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5 Vitamix

Vytvorte si zdrave
jedla za okamih

Profesionalna Séeria 750

S maximalnou kvalitou a preciznostou

komeréného mixéra, tichsim motorom a elegantnym
modernym dizajnom je séria Pro 750 jedinec¢nym
Séfkuchdrom pre kazdu domacnost.

Vitarian.sk, Lazaretska 29, Bratislava 811 09
vitamix.vitarian.sk

Pridte si ho vyskusat: \/
itarjan




ZDRAVIE

Plet a zima

8 pilierov imunity

Co cerstvé jest v zime?
Joga pre sedavé zamestnanie

RECEPTY
Raw Food

SPIRIT
Knizné recenzie
Vieme si vedome volit, ako sa chceme citit?

CINSKE HOROSKOPY

Aky bude rok OHNIVEJ OPICE?
Predpovede na februdr az april

TAROT

Viyklad pre vietky znamenia na 3 mesiace

\STROLOGIA
Astrohoroskop na februar az april
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COFFEE BREAK
Diana Morova:
Méam rada, ked sa mozem citit ako Zenal!
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13 krokov ku stastiu

1 MYSLITE NAJKRAJSIE AKO VIETE, pretoze realita funguje ako zrkadlo nasich
myslienok. Aj v negativnych situaciach sa snazte preladit na lepsiu frekvenciu.
Cim krajsie budu vase myslienky, tym prijemnejsiu realitu si pritiahnete.

A niekedy... 2 NEMYSLITE na ni¢. Uplne vypnite. Nechajte svoju mysel oddychovat.
Relaxujte, meditujte, precistite si hlavu. 3 BUDTE VZDY TU ATERAZ.

Snazte sa byt myslienkami v pritomnosti. Vracanim sa do minulosti ni¢ nevyriesime
a do buducnosti nevidime. 4 ZACHOVAJTE SI FLEXIBILITU a budte pruzni v novych
situaciach. Zivot prebieha v neustélej zmene a kazd4 skusenost nas moze vela
naucit. Prisposobte sa. 5 ZITEV SULADE S CASOM, ktorym prave prechadzate.
Budte trpezlivi. Netlacte na veci vo chvili, ked nejdu prirodzene samé od seba
a rozbehnite sa vtedy, ked vietko ide lahko a hladko. 6 RESPEKTUJTE ROVNOVAHU.
Vietko v prirode i v Zivote podlieha dvom opac¢nym sildm jin a jang, ktoré sa
navzajom doplfaju, ustavi¢ne sa premiefaju a spolu vytvaraji dokonald
rovnovahu. Aj v nasom Zivote sa striedaju ndro¢nejsie obdobia s tymi
bezstarostnymi. Ak jedna polarita dosiahne svoj vrchol, nevyhnutne sa zmeni
na opa¢nu. 7 SNAZTE SA NEZASAHOVAT do prirodzeného chodu udalosti.
Cim menej sa budeme snazit veci riadit a ovplyviovat, tym spontannejie sa bude
realizovat plan nasej zivotnej cesty. 8 NA NICOM NELIPNITE. Naozaj slobodny je len
Clovek, ktory nie je na nic prilis fixovany a skutocne Stastny je len ten, kto po nicom
netuzi. Vazte si vietko, ¢o mate a 9 NECHCITE VIAC. Vzdy bude totiz nieco ¢o vdm
moze chybat, po ¢com budete este tuzit. Nikdy tak nebudete spokojni.

10 BERTE VECI TAKE, AKE SU. Realitu nemézeme zmenit, zmenit moézeme iba svoj
postoj. Na kazdu situdciu sa pozerajte s nadhladom.

11 ROZVIJAJTE SA. Pustite do svojho Zivota nové myslienky, nebojte sa zmenit
svoje nazory, postoje, zivotnu filozofiu, ¢i svoje city. Svet je nam stéle ponutika
nové poznania. Kracajte s odvahou aj po neznamych cestach. 12 BUDTE NA SEBA
LASKAVI. Starajte sa o seba. O svoju dudu i telo. Len ten, kto sa ma zdravo rad,
dokaze vytvérat harmonické vztahy. 13 BUDTE STEDRI. Ak mate ¢ohokolvek viac
ako potrebujete, ¢i uz je to energia, laska, radost alebo peniaze, podelte sa o to.
Lebo ten, kto dokéze davat aj ostatnym, bude mat vzdy dostatok vsetkého...

