. Kazda farba je priradena
konkrétnej cakre, ¢im sa  vytvara
harmonicky tok energie v tele.

Terapia trva priblizne 45 minat a pocas nej
dochadza k postupnému uvolnovaniu
napitia a harmonizacii. Po jej skonceni sa
mozZu objavit rozne prejavy. Telo mozZe
reagovat Unavou, ospalostou a potrebou
oddychu, no rovnako sa mozZe objavit aj pocit
lahkosti alebo prival energie. Svetelny
¢akrovy harmonizér tak vytvara priestor pre
hlboké uvolnenie, regeneraciu a jemné
naladenie celého systému.

Svetelny cakrovy harmonizér je vhodny pre
kazdého, kto potrebuje spomalit, uvolnit sa a
obnovit vnitornt rovnovahu. Je uréeny pre
ludi, ktori Zija v dlhodobom napéti, strese
alebo pocite pretaZenia, a hladaji jemnd,
neinvazivnu formu podpory bez zasahu do
tela. Terapia je vhodna pri psychickom
vyCerpani, tnave, nepokoji alebo pocite, Ze
telo aj mysel st neustale v napiti. Pomaha
pri problémoch so spankom, neschopnosti
vypnat, pri vnatornom nepokoji alebo
zahlteni mysSlienkami. Vhodna je aj v
obdobiach zmien, neistoty alebo pri potrebe
znovu sa naladit na seba a svoje vnatorné
prezivanie. Svoj vyznam ma aj pri dlhodobom
fyzickom vycCerpani, oslabeni organizmu
alebo po naro¢nych obdobiach, ked telo
potrebuje regeneraciu. Vdaka kombinacii
svetla, farieb, zvuku a mineralov pdsobi
komplexne, no zaroven jemne, bez zatazenia.
Terapia je vhodna aj pre citlivejSich Iudi,
ktori nevnimaji dobre intenzivne techniky
alebo potrebuji bezpecny a pokojny
priestor. Rovnako ju moZno zaradit ako
podporu pri osobnom rozvoji, praci na sebe
alebo ako sacast pravidelnej starostlivosti o
telo a mysel.



ANDARY

Andary predstavuju jedine¢ny zivy material,
ktory sa vyznaCuje vysokou Cistotou,
intenzivnou farbou a vyraznou schopnostou
pracovat s energiou. Na prvy pohlad
posobia ako sklo, no ich charakter je
odlisny. Sa vnimané ako nositelia
informacie, svetla a vibracie, ktoré mozu
ovplyviiovat prostredie aj samotného
Cloveka.

Kazda Andara ma svoju farbu, a tym aj svoje
Specifické posobenie. Farby st spojené s
jednotlivymi oblastami tela a energetického
systému, pricom vyber konkrétnej Andary
zavisi od aktudlneho naladenia alebo
potreby. Mozu pdsobit harmonizacne,
upokojujaco alebo naopak aktivacne, podla
toho, aky typ energie prinasaju.

V praxi sa Andary vyuzivaji pri roznych
terapiach, meditaciach alebo ako stcast
priestoru. Ukladaji sa na telo, drzia v
rukach alebo sa umiestiiuji do miestnosti,
kde vytvaraju Specificki atmosféru. Ich
pritomnost moéze podporit uvolnenie,
sustredenie alebo vnitorné naladenie.
Andary tak predstavuji spojenie vizualnej

krasy a energetického pdsobenia. S
nastrojom, ktory je mozné vnimat
intuitivne, bez potreby zlozitého

vysvetlenia, a ktory prirodzene zapada do
prace s telom, myslou a priestorom.

Biela mliecna Andara patri medzi najstarSie
a zaroven najzakladnejSie typy Andar, a
preto je prirodzene predstavovana ako prva.
Nesie v sebe kvalitu Cistoty, celistvosti a
navratu k podstate. Jej jemny, mlie¢ny
vzhlad posobi pokojne, vyrovnane a stabilne,
bez rusivych prvkov, ¢o sa odrdza aj v jej
poOsobeni. Tato Andara je spojena s ocistou,
harmonizaciou a vyrovnavanim. Pdsobi
naprie¢ celym energetickym systémom a
pomaha uvadzat jednotlivé cCasti tela aj
mysle do rovnovahy. Je vhodna vSade tam,
kde je pritomny chaos, nepokoj alebo
rozladenie. Prinasa pocit ticha, spomalenia a
postupného usporiadania. Moze sa drzat v
rukach, prikladat na telo alebo umiestnit do
priestoru. Casto sa pouZiva pri meditaciach,
kde pomaha prehlbit vnimanie a ulahcit
prechod do pokojnejSieho stavu. V terapiach
sa priklada na rozne casti tela podla
potreby, najcCastejSie do oblasti hlavy,
hrudnika alebo brucha, kde podporuje
uvolnenie a harmonizaciu. V priestore
posobi ako stabiliza¢ny prvok. Je vhodna do
miestnosti, kde sa pracuje s ludmi, kde je
potrebné vytvorit pokojné a bezpecné
prostredie, alebo tam; kde dochadza k castej
zmene energii. Pomaha vycistit a zjemnit
atmosféru bez toho, aby ju vyrazne menila.
Na trovni G¢inkov sa spaja s celkovou
ocistou, podporou vnuatornej rovnovahy a
navratom k sebe. Pomaha uvolnit napétie,
upokojit mysel a vytvorit priestor pre
regeneraciu.
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NERVUS VAGUS

Bludivy nerv ako most
medzi telom a prezivanim

Nervus vagus, nazyvany aj bladivy nerv,
patri medzi najddleZitejSie nervy v tele.
Prepdja mozog s organmi, dychanim,
travenim aj srdcom a vytvara spojenie medzi
tym, Co Clovek preZiva, a tym, ako na to
reaguje jeho telo. Jeho hlavnou tlohou je
navadzat telo do stavu pokoja, regeneracie a
bezpecia. V tomto rezime sa telo dokaze
opravovat, travit, uvolniovat napitie a
prirodzene fungovat. Ked je vSak c¢lovek
vystaveny dlhodobému stresu alebo silnym
zazitkom, tento systém sa narusi. Trauma
nie je uloZena len v mysli. Uklada sa aj v tele,
v napati svalov, v dychani a v nervovom
systéme. Nervus vagus v takychto
momentoch reaguje ochrannym sposobom.
MobZe aktivovat anik, boj alebo naopak stav
stuhnutia, pri ktorom sa telo akoby ,,odpoji®.
Ak tento stav pretrvava, telo si ho zapamata.
Nervovy systém zostava v napiti aj vtedy,
ked uz neexistuje realne ohrozenie.

Vznikaji bloky, ktoré sa prejavuja ako

vnutorny nepokoj, tzkost, Gnava, stiahnuté
dychanie alebo pocit, Ze telo nie je Gplne
uvolnené.
Nervus vagus zohrava kla¢ovu tlohu v tom,
ako sa telo dokaze z tychto stavov vratit
spat. Jemné podnety ako vedomé dychanie,
pohyb, dotyk alebo praca s telom pomahaju
nervovému systému znovu najst rovnovahu.
Postupne sa tak uvolniuje napétie, ktoré bolo
v tele wuloZené, a telo sa vracia do
prirodzeného stavu, kde moze opat
fungovat bez vntutorného tlaku.

Terapia znovuaktivovania bludivého nervu je
velmi intenzivna, pésobi do hibky, pracuje s
traumami, emo¢nymi blokadmi. Je bolestiva
a vyvolava ocistny plaé. Absolvovat tato
terapiu vyZaduje pevné odhodlanie pracovat
na sebe a zbavit sa kamenov smutku. Na
konci tejto ozdravnej cesty, ¢akd vytizené
uvolnenie a radost zo Zivota.
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Psoas a nervus vagus

Skryta os tela, ktora ovplyviuje
pohyb, lymfu aj vnatorny pokoj

V tele existuju miesta, ktoré na prvy pohlad
nepdsobia dodleZito, no v skutocnosti riadia
cely systém. Jednym z nich je hlboky sval
psoas a druhym nervus vagus, bludivy nerv,
ktory prepaja telo s nervovym systémom.
Spolu vytvaraja os, ktora ovplyvriuje pohyb,
tok lymfy aj vnUtorné prezivanie. Psoas je
hlboky sval ulozeny v strede tela. Zacina na
driekovej chrbtici, prechadza panvou a
pripaja sa na stehno. Nachadza sa presne v
mieste, kde musi prechadzat lymfa z dolnej
Casti tela. Panva tak predstavuje akysi lievik,
cez ktory prechadza vSetko z ndéh smerom
nahor. Ak je tento priestor volny, tekutiny
prirodzene pruadia, tkaniva sa Cistia a nohy
zostavaja lahké. Ak je vSak stlaceny, lymfa sa
spomaluje, tekutiny sa hromadia a telo
reaguje opuchom, tazobou a Gnavou. Prave
psoas rozhoduje o tom, Ci je tento priechod
otvoreny alebo zablokovany. Ked je pruzny
a aktivny, pri pohybe sa prirodzene stahuje
a uvolnuje. Tento rytmus pdsobi ako pumpa,
ktora pomaha lymfe stpat nahor. S kazdym
krokom sa podporuje cirkulacia, bez
potreby vedomého zasahu. Problém nastava
v momente, ked sa telo dostava do
dlhodobého sedenia. Psoas sa skracuje,
tuhne a straca svoju prirodzent funkciu.
Namiesto pohybu vznika tlak. Lymfatické
cievy v oblasti panvy st stlacané zvnutra

samotnym svalom a zaroven zvonka
polohou tela. Sedenie vytvara ohyb v
bedrach,  ktory  mechanicky  utlaca

lymfatické cesty. Vysledkom je situacia, kde
je priechod blokovany z oboch stran. Lymfa
nemad moznost volne odtekat a zacne sa
hromadit v dolnych konc¢atinach. Tento stav
je Casto vnimany ako zadrZiavanie vody, no
v skutocnosti ide o spomalenie lymfatického
toku. Typickym prejavom je rozdiel medzi
ranom a vecerom. Rano st nohy lahké,
oddychnute, bez opuchu.