Zelam vam 13 x $tastnej$i novy rok 2016!

Vladimira Dutkova-Minacova - $éfredaktorka
HOROSKOPY 5



Konecne je tu!
Zivotodarna energia
jari, ktora je uz naveky
symbolom rastu,
expanzie, novych
zaCiatkov, vyzivy

a zdravia. Kazdy rok
jeind —ako v Zivote,
tak aj v mode. Dnes
sa nam tato vibrujuca
energia modnej

jari 2016 prihovara
prostrednictvom
strhujucich emacii,

text_ Zuzana lzakova
foto_ Shutterstock



Pripravili sme pre vas 9 klticovych
trendov, vdaka ktorym preZijete tuto
jar v nekonvencnych modeloch.

1_ Saty
Saty st najvac¢sim trendom tohto-
rocnej jari a je len na vas, ktoré si
vyberiete:
W odvézne Saty a la neglizé zo saténu
a Cipky s tenkymi ramienkami
M vyrazné Saty neo-viktorianskej
bohyne s vysokym golierom, tizkou
siluetou a hladko upravenymi vlasmi
W klasické Saty puzdrového strihu
s asymetrickym vystrihom, v dizke
nad kolend a s jemne sa rozsirujucou
sukriou

B romantické Saty pre skuto¢né damy
z delikatne lahuckych latok a s dérazom
na pas

2_ Balerinky
Ci platformy?

Jedna z otazok, na ktoru existuje jed-
noznacna odpoved: oboje. K balerin-
kam, ktoré su jarnymi stalicami, si kipte
este mohutné sandale na platforme
alebo ich jemnejsiu verziu, espadrilky.
TieZ sa mozete popozerat po remienko-
vych sandalikoch, ¢izmickach

s kovbojskym opatkom, sandalikoch ci
lodickach s otvorenou $pickou alebo
$picatych lodickach na ultra nizkom
opatku.

MODA £ HOROSKOPY 7



3_Lesk & pohyb

Lesk a pohyb su dva vizualne atributy,
ktoré by mali byt sucastou kazdého
jarného outfitu. Lesk reprezentuju vsetky
metalické farby, najma vsak strieborna
(na obleceni, aj na doplnkoch) a taktiez
akékolvek trblietky, flitre ¢i ligotavé
kamienky. Pohyb vytvorite pomocou
mikroplisovania (plisovania s velmi
drobnym skladanim), pouzitim latok

s kréenym efektom, strapcami ¢i zoSiva-
nim atypicky strihanych lesklych latok.

Maodni ndvrhari sa opét vracaju k méde
predchadzajucich dekad: 70-tych

a 90-tych rokov. Zlaté hity 70-tych rokov
sme tu naposledy mali na jeseri 2015: od
bohémskej rozviatej siluety, cezzvonové
nohavice a vrubkované pleteniny

8 HOROSKOPY £ MODA

az po patchwork. Naopak, 90-te roky
prindsaju do médy vplyv subkultar rave
a grunge, minimalizmus a kontrast
farieb (mangovo ZIta, oranzova, zelena,
hneda, ¢ervena a modra farba). Ako sa
dé toto vietko skibit do jedného outfitu?
Vrstvenim!:)

5_ Krehkost vily

Zenskost a rafinovanost si tito jar nasla
spojenca v odhalenych ramenach. Ci uz
ciastocne napriklad zlahka spadnutym
svetrikom do jednej strany, alebo uplne
a to posadenim Siat ¢i topu hlboko pod
ramena (tu je nutnd podprsenka bez
ramienok!). Pre experimentatorky tu
mame este topy s vyrezmi v rukavoch,
oxfordské kosele atypickych strihov a tiez
okdzalé rukdvy — inspirované talianskou

renesanciou.

Sila, s akou nastupila dzinsovina

na predvadzacie méla, je zdrojom
pocetnych variacii na tuto tému:
vysivané kabaty, Sportové bundy,
Saty, jemne rozsirené nohavice

v 7/8 dizke, asymetrické volanové
topy, kosele, vesty ¢i nohavicové
sukne. Sami vyskusajte ¢o vam najlep-
Sie pristane!

7 Hola Senorita!

Ak vam je Spanielsko blizke a vzdy

ste tuzili po volanovych Satach v nad-
hernych farbach — je tu vas cas!
Vyrazné, flamencom insSpirované
motivy, rady volanov, splyvava silueta,
jednoduché ucesy a kajalova ceruzka
z vas spravia neodolatelnu $panielsku
bohyrnu.



8_ Batika & vzory

Comeback zaziva batika, ktora sa nam
pocas tohtorocnej jari prihovara cistou

a sofistikovanou recou. Ak vas predsa

len neoslovi, mézete stavit na kvetinovy
vzor (od drobného az po giganticky),
pruzky a pasy (tie su velmi "in"), karo
(najlepsie mnohofarebné), ¢i dekorativhu
potlac s vysokym leskom. Novu

dimenziu prindsaju prvky zdobenia,
ktorymi sa vytvéraju 3D vzory: pierka,
strapce, koraliky, perlicky a kovové cvoky.

Jednym z nastupujucich trendov su
Sortky. Nepochybne inspirované spodnou
bielizriou viktoridnskej éry, no prezento-
vané ako klasicky vrchny kus odevu. Vase
pestované nézky mézete ukdzat

v neznych farbach krajkovanych Sortiek,

v divokych punkovych Sortkach Sporto-
vého strihu alebo dzinsovych Sortkach vy-
Suchaného vzhladu podsitych sietovinou.

Jedine¢nost médnej
sezoény Jar 2016 spociva
v pozitivnom spojeni
emocie a hojnosti. Nech
su vam v jeho objavovani
napomocné slové od
Lauren Hutton: ,Méda
je to, ¢o je vam dizajnéri
ponukaju styrikrat do
roka. A styl je to, ¢o si vy-
beriete!" Stastnu ruku! ®

MODA £ HOROSKOPY 9



ONNA

ROSI

text_Marika Casnochovai;' :
foto_ Andrej Madro

Twow. donnarosi.sk
' 4
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lovensky médny dom Donna Rosi
oslavuje tento rok stvrtstorocie svojej
existencie na trhu. Krasne 25. vyrocie
sa znacka rozhodla oslavit spolo¢enskou
kolekciou, ktoru predviedla koncom roka 2015
v priestoroch Refinery Gallery v Bratislave. Aj
ked'sa bezne médny dom spolocenskou tvorbou
neprezentuje, v poslednych rokoch patria malé
koktejlové saty, ale aj velké roby neodmysli-
telne k tvorbe salénu.
Donna Rosi ukazala nadherné kusky
v podobe elegantnych réb zastupenych
v striebornej, cervenej a ciernej farbe. Kratke
spolocenské satocky mali osInivy lesk
a dotvorené boli krasnymi strasovymi c¢ipkami.
Nechybali ani klasické nohavicové ¢i suknové
kostymy. Oslava 25. vyrocia znacky bola konci-
povana v pompéznom "high fashion" style.
Medzi klientky Donna Rosi patria najma mana-
zérky z bank, IT sektora ¢i Statnej spravy, ale aj
nevesty. Donna Rosi ro¢ne usije vyse
2 500 kostymov a Siat, z ktorych cast tvori kon-
fekciu, ale zvacsa ide o originalne modely.

HISTORIA DONNA ROSI
Rodinnu firmu v roku 1989 zalozila s usetrenymi

peniazmi Specialna pedagogicka Milka
Harmathova. Zacinala s predajom drevakov

a pokracovala vyrobou konfekcie a napokon sa
uspesne presadila v segmente Zenskej biznis
mody na zakazku, pre ktoru su typické detaily,
zdobenie a zvyraznena Zenskost a elegancia.