Pocas dna, najmd pri sedeni, sa tekutiny
postupne hromadia, az vecCer vznika pocit
taZoby, napétia a viditelny opuch.

Psoas vSak nie je jediny, kto sa na tomto
procese podiela. Ddleziti tlohu zohrava aj
branica a nervus vagus. Branica sa pri
kazdom nadychu pohybuje smerom nadol a
vytvara jemny tlak, ktory podporuje pohyb
lymfy v hornej cCasti tela. Nervus vagus
zarovenl ovplyviluje vnatorné nastavenie
organizmu, schopnost uvolnit sa a prejst do
regeneracnéeho rezimu. Ak je telo v napiti,
dychanie je plytké a nervovy systém zostava
v pohotovosti, lymfa sa nepohybuje
efektivne. Naopak, pri vedomom dychu,
uvolneni a prirodzenom pohybe sa vytvara
prostredie, v ktorom moZe telo fungovat
spravne. Psoas a branica tak spolu vytvaraji
mechanizmus podobny srdcu. Psoas
pumpuje zdola, branica nasava zhora. Lymfa
nema vlastni pumpu, je Uplne zavisla od
pohybu a dychu. Podpora tohto systému je
preto jednoduchd, no zaroven zasadna.
Pravidelny pohyb, vedomé dychanie a praca
s uvolnenim bedier pomahaji obnovit
prirodzeny tok. Dolezité je vyhnat sa
dlhému sedeniu bez prestavky, zaradit
jemné natiahnutie, chddzu alebo vedomé

pohyby panvy. Telo ma schopnost
regenerovat sa, ak dostane priestor.
Uvolneny  psoas znamena  otvoreny
priechod, aktivhu pumpu a navrat k

prirodzenému fungovaniu.




Psoas a ulozené emoacie
Ked'telo drzi to, ¢o mysel pustila

Psoas patri medzi najhlbsSie svaly tela, no
jeho vyznam presahuje samotny pohyb. Je
miestom, kde sa stretava fyzicka Struktara
s prezivanim. Reaguje na napdtie, stres,
smutok aj strach, a uklada si ich spésobom,
ktory si Clovek ¢asto neuvedomuje.

Aj ked ma ¢lovek pocit, ze niektoré situacie
spracoval, telo si ich moZe pamaitat inak.
Vnatorné zazitky sa neukladaji len do
mysle, ale aj do svalov, dychu a nervového
systému. Psoas je jednym z miest, kde tieto
stopy zostavaju. Postupne sa skracuje,
tuhne a vytvara napatie, ktoré ovplyviuje
celé telo.

Pri silnych alebo neprijemnych zazitkoch
reaguje nervovy systém okamzite. Nervus
vagus vysle signdl do mozgu, ktory
vyhodnoti situaciu ako ohrozenie. Telo sa
snazi chranit a moéze dojst k tomu, Ze
niektoré casti systétmu sa ,odpoja“.
Komunikacia medzi telom a mozgom sa
narusi a vznika blok.

Tento blok sa nemusi prejavit okamzite.
Postupne sa vSak moZe preniest do fyzicke;
roviny ako bolest, stuhnutost, problémy s
pohybom alebo travenim. Na psychicke;
urovni sa moZe objavit nepokoj, tnava
alebo pocit, Ze telo nie je uplne v
rovnovahe.

Ak sa napitie v psoase udrziava dlhodobo,
vytvara sa zacarovany kruh. Telo zostava v
napati, nervovy systém je v pohotovosti a
ulozena trauma sa moéze prehlbovat. Preto
je dolezité pracovat nielen s myslou, ale aj s
telom.

Uvolnenie psoasu je proces, ktory prebieha
fyzicky aj energeticky. Pri terapii dochadza k
mechanickému uvolneniu svalového
napatia, ¢im sa postupne obnovuje
priechodnost a komunikacia v tele. Stcasne
sa pracuje aj s nervovym systémom, najma s
bladivym nervom, ktory pomaha telu prejst
z napatia do uvolnenia.

Tato praca byva intenzivna a nie vzdy
prijemna. Telo sa stretava s miestami, ktoré
boli dlhodobo stiahnuté alebo potlacené. Po
uvolneni moZe prist Unava, potreba
oddychu alebo stiSenia.

Postupne sa vSak za¢ne menit vnimanie. Uz
pocas terapie sa moZe objavit pocit tepla,
jemné vibracie alebo brnenie v tele. Tieto
prejavy st znakom, Ze sa tok obnovuje a telo
reaguje na zmenu.

Pri hlbSich alebo dlhodobo ulozenych
traumach je potrebné proces opakovat.
Kazdé uvolnenie ide o krok hlbSie a
postupne sa odkryvaja vrstvy, ktoré boli
ulozené v tele.

Spojenie prace s psoasom a vedomej prace s
nervovym systémom, najma s nervus vagus,
predstavuje uc¢inny pristup k obnoveniu
rovnovahy. Telo sa uc¢i znovu komunikovat,
uvolnit napétie a vratit sa do prirodzeného
stavu.

Psoas tak nepredstavuje len sval. Je
miestom, kde sa zapisuje skasenost, a
zaroven miestom, kde moze zacCat proces
uvolnenia.
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Psoas po porode

Sval, ktory drzi telo pokope aj po velkej zmene

Psoas patri medzi najdolezitejSie
stabiliza¢né svaly tela. Nachadza sa hlboko
v panve a prepaja chrbticu s nohami, ¢im
vytvara zakladnt oporu pre drzanie tela,
pohyb aj vnatornu stabilitu. Jeho vyznam sa
naplno ukazuje najma po porode, ked telo
prechadza vyraznou zmenou.

PocCas tehotenstva sa psoas postupne
prisposobuje rasticemu brusku. Meni sa
jeho napitie, dizka aj spdsob zapojenia.
Panva sa otvara, vazy sa uvolfiuji a cely
systém sa pripravuje na porod. Tento
proces je prirodzeny, no zanechava v tele
urcita nestabilitu.

Po porode sa telo potrebuje vratit spit, no
nie vzdy sa tak deje automaticky. Psoas
moze zostat stiahnuty, oslabeny alebo
naopak pretazeny. Vznikd nerovnovaha,
ktora sa moze prejavit bolestou v krizoch,
pocitom nestability, slabostou v strede tela
alebo problémami s drzanim tela.

Tento sval v§ak neovplyviiuje len pohyb. Je
uzko prepojeny s panvovym dnom,
branicou a nervovym systémom. Po porode
zohrava doleziti tlohu aj v tom, ako sa
Zena citi vo vlastnom tele.

Ak je psoas v napiti, telo mdZe zostat v
akomsi ochrannom rezime. Objavuje sa
unava, stiahnutie, niekedy aj pocit
nepokoja. Naopak, ak sa psoas postupne
uvolni a aktivuje spravnym spdsobom, telo
sa zacina stabilizovat a vracia sa pocit
istoty a l'ahkosti.

Dolezita je preto vedoma praca s telom po
porode. Jemny pohyb, dychové cvicenia a
postupné zapajanie stredu tela pomahaji
obnovit funkciu psoasu bez pretazenia.
Psoas tak zohrava kla¢ovu tlohu nielen pri
fyzickom zotaveni, ale aj pri celkovom
navrate zZeny k sebe. Je to sval, ktory drzi
telo, no zaroven ovplyviluje aj to, ako sa v
nlom Zena citi. Hlavne po porode je dolezité
najst opat rovnovahu a bezpecie.

Trauma ulozZena v tele pocas porodu

Porod patri medzi najsilnejSie zazitky, aké
telo dokaze prezit. V tomto obdobi je Zena
mimoriadne otvorena, citliva a vnima kazdy
podnet ovela intenzivnejSie. Prave preto sa
do tela zapisuju nielen samotné fyzicke
procesy, ale aj emdcie a situacie, ktoré ich
sprevadzaji. Nemusia to byt velké udalosti.
Casto sta¢i jediné nevhodné alebo kruté
slovo, necitliva poznamka, drsné
zaobchadzanie, neprijemny pohyb alebo
situacia, ktora podsobi poniZujuco ¢i
nebezpecne. Telo si tieto momenty
zapamata a uloZzi ich hlboko do svojich
Struktar. Tieto zapisy zostavaju pritomné aj
vtedy, ked si ich mysel uz nevybavuje alebo
ich povaZzuje za spracované. MoOZu sa
prejavit ako napdtie v panve, stiahnutie v
psoase, zmenené dychanie alebo vnuatorny
nepokoj bez jasnej pric¢iny. Telo nehodnoti,
¢i bola situacia ,dolezita“ alebo ,mala“.
Reaguje na pocit bezpecia alebo ohrozenia.
A vsSetko, Co naruSilo pocit bezpecia, si
uklada ako sktsenost, ku ktorej sa moze
vracat. Preto je doleZité vnimat telo ako
nositela pribehu. To, ¢o sa don zapisalo, je
mozné postupne uvolnit cez vedomu pracu,
dotyk, pohyb a bezpecné vedenie. Telo si
pamaétd, no zaroven ma schopnost sa znovu
uvolnit a najst rovnovahu.

L Nevhodné! & o
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Mast podla receptury
starcho Egypta

Hathor vonia v¢elim voskom.
Kkvapka vzacnej myrhy ako studna,
pod prstami citit zrnka picsku
starobylej puste
v podobe zlatého kadidla

INSPIRACIA ZO STAREHO

EGYPTA

Receptaren

Mast podla starého egyptského receptu
vznikla ako spontanny napad tesne pred
stretnutim  Klubu  Skoly  mystérii v
Postoupkach, ktoré sa konalo v priestore
pyramidy. Uz samotna priprava niesla
charakter alchymistického diela, kde kazda
zlozka mala svoje miesto, vyznam gj
symboliku. Zaklad tvoril vCeli vosk, ktory bol v
starovekom Egypte povaZovany za vzacnu
substanciu a bol spajany aj s chramovou
praxou bohyne Hathor. Jeho prirodzena,
lakava vona vytvorila nosnt liniu celej masti.
K nemu bol pridany rok tvoreny olej, esencia
z fialovych rastlin, ktora sa macerovala spolu
s fialovymi mineralmi. Prave tato zlozka
dodala masti hlboky, starobyly zavan Casu a
jemnt, zmyslova vrstvu. Kadidlo, rozdrvené
na jemny prach, pripomina zrnka piesku
puste. Vnasa do masti nielen charakteristicki
vonu, ale aj svoje prirodzené regeneracné a
hojivé vlastnosti.

Po naliati do nadobky bola v strede
vytvorena jemna jamka, vzacna kvapka
myrhy. Ta v tejto kompozicii symbolizuje
vodu, studnu, zdroj zivota a vzacnosti v
prostredi, kde je voda tym najcennejSim. Pri
aplikacii sa vona a dotyk prirodzene spajajt.
Mast sa jemne vmasiruje do pokozky, ¢im
vznikd  komplexny zmyslovy  zazitok.
Vnimanie vone a hmatu sa prepoji a vytvara
pocit, akoby sa Clovek na okamih preniesol
do davnej historie. Zrnka kadidla st
spociatku pod prstami vyraznejSie, no
postupnym trenim sa zjemnuju a splyvaji s
pokozkou. Mast ma S§iroké vyuzitie. Je
vhodna na drobné rany a odreniny, kde sa
aplikuje jemne bez intenzivneho trenia.
Vdaka obsahu kadidla a vcelieho vosku
podporuje regeneraciu pokozky. Zaroven je
vhodna aj na pouzitie pri meditaciach,
najmd v rannych hodinach, kde pomaha
prepojit telo, zmysly a vnatorné naladenie.
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CAJ PRE TVOJE TELO

Kapelovy ¢aj patri medzi produkty, ktoré si
v Apotéke Juliana rychlo nasli svoje miesto.
Ako novinka bol prvykrat predstaveny v
adventnom kalendari, kde si ziskal velka
oblubu. Postupne sa stal jednym =z
najobltbenejSich  produktov, ktory si
zamilovali Zeny, ale aj muzi, ktori hladaja
jednoduchy a prirodzeny sposob, ako si
dopriat oddych.

Ide o zmes starostlivo vybranych bylin
uzavretych vo va¢Som c¢ajovom sacku, ktory
sa vloZi priamo do kapela. Po kontakte s
teplou vodou sa za¢nii uvolnovat Ucinné
latky a jemna prirodna vona, ktora naplni
cely priestor. Kapel sa tak meni na
zmyslovy zazitok, kde sa spaja dotyk, teplo a
vona.

Bylinky pdsobia na pokozku, podporuji jej
regeneraciu a zaroven uvolnuji napétie
nahromadené v tele.

Tepla voda pomaha svalom relaxovat, zatial
¢o bylinna zmes prindsa pocit upokojenia a
celkového odlahcenia. Tento jednoduchy
ritual dokdze premenit bezny veler na
chvilu, ktora patri len ¢loveku samotnému.
Kapelovy caj je zaroven prakticky a cisty
spOsob pouzitia bylin bez neporiadku. Sac¢ok
udrzi vSetok obsah pohromade, vdaka comu
zostava kupel prijemny a bez nutnosti
nasledného cistenia.

V Apotéke Juliana tak vznikol produkt, ktory
spdja jednoduchost, krasu a funkcénost.
PrindSa moznost vytvorit si doma vlastny
kapelny ritual, ktory podporuje telo aj mysel
a zaroven ponuka priestor na zastavenie a
regeneraciu.
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SHU BODY V TCM

Zadné Shu body ako
zrkadlo organov

Zadné transportné body, oznacované ako
Shu body, patria v tradicnej Ccinskej
medicine medzi klaCové body na
diagnostiku aj terapiu. Nachadzaji sa na
chrbte, pozdiz drahy mocového mechfra,
ktora prechadza po oboch stranach
chrbtice. Kazdy z tychto bodov je priamo
prepojeny s konkrétnym organom a odraza
jeho aktualny stav.

Nazyvaji sa transportné, pretoze cez ne sa
energia Qi z organov dostava blizSie k
povrchu tela. Vdaka tomu ju moZno
ovplyvnit dotykom, masazou, teplom alebo
akupunkttrou. Predstavuja prirodzeny most
medzi vnatornymi procesmi a povrchom
tela, kde sa s nimi da vedome pracovat.
Zadné Shu body st velmi citlivé. Pri oslabeni
organu mozu byt bolestivé na dotyk, napaté
alebo naopak prazdne a ochabnuté. Prave
preto sa Casto vyuZivaju aj diagnosticky,
pretoZe telo cez ne jasne ukazuje, kde je
nerovnovaha.

Najdolezitejsie Shu body

Bod pre plica, Fei Shu (BL13), sa nachadza v
hornej cCasti chrbta priblizne na urovni
lopatiek vedla chrbtice. Podporuje dychanie,
posililuje imunitu a pomaha pri kasli,
smutku alebo oslabeni organizmu. Je
vhodny aj pri pocite stiahnutého hrudnika
alebo plytkého dychu.

Bod pre srdce, Xin Shu (BL15), lezi v strede
chrbta medzi lopatkami. Pdsobi na
psychiku, upokojuje mysel a pomaha pri
nepokoji, nespavosti alebo emo¢nom napéti.
Je velmi jemny a citlivy, preto je vhodné s
nim pracovat pokojne a vedome.

Bod pre pecen, Gan Shu (BL18), sa nachadza
nizSie pod lopatkami. Uvolniuje stagnaciu
energie, pomaha pri hneve, napiti a
hormonalnej nerovnovahe. Je vyborny pri
pocite tlaku v tele alebo pri podrazdenosti.

Bod pre ZI¢nik, Dan Shu (BL19), lezZi mierne
pod pecCenou. Podporuje  schopnost
rozhodovania, odvahu a zaroven pomaha pri
traveni tukov. V emoc¢nej rovine pomaha pri
nerozhodnosti alebo vnitornom vahani.
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Bod pre slezinu, Pi Shu (BL20), sa nachadza
v strednej Casti chrbta. Podporuje travenie,
tvorbu energie a pomaha pri Unave,
tazkosti tela alebo vlhkosti. Je vhodny pri
vyCerpani alebo slabosti po chorobe.

Bod pre zaltdok, Wei Shu (BL21), lezi pod

slezinou. Pomaha pri traviacich
tazkostiach, nafukovani alebo slabosti
zaladka. Podporuje schopnost prijimat

nielen potravu, ale aj nové podnety.

Bod pre oblicky, Shen Shu (BL23), sa
nachadza v dolnej casti chrbta v oblasti
krizov. Posiliiuje vitalitu, energiu, plodnost
a pomaha pri Gnave, vycCerpani alebo
strachu. Patri medzi najddlezitejSie body
pre doplnenie energie.

Bod pre hrubé ¢revo, Da Chang Shu (BL25),
lezZi v spodnej casti chrbta. Podporuje
vyprazdnovanie a pomaha pri zapche alebo
stagnacii.

Bod pre tenké crevo, Xiao Chang Shu
(BL27), sa nachadza niz8ie pri krizove;
oblasti. Podporuje vstrebavanie zivin a
spravne travenie.

Bod pre mocovy mechur, Pang Guang Shu
(BL28), lezi v najnizsej Casti krizovej oblasti.
Podporuje vyluCovanie a pomaha pri
problémoch s mocovymi cestami.

Ako s nimi pracovat?

Zadné Shu body st velmi vdacné, pretoze aj
jemna stimulacia dokaze priniest vyrazna
ulavu a podporu organizmu.
Najjednoduchs$im sposobom je masaz. Staci
si lahnat alebo sa opriet o stenu a jemne
tla¢it na dané miesto, pripadne pouzit
masaznu lopticku. Tlak by mal byt prijemny,
nie bolestivy.

Velmi G¢inné je aj teplo. Nahriaty vankasik,
termofor alebo moxa pomahaju energii
preniknat hlbSie do tela a posilnit G¢inok
bodov. Teplo je vhodné najmi pri tGnave,
chlade alebo oslabeni.