BIZNIS MODA PRE ZENY

V segmente biznis médy ma znacka Donna Rosi
uz roky svoje nezastupitelné miesto. Vdaka
svojej originalite ponuka Zenam moznost
vyclenit sa z davu modelmi, ktoré st primerane
seridzne, no pritom napadité a nekonvencné.
Zivé farby, funkéné strihy, kvalitné latky

a neopozerané vzory — to vietko v sebe spajaju
navrhy Siat z rak Milky Harmathovej a jej dcéry
Alexandry. Ako zeny biznismenky najlepsie ve-
dia, ¢o kazda manazérka pre svoj imidz potre-
buje. Aj preto svojou znackou prinasaju zenam
uz 25 rokov dokonali kombinaciu pohodlia,

kreativity a luxusu.

HOROSKOPY 11




BEAUTY jar

Jemne rozmaznavanie

text_Tana Nitkova foto_ archiv znaciek

Doprajte si lahodné, jemné a utisujlce textury, ktoré vam poskytnu pocity komfortu a pohody.
Laskavé zaobchadzanie vase] pleti prospeje rovnako ako objatie od milujicej osoby.

1_Paletky krasy

Byt krasnou je vdaka znacke
Clinique lahké. Najnovsie
predstavila 3 nové paletky
Pretty Easy Palettes - trojkro-
kovu paletku na vytvarovanie,
vyplnenie a zvyraznenie
obocia Pretty Easy Brow
Palette; paletku na licenie pier
Pretty Easy Lip Palette, ktora
obsahuje kompletnu skélu
Uzasnych ruzovo-fialovych
odtienov v jednom praktic-

12 HOROSKOPY & BEAUTY

kom sete a nakoniec paletku

s o¢nymi tieimi Pretty Easy
Eye Palette, v ktorej najdete az
8 ocnych tienov a 2 kajalové
ceruzky Skinny Sticks v hnedej
av ¢iernej farbe. Samostatné
elegantné paletky na licenie
oci, oboci a pier mozete mat
stale so sebou a upravit sa
kedykolvek to potrebujete.

2_0Ochranca oéného okolia
V roku 2014 uviedla znacka

Shiseido Ultimune Power
Infusing Concentrate, ktory
podporuje vlastné imunitné
sily pleti tym, Ze aktivuje jedi-
nec¢nym spdsobom Langer-
hansove bunky. Teraz k nemu
vyvinula Ultimune EYE Power
Infusing Eye Concentrate
zamerany na trvalé posilnenie
citlivej pleti o¢ného okolia.
Oc¢ny koncentrat s jemnou
ruzovou vonou disponuje tex-
tdrou s i¢innou patentovanou

latkou ImuMoisture Extract™,
s extraktom z brezy,

z listov gingko biloba,

s perillou a divokym
tymianom, aby sa znamky
pbsobenia ¢asu mohli prejavit
¢im najneskor.

32_Jemna a stabilizovana
Koncom 70. rokov vyvinula
znacka DECLARE Switzerland
ako prva na svete liniu kozme-
tiky na citliva plet. Odvtedy je



povazovana za svetového lidra
v tomto segmente. Zaklad
vsetkych textur tvori jedine¢ny
patentovany SRC komplex™
pracujuci na viacerych
urovniach. Znacka ponuka

6 komplexnych pletovych linii.
Skuste vsak vyskusat rad
Stress Balance, ktory riesi
zacervenanie, svrbenie

a podrazdenie velmi citlivej
pleti. Okamzitd pomoc po-
skytne Anti-Irritation Serum.
Toto sérum proti podrazde-
niu vdaka protizdpalovému
efektu zmiernuje zacervenané
miesta, nastoluje rovnovahu

a hladky zdravy vzhlad. Hydra-
tuje a chrani, pomaha zlepsit
Struktdru a regenerovat plet,
¢im ju intenzivne omladzuje.

4_Poklady z Mitveho mora
REFINING FACIAL MUD MASK
je ziemnujuca bahennd maska
od novej znacky kozmetiky

na slovenskom trhu Aqua

ineral. Detoxika¢na maska

indsa ulavu problematickej

pleti, zbavuje ju nadbytoc-
ného kozného mazu a odum-
retych buniek, posilfiuje jej
odolnost a zvysuje mladistvu
pruznost. Zaklada sa na bahne
a vode z Mftveho mora, ktoré
su bohaté na mineraly, ako aj
na blahodarnej kombinacii
hydratacného aloe vera,
olejov zo sladkych mandli

a jojoby. Texturu dopliiaju
eukalyptovy a matovy olej,
pretoze dokazu upokojit

a uvolnit mastnu a zaroven
scitlivenu plet.

5_Inovativna véna

Moderna, vitalna, dyna-

micka a zmyselna. To je nova
damska vona VV Very VERINO
WOMAN od znacky Roberto
Verini. Energické zelené bale-
nie zaujme o¢i a nuti odhalit
poklad v jeho vnutri. Vora

ma inova¢nu strukturu,

)

ked'klasicku pyramidu tonov
nahrédza sféricka struktira

- véetky vonné zlozky sa roz-
ptylia sticasne a formuju kruh
snovych ténov. Very Verino sa
radi ku kvetinovym, sviezim
drevitym voram vdaka té-
nom mandarinky, bergamoty,
grepu, limetky a zeleného
jablka. Intenzivne kvetinovu
Strukturu zvyraznuje noblesa
zazvoru, elegancia jazminu
Sambac a moderny vodny
krystalicky akord.

6_Bozsky komfort
Clinique dokonale pozna
Ucinky olejov na plet tvare
a pokozku tela a preto
prichadza s vyberom osetruju-
cich olejov v novej kolekcii
All About Oils. Jej sticastou
jeinovy telovy olej Deep
Comfort Body Oil - lahky,
osetrujuci olej, ktory pokozku
s kazdou dévkou okamzite
upokojuje, vyzivuje ju
adokonale sa o ru
stard. Kombindcia

zloziek - oleja zo semien
jojoby a oleja zo semienok
chia - suchu pokozku upoko-
juje, pomaha obnovit jej jas

a zdravo ju rozziarit. Ako
bonus navyse mozno telovy
olej pourzit i na konceky vlasov,
ktoré tak ziskaju krasny lesk.

7_Pletové hodvaby
Laboratéria Payot uviedli

do Zivota novy rad NUTRI-
CIA, ktory sa zameriava na
problémy suchej az velmi
suchej pleti, pricom neriesi
len jej prejavy, ale aj priciny.
Trio starostlivosti o plet ma
vyzivujuce a restrukturacné
Ucinky, viditelne posiliuje

a obnovuje hydrolipidovu
bariéru, ¢im chrani suchu plet
pred skodlivymi vonkajsimi
vplyvmi a doddva jej vyzivu.
Hviezdou je NUTRICIA HUILE
SATINEE, super vyzivujuci,
komfortny, hodvabny suchy
olej. V3estranny pripravok
zanechdva plet pruznu

a spokojnu. ©
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FENOMEN

mladost

SISLLEYA

Po 17 rokoch vlady kultového protivraskového produktu SISLEYA Global Anti-Age prichadza
teraz z laboratorif SISLEY Uplne novy produkt zamerany na boj proti starnutiu.
Nové kapitola v kozmetickom priemysle ma meno SISLEYA LINTEGRAL Anti-Age a zameriava sa

na doteraz nepreskimany 3D rozmer starnutia.

ultovy produkt zacina pisat svoju absolttne novu

kapitolu. Preukazalo sa, ze epigenetické starnutie, teda

to, ako Zijeme, ovplyviiuje starnutie tvare este vyraznejsie
ako starnutie genetické. Nas zivotny Styl — Zivotné tempo, stres,
utrapy, rozhodnutia, ktoré robime, sinko, zIé stravovacie navyky
atd. - je teda zodpovedny za vacsinu celkového starnutia.
Na toto vietko nachadza znacka Sisley odpoved, ked' do svojej
novej textury zabudovala riesenia pracujuce nielen na viditel-
nych, ale i na neviditelnych znamkach starnutia.