Dolezita je aj praca s dychom. Pri stimulacii
bodu je vhodné pomaly a vedome dychat,
¢im sa telo eSte viac uvolni a otvori.

Shu body predstavuji jednoduchy a
prirodzeny sposob, ako sa spojit s vlastnym
telom a jeho potrebami. Funguji ako zrkadlo
organov, ktoré ukazuje, kde je potrebné
spomalit, doplnit energiu alebo uvolnit
napatie.

Ich sila spociva v jednoduchosti. Staci jemny
dotyk, teplo alebo odborna stimulacia
akupunktarnymi ihlami. Telo potom samo
zaCne nachadzat rovnovahu a postupne sa
vracia do svojho prirodzeného stavu.
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AURA - SOMA

Zrkadlo duse

Aura-Soma je jemny terapeuticky systém,
ktory pracuje s farbou, svetlom a
rastlinnymi esenciami. Vznikol ako sposob,
ako prepojit vnatorny svet c¢loveka s jeho
vedomym vnimanim. Nepracuje silou ani
zasahom, ale cez vyber, pocit a intuic iu.
Zakladom Aura-Somy su dvojfarebné
flasticky, ktoré obsahuji kombinaciu
olejovej a vodnej zlozky. Kazda farba nesie
svoju vibraciu a odraza urcity aspekt
Cloveka. Pri vybere si ¢lovek vybera tie
flasti¢ky, ktoré ho najviac pritahuju. Prave
tento vyber ukazuje, kde sa nachadza, ¢o
preziva a kam sa moZe posunut.

Aura-Soma vychadza z myslienky, Ze farby
nie st len vizudlny vnem, ale nest
informaciu. Posobia na psychiku, emocie aj
telo. Dokazu harmonizovat, uvolnit napatie,
podporit vnatorny pokoj alebo naopak
prebudit energiu.

Pouzitie je jednoduché a zaroven velmi
osobné. Vybrana esencia sa jemne nanasa
na telo, najCastejSie na oblasti, ktoré stvisia
s jej vyznamom. Vona, farba a dotyk sa
Spajaji a vytvaraji priestor pre vnatorné
naladenie. Aura-Soma sa vyuZziva pri hladani
rovnovahy, pri praci s emociami, pri inave
alebo obdobi zmien. Pomaha c¢loveku
zastavit sa a vnimat, ¢o sa deje vo vnutri,
bez potreby hladat odpovede navonok.

Jej sila spociva v jednoduchosti. Clovek si
vybera to, ¢o ho oslovi, a prave v tom sa

ukryva  odpoved. Farba sa  stava
sprievodcom, ktory jemne vedie spét k sebe.
Aura-Soma diagnostiku a terapiu si mozete
prist vyskaSat priamo do Apotéky Juliana,
kde vas jemne prevedieme vyberom farieb
podla vasej intuicie. Vyber odhali aktualne
nastavenie tela aj emocii a ukdze smer,
ktorym sa moZete vydat.

»Ste farby, ktoré si vyberate, a tie odrazaja
potreby vasho bytia.“ (Vicky Wall)
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- pohlade na nas posobi hlboko, ticho a
S mm— 5 zaroven silne ochrannym dojmom.

Kombinacia tmavej magenty v spodnej ¢asti
a hlbokej modrej v hornej ¢asti vytvara most
medzi kazdodennostou a vy$$im vedomim.

Tato esencia sa Casto objavuje v
momentoch, ked c¢lovek «citi vnatorné
vyCerpanie, stratu smeru alebo potrebu
zastavit sa. PrinaSa pocit bezpecia, akoby
jemné objatie, ktoré nehodnoti, len je
pritomné. Pomaha ukotvit sa v sebe a znovu
nadviazat spojenie s tym, Co presahuje
beZné vnimanie.

Modra farba predstavuje pokoj, ticho a
doveru. Je to energia, ktora upokojuje mysel
a umoziuje Ccloveku pocavat. Magenta
naopak prinasa lasku k malickostiam,
starostlivost o detaily a schopnost vidiet
posviatné v kaZzdodennom Zivote. Spolu
vytvaraja harmonicky priestor, kde sa
duchovno prirodzene prepaja s realitou.

Equilibrium 00 podporuje hlboky vnatorny
oddych. Je vhodna v obdobiach stresu, pri
emocionalnom pretazeni alebo ked sa
Clovek citi strateny. Pomaha vratit sa k sebe,
k vlastnému dychu a k jednoduchosti bytia.

Pouzitie tejto flasticky:

Po pretrepani sa nanasa na telo, najcastejSie
v oblasti hrude, krku alebo tam, kde telo
intuitivnhe vold po podpore. Jej dotyk je
tichy, no postupne prenika hlbsie, kde
prinasa pocit stability a vnatorného svetla.
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MANDALINKY OD NELINKY

Mandaly st starobylé symboly, ktoré sa
objavuja v rdéznych kultirach po celom
svete. Ich nazov pochadza zo sanskritu a
znamena kruh alebo posvitny celok. V
tradicnom ponimani predstavuji obraz
vesmiru, poriadku a harmonie, kde vSetko
ma svoje miesto. Ich pravidelna $truktara a
symetria prirodzene pritahuji pozornost
Cloveka a pomahaji mu upokojit mysel,
sustredit sa a vratit sa viac k sebe.

Dnes sa mandaly vyuzivaji nielen ako
umelecky prejav, ale aj ako nastroj pre
relaxaciu, meditaciu a vnitorna rovnovahu.
UZ samotné pozeranie sa na mandalu moze
posobit liecivo, pretoZe jemne usmeriuje
pozornost do stredu, kde sa postupne
upokojuji myslienky a telo sa uvolnuje.

Tato mandala od Nelinky pdsobi velmi
harmonizac¢ne a uzemnujaco, ¢o je viditelné
aj z jej zelenej farebnosti a pravidelnej
symetrie.

Zelena farba je prirodzene spojena so
srdcom, rovnovahou a obnovou. PrinaSa
pocit pokoja, bezpecia a navratu k
prirodzenému rytmu. Pomaha zmiernit
napitie, uvolnit vnutorny tlak a jemne

stabilizovat emocie. Na Grovni tela
podporuje regeneraciu a celkové
zharmonizovanie organizmu, najmid po

obdobi vyCerpania alebo stresu. Jej energia
posobi ukludiiujuco, akoby spomalovala
tempo a davala telu priestor na oddych.
Emocionalne prinasa jemnost, ticho a navrat
k sebe. Je vhodna pri vntornom nepokoji,
podrazdenosti alebo pocite pretazenia, ked
je cClovek zahlteny a potrebuje sa znovu
nadychnut.

Siahnut po tejto mandale je idealne v Case,
ked je potrebné spomalit, zastavit sa a
znovu najst rovnovahu. Moze byt
sprievodcom po naro¢nom dni, pri inave
alebo v momentoch, ked sa objavi vnatorny
chaos a mysel nevie vypnut.

Praca s nou je velmi jednoducha a
prirodzena. Staci sa na nu chvilu pozerat,
vnimat jej stred a nechat pohlad jemne
spocinat v jej symetrii. MysSlienky sa
postupne spomalia a dych sa prehibi. D4 sa
vyuzit aj pri meditacii alebo vedomom
dychani, kde sa stava tichym sprievodcom,
ktory postupne harmonizuje telo aj emocie.

KedZe mandala je zobrazena na celej strane,
jej ucinok je esSte intenzivnejsi. UmoZnuje
ponorit sa do nej hlbsie, vnimat detaily aj
celok a nechat ju posobit bez namahy. Staci
si dovolit chvilu zastavit sa a byt v jej
pritomnosti.
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VYKLADACIA KARTA NAJAR

Tato tarotova karta pochadza z baliku Velka kniha
Crowleyho, ktory vychddza zo systému Thoth
Tarot. V tomto systéme sa namiesto oznacenia
pentakle pouziva nazov disky, ktoré symbolizuju
hmotny svet, pracu, schopnosti a konkrétne
vysledky.

Karta Trojka diskov hovori o schopnosti ststredit
energiu na konkrétny ciel a postupne ho pretvarat
do reality. Predstavuje vytrvalost, disciplinu a
ochotu niest zodpovednost za svoje rozhodnutia.
Pripomina, Ze uspech neprichadza nahodne, ale
vznika krok za krokom, cez systematickd a vedomu
pracu.

Ukazuje, Ze ked sa prepoji mysel,
srdce a ¢iny, vznika pevny zaklad pre
stabilné  vysledky. Tato  karta
zdoraznuje dolezitost jasne
stanovenych cielov a schopnost urcit
si priority. Zaroven poukazuje na
potrebu trpezlivosti a vytrvania aj v
momentoch, ked sa objavia prekazky.
Trojka  diskov  nesie  energiu
budovania. Hovori o tvoreni nie¢oho,
¢o ma hodnotu a moze pretrvat v
case.

Casto suvisi so spolupracou, u¢enim
sa od druhych alebo zapojenim sa do
spolo¢ného projektu, kde kazdy
prinaSa svoju cCast a spolu vytvaraju
celok.

PrindSa aj uvedomenie vlastnych
schopnosti a ich vedomé vyuzitie.
Podporuje organizaciu, planovanie a
schopnost vidiet veci v SirSom
kontexte. Moze signalizovat obdobie
rastu, zlepSovania sa a postupného
napredovania.

Celkové posolstvo tejto karty je jasné.
To, ¢omu venujeS pozornost a
energiu, sa moZe rozvinat do niecoho
stabilného a trvalého.

Praca s touto kartou je velmi
prakticka. Vedie k tomu, aby sa
Clovek zameral na konkrétny krok v
pritomnosti. Polozit si jednoducht
otazku, ¢o sa da urobit dnes, aby sa
veci posunuli dalej. Podporuje
trpezlivost, systematickost a doveru v
proces.
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Posolstvo kariet na jar
Vyssie vedomie a Ekoldgia

Jar  je obdobim
prebudenia. Priroda
sa znovu nadychne,
spomaluje zimny Gtlm
a postupne sa otvara
novému Zivotu.
Rovnaky proces sa
odohrava aj v ¢loveku.
Prichddza  priestor
naladit sa viac na
seba, svoje vnatro aj
svet okolo nas.

Karty VysSie vedomie
a Ekologia prinasaju
na toto obdobie jasné
a velmi jemné
posolstvo. Spéjaju
vnutorny svet Cloveka
s vonkajSim svetom
prirody a ukazuja, Ze
tieto dva svety nie st
oddelené, ale
navzajom prepojené.

Karty Vyssie vedomie a Ekologia z balicka LieCenie s vilami prinasajt
na jarné obdobie jemné, ale velmi doleZité posolstvo. Spajaju
vnutorny svet Cloveka s prirodou a pripominajii, Ze rovnovaha
vznika vtedy, ked vnimame oba tieto smery zarover.

Karta VysSie vedomie hovori o schopnosti zastavit sa a nactvat
sebe. Pripomina, Ze vnatorné pocity, myslienky a intuicia nie st
nahodné, ale vedu ¢loveka spravnym smerom. Jar je idedlnym ¢asom
na toto naladenie, pretoze prinaSa novy zaciatok a priestor pre
vedomé rozhodnutia.

Karta Ekologia
obracia pozornost k
prirode a
kazdodennym

krokom, ktorymi ju
mozeme chranit.

Nejde o velké zmeny,
ale o malé vedomé
rozhodnutia, ktoré
postupne  vytvaraja
harméniu.  Zaroven
pripomina, Ze ked sa
starame o prostredie

okolo seba,
prirodzene tym
podporujeme 3j

vlastnt rovnovahu.
Spolo¢nym odkazom
tychto kariet je navrat
k jednoduchosti.
Pocuvat seba, vnimat
prirodu a dovolit si
spomalit. Prave v
tomto priestore
vznika pokoj, jasnost a
prirodzeny smer.
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PONUKA WORKSHOPOV ;
u nas v Apotéke Juliana

TVORBA OSOBNEHO
PARFEMU

Tento intenzivny trojhodinovy workshop
otvara dvere do sveta prirodnej parfumérie.
Pocas stretnutia sa Gcastnici zoznamia so
zakladnymi principmi skladania vone, od
hlavy cez srdce az po zaklad, a pochopia,
ako jednotlivé zlozky spolupracuju.

Nie st potrebné ziadne predchadzajace
sktsenosti. Cely proces je vedeny krok za
krokom, jemne a zrozumitelne. Pracuje sa s
kvalitnymi esencialnymi olejmi a prirodnymi
zakladmi, ktoré umoznuja vytvorit vonu s

=
vlastnym charakterom. /

Kazdy acastnik si pocas workshopu vytvori
dva vlastné parfémy, jeden olejovy a jeden '
alkoholovy. Sucastou je aj praca so \

zamerom, kde sa vona prepaja s emodciami,
vnutornym nastavenim a osobnou potrebou.
Stretnutie ~ prebieha v prijemnych

priestoroch Apotéky Juliana v malej skupine, ,
¢o vytvara pokojnt atmosféru a individualny —

, T——_00\\N\NNS
pristup. Gl .

\ B AN N W /
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Workshop je vhodny pre kazdého, kto tazi
spoznat vone hlbSie, vytvorit si nieco
vlastné a zaroven si dopriat Cas pre seba.

Trvanie workshopu je priblizne tri hodiny.
Cena je 55 eur a zahrna vSetky ingrediencie
aj materialy potrebné na tvorbu.

Pre viac informaécii o jednotlivych kurzoch
nas nevahajte kontaktovat.

Aktualne terminy zverejiiujeme priebezne
na nasich socialnych sietach




PREDSVADOBNY WORKSHOP

vytvorte si svoju vlastnu svadobna vonu

Svadobny den je jedinecny a svoju
jedine¢nost moze niest aj vona, ktora vas
bude sprevadzat. Tento workshop je
vytvoreny pre pary, ktoré si chct uchovat
spolo¢ny moment v podobe osobného
parfému.

Pocas priblizne dvoch hodin vas prevedieme
svetom esencii, tobnov a emocii. Spolo¢ne
objavite vone, ktoré vystihuju vas pribeh ako
par. Jemnost, vasen, pokoj, silu aj hlboké
prepojenie, ktoré medzi vami vznika.

Stcastou stretnutia je spolo¢né mieSanie
parfému, vyber ingrediencii podla vasho
pribehu a profesionalne vedenie s dérazom
na individualny pristup. Vysledkom je
vlastny flakon, ktory sa stava pamiatkou na
vas velky der.

“Vasa laska ma svoj pribeh
nech ma aj svoju vonu”

Predstavte si moment svadobného rana, ked
si nanesiete vonu, ktora ste tvorili spolu.
Vonu, ktora patri iba vam a nesie v sebe vas
pribeh.

Termin a miesto konania sa dohaduju
individualne v priestoroch Apotéky Juliana.
Kapacita je obmedzena, preto je vhodné
rezervovat si svoj ¢as vopred.




Apotéka Juliana sa
neustale vzdelava a
pozoruje nové podnety,
ktoré skvele zapadaju
do uz praktikujucich
terapii.

Rubriky casopisu Apotéka Juliana s vytvorené ako
stabilny zaklad, ku ktorému sa bude Ccitatel pravidelne
vracat. Ich obsah sa vSak bude prirodzene menit podla
ro¢ného obdobia, aktualnych potrieb tela a tém, ktoré s
nimi savisia. Kazdé vydanie tak prinesie nové informacie,
pohlady a odporGcéania, pricom Struktara zostava
zachovana pre lepSiu orientaciu a kontinuitu.

Casopis sa bude postupne vyvijat spolu s praxou,
skasenostami a zaujmom Ccitatelov. V budticnosti sa preto
mozu objavit aj nové rubriky, ktoré rozsiria jeho obsah a
prinest dalSie oblasti starostlivosti o telo, mysel a
priestor.

Svoje otazky, podnety a zelania mozu Citatelia zasielat na
uvedeny e-mailovy kontakt. Kazda sprava je vnimana ako
cenna spatnd vizba, ktora pomaha formovat obsah
Casopisu a jeho dalSie smerovanie. Zaujem, sktsenosti a
potreby citatelov st dodlezitou sucastou tvorby, preto je
tento priestor otvoreny pre vSetkych, ktori sa chct zapojit
a byt stiCastou jeho rozvoja.

mail: apoteka.juliana@gmail.com
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1TAKT

Apotéka Juliana

tel: +421 903 788 531
email: apoteka.juliana@gmail.com
web: www.apotekajuliana.com
instagram: apoteka.juliana
facebook: Apotéka Juliana




	SLOVO NA ÚVOD
	Vaša Apotéka Juliána

	Jar v Apotéke Juliána
	Jar je obdobím prebudenia, no zároveň aj citlivého prechodu. Telo sa po zime potrebuje očistiť, rozhýbať a znovu nájsť rovnováhu. Všetky témy časopisu sa v tomto období prirodzene prepájajú a vytvárajú ucelený spôsob starostlivosti o telo, myseľ aj priestor. Základom je očista a rozhýbanie. Lymfodrenáž pomáha telu zbaviť sa nahromadenej vody, toxínov a stagnácie. Podporiť ju možno pohybom, bylinkami na lymfu, teplými zábalmi alebo jemnými technikami ako bankovanie či gua sha. Telo sa tak postupne odľahčuje a pripravuje na nové obdobie. Hydroláty prinášajú jemnú, každodennú starostlivosť. Fialka, sakura alebo iné jarné kvety pôsobia na pokožku aj psychiku, osviežujú, navibrovávajú a harmonizujú. Môžu sa používať počas dňa, na pleť, do priestoru alebo ako drink na oživenie buniek. Vône a parfémy na jar prechádzajú do ľahších, sviežich tónov. Vlastná kolínska voda alebo roll-on z kolekcie Scents of Queen podporujú orgány a zároveň ovplyvňujú náladu. Pečeň a žlčník, ktoré sú s jarou úzko spojené, tak dostávajú jemnú podporu cez vôňu.
	Dym a vykurovanie pomáhajú očistiť priestor. Čínske vykurovanie, vonné kužele alebo incense korálky prinášajú ľahkosť, odstraňujú stagnáciu a pripravujú prostredie na nové začiatky. Priestor sa stáva živým a podporujúcim. Telo a jeho vnútorný svet sa na jar prirodzene otvára. Práca s psoasom a blúdivým nervom pomáha uvoľniť staré napätia, ktoré sa mohli počas zimy ešte viac usadiť. Uvoľnenie prináša ľahkosť, teplo a lepší kontakt so sebou. Terapie ako svetelný čakrový harmonizér alebo Aura-Soma podporujú vnútorné naladenie. Pomáhajú stabilizovať emócie, prinášajú jasnosť a umožňujú vnímať, čo telo skutočne potrebuje. Rituály a starostlivosť uzatvárajú celý proces. Kúpeľové čaje, masti, dotyk alebo práca s Andarami vytvárajú priestor pre oddych a regeneráciu.  Jar tak nie je len o zmene vonku, ale o postupnom preladení celého systému. Keď sa jednotlivé témy prepoja, vzniká prirodzený rytmus, v ktorom sa telo očistí, myseľ upokojí a priestor ožije.

	DESTILÁCIA,  KTORÁ OTVORILA JAR
	Sakura
	Sezóna destilácií bola v tomto roku zahájená sakurou, stromom, ktorý v sebe nesie jemnosť, krásu a veľmi krátky, no intenzívny moment kvitnutia. Jej kvety sa zbierajú len v správnom čase, keď sú plne otvorené a zároveň ešte nestratili svoju vôňu a energiu jarného slnka. Na prvú destiláciu bolo potrebné nazbierať až dva plné koše kvetov. Jemné lupienky, ktoré na pohľad pôsobia krehko, v sebe ukrývajú prekvapivo bohatý aromatický profil. Počas destilácie sa ich vôňa postupne rozvíjala, až vznikol hydrolát, ktorý pôsobí  ako hotový parfém.
	Sakura je známa svojimi harmonizačnými účinkami. Pôsobí jemne na psychiku, uvoľňuje napätie, prináša pocit radosti a ľahkosti. Podporuje ženskú energiu, zjemňuje vnútorné prežívanie a pomáha telu aj mysli prejsť z pokojového zimného režimu do aktívnejšej jarnej fázy.
	Na úrovni pokožky pôsobí upokojujúco, rozjasňuje pleť a dodáva jej sviežosť. Je vhodná pri citlivej alebo unavenej pokožke, ktorú jemne regeneruje bez zaťaženia.
	Zaujímavosťou z Ázie je, že vône sa tam tradične využívajú aj na podporu myslenia a tvorivosti. V niektorých pracovných prostrediach sa používa jemné rozprašovanie vôní na oblasť temena hlavy, kde sa nachádza tzv. „korunná oblasť“. Tento prístup vychádza z presvedčenia, že vôňa dokáže stimulovať mentálnu aktivitu, priniesť nové nápady a podporiť sústredenie.
	„Sakura neprosí o pozornosť, a predsa ju má, lebo jej krása spočíva v tom, že vie odísť v pravý čas.“


	Gél na intímnu hygienu
	Vhodný je ako tonikum po čistení pleti, ako osvieženie počas dňa alebo ako súčasť večerného upokojujúceho rituálu. Dá sa použiť aj do priestoru, kde vytvára jemnú, čistú atmosféru. Hydrolát z fialky má svoje miesto aj v parfumérii. V prírodných parfumoch slúži ako jemný nosič vône, ktorý zjemňuje celkový akord a prepája jednotlivé zložky. Môže sa použiť ako základ pre ľahké kolínske vody alebo ako vodná fáza pri tvorbe jemných, kvetinových kompozícií. Je ideálny pre parfémy zamerané na jemnosť, ženskosť a vnútorný pokoj. Pre salóny predstavuje hydrolát z fialky veľmi univerzálny nástroj. Môže sa používať pred ošetrením na upokojenie klienta, počas terapie ako jemné osvieženie alebo po ošetrení na uzatvorenie celého procesu. Vhodný je aj ako súčasť masážnych rituálov, kde sa aplikuje na pokožku alebo do priestoru pre vytvorenie harmonickej atmosféry. Pri ďalšom spracovaní je možné hydrolát kombinovať s jemnými esenciálnymi olejmi, napríklad s ružou, levanduľou alebo neroli. Vznikajú tak jedinečné kompozície vhodné na každodenné použitie, ktoré nepôsobia rušivo, ale prirodzene sa spájajú s telom.

	„Odpustenie je vôňa, ktorú fialka vrhá na pätu, ktorá ju rozdrvila.“ — Mark Twain.
	Hydrolát z fialky, získaný destiláciou v sklenenej aparatúre, patrí medzi najjemnejšie a zároveň najvzácnejšie rastlinné vody. Fialka v sebe nesie hlbokú energiu, ktorá pôsobí  nenápadne, no veľmi účinne. Jej hydrolát je vhodný najmä na upokojenie, zjemnenie a harmonizáciu. Na úrovni tela pôsobí priaznivo na citlivú, podráždenú alebo unavenú pokožku. Pomáha zmierniť začervenanie, podporuje regeneráciu a prináša pocit sviežosti bez zaťaženia. Vhodný je aj pri pleti, ktorá reaguje na stres alebo zmeny prostredia. Jemne hydratuje a zanecháva pokožku vyrovnanú a pokojnejšiu. Na emočnej úrovni je hydrolát z fialky veľmi cenný. Pomáha uvoľniť napätie, zmierňuje vnútorný nepokoj a prináša pocit bezpečia. Je vhodný v obdobiach, keď je človek preťažený, citlivý alebo potrebuje spomaliť. Podporuje jemnosť, vnútorné stíšenie a návrat k sebe. Používa sa jednoducho. Môže sa rozprašovať priamo na pleť, telo alebo do vlasov.  Uľavuje pri problémoch s dýchaním.
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	LYMFODRENÁŽ
	Terapia podľa ročného obdobia
	Lymfodrenáž patrí v jarnom období medzi základné terapie na podporu organizmu. Po zime, ktorá prináša spomalenie a hromadenie, pomáha telu opäť nájsť pohyb a plynulosť. Je vnímaná ako kráľovná, ktorá vlieva do tela nový začiatok. Prebúdza zaspaté uzliny a rozprúdi odpadové potoky, rieky a bystrinky, ktoré počas zimy utíchli. Postupne spláchne chlad a tmu z tela a pripraví ho na aktívnejšie obdobie. Popri fyzických účinkoch, ako je zníženie opuchov, odstránenie zbytočnej vody a podpora pri celulitíde, pôsobí aj na celkové naladenie. Odháňa negatívne myslenie, prinavracia dobrú náladu a pocit ľahkosti. Únava ustupuje a telo získava späť svoju prirodzenú sviežosť. Lymfodrenáž zároveň jemne uvoľňuje napätie, ktoré sa môže prejavovať aj v oblasti tváre, vráska na koreni nosa.
	Celkovo vedie k uvoľneniu, vyrovnaniu a nastaveniu nového rytmu, nasadzuje ružové okuliare a otvára priestor pre ľahší, jasnejší pohľad na ďalšie obdobie. Objaví v nás usmiateho optimistu. Počas, pred a po lymfodrenáži sa odporúča obmedziť kávu, pretože kofeín môže mať vplyv na cievny a lymfatický systém, čo je v rozpore s cieľom procedúry – dôkladným odvodnením a detoxikáciou. A keď káva, tak prírodný kávový peeling na celé telo. Kávový peeling je vynikajúci exfoliant, ktorý zanecháva pokožku hebkú, čistú a zjednotenú.Kávový peeling sa dá ľahko vyrobiť doma zmiešaním kávovej usadeniny s olejom (olivový, kokosový, jojobový).


	Z GAUČA  V APOTÉKE
	Rozhovory s ľuďmi ktorí tvoria svet po svojom

	třpytivé kamínky (asi jakože drahokamy), které vypadaly úplně jako tvoje Andary. Řekla bych, že z takových setkání se tvoří skoro veškerá moje „tvorba“ hihi.
	3. Ku koncu roka sme spojili tvorbu a začali spoluprácu, kde ja dodávam Andarky a ty z nich tvoríš šperky. Čo ťa na Andarách oslovilo a čo ťa na nich baví spracovávať najviac ? Tak tady jsem možná odpověděla už v té předešlé odpovědi, ale ještě je tu jedna věc, která mi úplně učarovala. Od mala miluju sklo a jeho proměny a když jsem zjistilala, že Andary jsou vlastně skleněné duhové žíly, které vytvořila sama Země, připadají mi totál magické a začala jsem jim říkat duha Země. Představuju si Zemi jako toho bájného jednorožce a tohle je její nádherný chvost.
	4. Tvoríš šperky aj odevy, oba sú veľmi osobné a nosia sa priamo na tele. Vnímaš medzi nimi rozdiel v tom, čo človeku dávajú alebo ako s nimi ľudia žijú ? Vnímám v tom rozdíl, ano...šperk je řečí symboliky, a symboly, jak víme, jsou tak silné, protože naše vědomí jim dalo tu sílu. Je to krásná a hravá magie. A já si hraju ráda, hlavně, když se to třpytí :))) No a oblečení, to je taky hraní, ale tady bych řekla, že to vnímám spíš jako spotřební materiál, až se onosí a udělá díry, poslouží jako hadýrka na prach nebo z ní nastříhejte šňůrky co udržej rajčata ve vetikále.
	5. Na moju prednášku o kourových nociach som si obliekla tvoje tričko a odvtedy ho doslova šetrím, tak veľmi ho mám rada. Čo je pre teba dôležité, aby si človek z tvojej tvorby odniesol okrem samotného kusu oblečenia či šperku ? Tak to mne opravdu dojímá, úplně tu mám husí kůži, když to čtu :) Jsem moc ráda, že se ti tak líbí! Musím letos zase vytvořit krásné věci pro tebe :) Pro mne je hlavní ta péče a to, že tím mým jedním kouskem mohu tu ženu jakoby obejmout, pohladit. Tak když se to povede, jsem obrovsky šťastná a cítím tu realizaci ve svém životě. A vděčnost.
	6. Keď sa pozrieš na svoju tvorbu dnes, čo máš pocit, že sa v nej najviac mení a kam by si ju chcela v najbližšom období posunúť? Tady je hodně věcí, které bych ještě chtěla umět, umět líp, být silnější a schopnější...když se dostanu k takovédle otázce tak raději pro dnešek z toho prchám hahaha, abych se zase uklidnila, protože opravdu, je toho hodně, co bych si chtěla ještě osvojit...ale hlavní je pro mne zůstat v klidu, nebo spíš uklidnit se a potom dělat věci z toho místa, abych měla ještě spoustu energie aspoň některé z těch věcí dokázat.
	7. Čo pre teba znamená tvoriť svet po svojom? Být nezávislá, moci si hrát, i když už jsem podle všeho dospělá. Myslím, že to je to, co se tu od nás na téhle planetě doopravdy chce. Akorát nám to začali zakazovat už v dětství, svět je v tomhle časoprostoru trochu naruby.
	8.Ako by si sa predstavila niekomu, kto ťa ešte nepozná? Jsem Markéta, fotografka a výtvarnice, v současné době tvořím šperky pro svou značku Jamar a upcykluji oblečení pro svou značku Urban Jungle Hippie Kanibal. Baví mne taky Vintage móda a sběratelství.
	9. Na čom momentálne pracuješ alebo čo máš pred sebou v najbližšom období? Hlouběji se nořím do tvorby ezopunkových šperků, které jsou moje srdcovka – spojuji trashové punkové komponenty, které sbírám všude, i po zemi, s drahýma kamenama(chystám se použít i Andary!) a posvátnou geometrí, vznikají originální skvostíky, které mi dělají radost.
	10.Kde ťa ľudia môžu nájsť a čo by si im o sebe alebo svojej tvorbe chcela odkázať Mám e-shop se šperky – www.jamarshop.cz, mám Instagram – Jamarjewelry, a na oblečení je to na Insta Urban.junglehippiekanibal.
	Veľmi pekne ďakujem za tento krásny rozhovor a prajem ti príval nádherných nápadov.
	Zmes pre žlčník z kolekcie Scents of Queen je vytvorená z esenciálnych olejov rozmarínu, zázvoru, šalvie, citrónu a koriandra. Táto kombinácia pôsobí stimulačne, podporuje pohyb, aktivitu a prirodzenú dynamiku v tele. Rozmarín a zázvor zohrievajú, prekrvujú a podporujú tok energie, čím pomáhajú rozprúdiť stagnáciu. Šalvia prináša stabilitu a vnútornú oporu, zatiaľ čo citrón a koriander zmes odľahčujú, prejasňujú a podporujú sviežosť. Zmes je vhodná na podporu trávenia, stimuláciu žlčníka a celkovú aktiváciu organizmu. Na psychickej úrovni podporuje rozhodnosť, odvahu a schopnosť konať. Pomáha pri pocite váhania, nerozhodnosti alebo v situáciách, kde je potrebné urobiť jasný krok vpred. Ide o vôňu, ktorá prebúdza, aktivuje a prináša jasnosť do tela aj mysle.
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	Zmes pre pečeň z kolekcie Scents of Queen je vytvorená z esenciálnych olejov lemongrass, brezy tuhej, litsea cubeba, rozmarínu, vetiveru a borovice. Ide o vyváženú kompozíciu, ktorá podporuje očistu, regeneráciu a prirodzený tok v tele. Lemongrass a litsea cubeba prinášajú sviežosť, ľahkosť a podporujú detoxikačné procesy. Rozmarín stimuluje cirkuláciu a aktivuje vnútorný pohyb, zatiaľ čo breza tuhá pôsobí očistne a napomáha odľahčeniu organizmu. Vetiver uzemňuje a stabilizuje, čím vyvažuje celú zmes, a borovica podporuje dýchanie a celkovú vitalitu. Zmes je vhodná pri pocite preťaženia, stagnácie alebo únavy. Podporuje regeneráciu pečene, napomáha prirodzeným očistným procesom a prispieva k celkovému odľahčeniu tela. Na psychickej úrovni pomáha uvoľniť napätie, frustráciu a prináša pocit väčšej rovnováhy a vnútorného pokoja. Ide o vôňu, ktorá čistí, rozhýbava a zároveň ukotvuje.
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	Recept na vonný kužeľ

	Vonné kužele s tečúcim dymom
	INCENSE KORÁLKY
	Magnólia
	Incense korálky z magnólie nevznikajú len tak. Ich tvorba je pomalý a vedomý proces, v ktorom sa spracovávajú samotné lístky magnólie. Tie sa najskôr zbierajú, následne sa ručne spracovávajú do jemnej hmoty, z ktorej sa postupne tvarujú jednotlivé korálky. Každá z nich prechádza rukami, dotykom a časom, ktorý jej umožní dozrieť. Po vytvarovaní sa korálky nechávajú prirodzene usušiť, aby si zachovali svoju štruktúru aj vôňu. Až potom sa navliekajú do náramkov, ktoré nesú nielen estetiku, ale aj hlboký význam. Magnólia v sebe nesie silu prírody, jemnosť aj stabilitu zároveň. Jej energia je tichá, no prítomná. Korálky z nej vytvorené nesú toto posolstvo ďalej. Nie sú to len doplnky, ale malé nosiče rastlinnej esencie, ktorá sa postupne uvoľňuje pri dotyku a nosení. Ich jedinečnosť spočíva v tom, že dokážu poslúžiť aj ako kadidlo.
	Keď sa použijú na vykurovanie, uvoľnia svoju vôňu v podobe jemného dymu, ktorý nesie charakter magnólie do priestoru. Náramok sa tak mení z predmetu každodennosti na rituálny nástroj. Sú čisto prírodné, bez umelých prísad, vytvorené s rešpektom k materiálu aj procesu. Každá korálka je originál, nesie v sebe príbeh rastliny aj ruky, ktorá ju vytvorila. Tajomstvo ich výroby však zostáva ukryté v samotnom procese. Ten sa dá zažiť, precítiť a pochopiť len priamo v Apotéke, kde vznikajú.
	„Magnólia kvitne ticho, no jej prítomnosť naplní celý priestor pokojom a silou.“

	Energetický sken
	Tvorba energetickej esencie
	Ukončenie sedenia
	Energetická očista po sedení
	Opakovanie sedenia
	Dôležité upozornenie
	Pre koho je terapia vhodná
	Pre koho terapia nie je vhodná

	SVETELNÝ ČAKROVÝ HARMONIZÉR
	ANDARY
	Andary predstavujú jedinečný živý materiál, ktorý sa vyznačuje vysokou čistotou, intenzívnou farbou a výraznou schopnosťou pracovať s energiou. Na prvý pohľad pôsobia ako sklo, no ich charakter je odlišný. Sú vnímané ako nositelia informácie, svetla a vibrácie, ktoré môžu ovplyvňovať prostredie aj samotného človeka. Každá Andara má svoju farbu, a tým aj svoje špecifické pôsobenie. Farby sú spojené s jednotlivými oblasťami tela a energetického systému, pričom výber konkrétnej Andary závisí od aktuálneho naladenia alebo potreby. Môžu pôsobiť harmonizačne, upokojujúco alebo naopak aktivačne, podľa toho, aký typ energie prinášajú. V praxi sa Andary využívajú pri rôznych terapiách, meditáciách alebo ako súčasť priestoru. Ukladajú sa na telo, držia v rukách alebo sa umiestňujú do miestnosti, kde vytvárajú špecifickú atmosféru. Ich prítomnosť môže podporiť uvoľnenie, sústredenie alebo vnútorné naladenie. Andary tak predstavujú spojenie vizuálnej krásy a energetického pôsobenia. Sú nástrojom, ktorý je možné vnímať intuitívne, bez potreby zložitého vysvetlenia, a ktorý prirodzene zapadá do práce s telom, mysľou a priestorom.
	Biela mliečna Andara patrí medzi najstaršie a zároveň najzákladnejšie typy Andár, a preto je prirodzene predstavovaná ako prvá. Nesie v sebe kvalitu čistoty, celistvosti a návratu k podstate. Jej jemný, mliečny vzhľad pôsobí pokojne, vyrovnane a stabilne, bez rušivých prvkov, čo sa odráža aj v jej pôsobení. Táto Andara je spojená s očistou, harmonizáciou a vyrovnávaním. Pôsobí naprieč celým energetickým systémom a pomáha uvádzať jednotlivé časti tela aj mysle do rovnováhy. Je vhodná všade tam, kde je prítomný chaos, nepokoj alebo rozladenie. Prináša pocit ticha, spomalenia a postupného usporiadania. Môže sa držať v rukách, prikladať na telo alebo umiestniť do priestoru. Často sa používa pri meditáciách, kde pomáha prehĺbiť vnímanie a uľahčiť prechod do pokojnejšieho stavu. V terapiách sa prikladá na rôzne časti tela podľa potreby, najčastejšie do oblasti hlavy, hrudníka alebo brucha, kde podporuje uvoľnenie a harmonizáciu. V priestore pôsobí ako stabilizačný prvok. Je vhodná do miestností, kde sa pracuje s ľuďmi, kde je potrebné vytvoriť pokojné a bezpečné prostredie, alebo tam, kde dochádza k častej zmene energií. Pomáha vyčistiť a zjemniť atmosféru bez toho, aby ju výrazne menila. Na úrovni účinkov sa spája s celkovou očistou, podporou vnútornej rovnováhy a návratom k sebe. Pomáha uvoľniť napätie, upokojiť myseľ a vytvoriť priestor pre regeneráciu.

	NERVUS VAGUS
	Blúdivý nerv ako most medzi telom a prežívaním
	Nervus vagus, nazývaný aj blúdivý nerv, patrí medzi najdôležitejšie nervy v tele. Prepája mozog s orgánmi, dýchaním, trávením aj srdcom a vytvára spojenie medzi tým, čo človek prežíva, a tým, ako na to reaguje jeho telo. Jeho hlavnou úlohou je navádzať telo do stavu pokoja, regenerácie a bezpečia. V tomto režime sa telo dokáže opravovať, tráviť, uvoľňovať napätie a prirodzene fungovať. Keď je však človek vystavený dlhodobému stresu alebo silným zážitkom, tento systém sa naruší. Trauma nie je uložená len v mysli. Ukladá sa aj v tele, v napätí svalov, v dýchaní a v nervovom systéme. Nervus vagus v takýchto momentoch reaguje ochranným spôsobom. Môže aktivovať únik, boj alebo naopak stav stuhnutia, pri ktorom sa telo akoby „odpojí“. Ak tento stav pretrváva, telo si ho zapamätá. Nervový systém zostáva v napätí aj vtedy, keď už neexistuje reálne ohrozenie.
	Vznikajú bloky, ktoré sa prejavujú ako vnútorný nepokoj, úzkosť, únava, stiahnuté dýchanie alebo pocit, že telo nie je úplne uvoľnené. Nervus vagus zohráva kľúčovú úlohu v tom, ako sa telo dokáže z týchto stavov vrátiť späť. Jemné podnety ako vedomé dýchanie, pohyb, dotyk alebo práca s telom pomáhajú nervovému systému znovu nájsť rovnováhu. Postupne sa tak uvoľňuje napätie, ktoré bolo v tele uložené, a telo sa vracia do prirodzeného stavu, kde môže opäť fungovať bez vnútorného tlaku.
	Terapia znovuaktivovania blúdivého nervu je veľmi intenzívna, pôsobí do hĺbky, pracuje s traumami, emočnými blokádmi. Je bolestivá a vyvoláva očistný plač. Absolvovať túto terapiu vyžaduje pevné odhodlanie pracovať na sebe a zbaviť sa kameňov smútku. Na konci tejto ozdravnej cesty, čaká vytúžené uvoľnenie a radosť zo života.

	Trauma uložená v tele počas pôrodu
	Duchovná prvá pomoc

	Nelinkine okienko
	MANDALINKY OD NELINKY
	Mandaly sú starobylé symboly, ktoré sa objavujú v rôznych kultúrach po celom svete. Ich názov pochádza zo sanskritu a znamená kruh alebo posvätný celok. V tradičnom ponímaní predstavujú obraz vesmíru, poriadku a harmónie, kde všetko má svoje miesto. Ich pravidelná štruktúra a symetria prirodzene priťahujú pozornosť človeka a pomáhajú mu upokojiť myseľ, sústrediť sa a vrátiť sa viac k sebe. Dnes sa mandaly využívajú nielen ako umelecký prejav, ale aj ako nástroj pre relaxáciu, meditáciu a vnútornú rovnováhu. Už samotné pozeranie sa na mandalu môže pôsobiť liečivo, pretože jemne usmerňuje pozornosť do stredu, kde sa postupne upokojujú myšlienky a telo sa uvoľňuje.
	Táto mandala od Nelinky pôsobí veľmi harmonizačne a uzemňujúco, čo je viditeľné aj z jej zelenej farebnosti a pravidelnej symetrie.
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	Zelená farba je prirodzene spojená so srdcom, rovnováhou a obnovou. Prináša pocit pokoja, bezpečia a návratu k prirodzenému rytmu. Pomáha zmierniť napätie, uvoľniť vnútorný tlak a jemne stabilizovať emócie. Na úrovni tela podporuje regeneráciu a celkové zharmonizovanie organizmu, najmä po období vyčerpania alebo stresu. Jej energia pôsobí ukľudňujúco, akoby spomaľovala tempo a dávala telu priestor na oddych. Emocionálne prináša jemnosť, ticho a návrat k sebe. Je vhodná pri vnútornom nepokoji, podráždenosti alebo pocite preťaženia, keď je človek zahltený a potrebuje sa znovu nadýchnuť.
	Siahnuť po tejto mandale je ideálne v čase, keď je potrebné spomaliť, zastaviť sa a znovu nájsť rovnováhu. Môže byť sprievodcom po náročnom dni, pri únave alebo v momentoch, keď sa objaví vnútorný chaos a myseľ nevie vypnúť. Práca s ňou je veľmi jednoduchá a prirodzená. Stačí sa na ňu chvíľu pozerať, vnímať jej stred a nechať pohľad jemne spočinúť v jej symetrii. Myšlienky sa postupne spomalia a dych sa prehĺbi. Dá sa využiť aj pri meditácii alebo vedomom dýchaní, kde sa stáva tichým sprievodcom, ktorý postupne harmonizuje telo aj emócie.
	Keďže mandala je zobrazená na celej strane, jej účinok je ešte intenzívnejší. Umožňuje ponoriť sa do nej hlbšie, vnímať detaily aj celok a nechať ju pôsobiť bez námahy. Stačí si dovoliť chvíľu zastaviť sa a byť v jej prítomnosti.
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	Nelinkine okienko
	VYKLADACIA KARTA NA JAR
	Táto tarotová karta pochádza z balíku Veľká kniha Crowleyho, ktorý vychádza zo systému Thoth Tarot. V tomto systéme sa namiesto označenia pentakle používa názov disky, ktoré symbolizujú hmotný svet, prácu, schopnosti a konkrétne výsledky.
	Karta Trojka diskov hovorí o schopnosti sústrediť energiu na konkrétny cieľ a postupne ho pretvárať do reality. Predstavuje vytrvalosť, disciplínu a ochotu niesť zodpovednosť za svoje rozhodnutia. Pripomína, že úspech neprichádza náhodne, ale vzniká krok za krokom, cez systematickú a vedomú prácu.
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	Ukazuje, že keď sa prepojí myseľ, srdce a činy, vzniká pevný základ pre stabilné výsledky. Táto karta zdôrazňuje dôležitosť jasne stanovených cieľov a schopnosť určiť si priority. Zároveň poukazuje na potrebu trpezlivosti a vytrvania aj v momentoch, keď sa objavia prekážky. Trojka diskov nesie energiu budovania. Hovorí o tvorení niečoho, čo má hodnotu a môže pretrvať v čase.  Často súvisí so spoluprácou, učením sa od druhých alebo zapojením sa do spoločného projektu, kde každý prináša svoju časť a spolu vytvárajú celok. Prináša aj uvedomenie vlastných schopností a ich vedomé využitie. Podporuje organizáciu, plánovanie a schopnosť vidieť veci v širšom kontexte. Môže signalizovať obdobie rastu, zlepšovania sa a postupného napredovania.
	Celkové posolstvo tejto karty je jasné. To, čomu venuješ pozornosť a energiu, sa môže rozvinúť do niečoho stabilného a trvalého. Práca s touto kartou je veľmi praktická. Vedie k tomu, aby sa človek zameral na konkrétny krok v prítomnosti. Položiť si jednoduchú otázku, čo sa dá urobiť dnes, aby sa veci posunuli ďalej. Podporuje trpezlivosť, systematickosť a dôveru v proces.
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	Posolstvo kariet na jar
	Vyššie vedomie a Ekológia
	TVORBA OSOBNÉHO PARFÉMU
	Pre viac informácií o jednotlivých kurzoch nás neváhajte kontaktovať.


	Apotéka Juliána sa neustále vzdeláva a pozoruje nové podnety, ktoré skvele zapadajú do už praktikujúcich terapií.
	Rubriky časopisu Apotéka Juliána sú vytvorené ako stabilný základ, ku ktorému sa bude čitateľ pravidelne vracať. Ich obsah sa však bude prirodzene meniť podľa ročného obdobia, aktuálnych potrieb tela a tém, ktoré s nimi súvisia. Každé vydanie tak prinesie nové informácie, pohľady a odporúčania, pričom štruktúra zostáva zachovaná pre lepšiu orientáciu a kontinuitu. Časopis sa bude postupne vyvíjať spolu s praxou, skúsenosťami a záujmom čitateľov. V budúcnosti sa preto môžu objaviť aj nové rubriky, ktoré rozšíria jeho obsah a prinesú ďalšie oblasti starostlivosti o telo, myseľ a priestor. Svoje otázky, podnety a želania môžu čitatelia zasielať na uvedený e-mailový kontakt. Každá správa je vnímaná ako cenná spätná väzba, ktorá pomáha formovať obsah časopisu a jeho ďalšie smerovanie. Záujem, skúsenosti a potreby čitateľov sú dôležitou súčasťou tvorby, preto je tento priestor otvorený pre všetkých, ktorí sa chcú zapojiť a byť súčasťou jeho rozvoja.
	mail: apoteka.juliana@gmail.com