NOVA SISLEYA LINTEGRAL ANTI-AGE
... sa zameriava na bunkovy cyklus a funkény mechanizmus koz-

nej bunky tym, Ze ho pomocou cielenych ingrediencii zaroven

l = :——'-'_""-FJ
= = e .
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stimuluje, regeneruje a obnovuje. Tri hlavné aktivne latky sa
zameriavaju na optimalizaciu Zivotného cyklu bunky - na rytmus,
energiu a zivotnost, ¢im pomahaju kompenzovat ich oslabenie.
O zachovanie biorytmu pleti sa stara vytazok z rastliny lindera,
ktory podporuje bunkovy metabolizmus. Energiu na ochranu

a opravu poskodeni koze spdsobenych tinavou buniek poméha
vyrabat vytazok z perzského agétu. Drozdie a sojovy proteinovy
komplex pracuju pre optimalnu bunkovu dlhovekost.

SISLEYA Lintegral Anti-Age je OKAMZITA, intenzivna a dlhotr-
vajlica HYDRATACIA. Vrasky su viditelne REDUKOVANE, PLET JE
viditelne ROZJASNENA, JEMNEJSIA, PEVNEJSIA, ZIARIVEJSIA,
ZHUTNENA, PRUZNEJSIA, SVIEZA.

Chranena
pred starnutim
vo vsetkych

smeroch.




Vonajte
celkom
po novom!

Ako | AM JUCY COUTURE

| AM JUICY je Stylova vona

pre odvéazne a nebojacne dievca

s nesputanym duchom. Je to
vona pre rebelku, ktora fascinuje
vsetkych okolo seba, kdekolvek

sa ukaze.

Véna | AM JUICY COUTURE
kombinuje zrelé stavnaté plody

s pritazlivou zmesou kasmirového
dreva a Ziarivej gardénie. Otvara sa

Stavnatou malinou, sviezim pomelom

a vyraznou marakujou, v srdci ma
navykovu gardéniu so zasnenou

__ Tuicy Couture

#iamjuicycouture

majskou ruzou. Zaver hra tonmi
makkého pizma, teplého dreva
aambry.

V ponuke je Eau de Parfum Spray

100 ml, 50 mla 30 ml.

Ako EAU DETOILETTE NARCISO

Narciso Rodriguez prichadza s toaletnou vodou NARCISO, ktora

predstavuje dalSiu kapitolu pribehu parfumu Narciso o tajomstve
pritazlivosti a hry zvadzania.

Véne NARCISO vas uz pri prvom privonani zvedu, aj ked kazda
inym sposobom. Nova toaletnd voda NARCISO ma v Gvode Ziarivé
néty pivonky, ktoré harmonizuju s ténmi bulharskych ruzi. Opojna
esencia bielych kvetov sa pozvolna premeni do zmyselného

krystalického pizma, ktoré je podpisom vsetkych voni Narcisa

narese rodeguee

Rodrigueza. Suhra ¢ierneho a bieleho cédra s elegantnym 3o €00 m
vetiverom vo vas nakoniec zanechd hypnotizujucie spomienky.

V ponuke EDT 30 ml, 50 ml a 90 ml.
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Mam rada, ked
sa mozem citit
ako zenal

text_ KaVa foto_archivTVJOJ

Je hereckou, ktord neprehliadnete. Md iskru. Rozhovor s hou vas bavi, pretoze sa nebojf
pomenovat veci pravym menom a nahlas povedat to, ¢o si mysli. Aj ked skdsenost ju
naucila, Ze nie vzdy sa to vyplati. Ma energiu, tah na branu a vynimocnu bezprostrednost.
Az taky, Ze si vlastne ani nevsimnete, ze ste pocas rozhovoru presli z vykania do tykania.

Hollywoode je teraz hortcou

témou diskriminacia Zien.

Herecky sa stazuju, ze za tu
istd pracu dostavaju menej penazi,
ako ich muzski kolegovia, je malo zien
rezisérok a zeny vo filmovom biznise
jednoducho nedostavaju prilezitosti.
Citi$ to u nas podobne?
Urcite ano. Muzov je vtomto remesle
akoby menej a preto su vzacnejsi .
Schopnych hercov si vsetci ofukuju. To
Zeny nie, ved'sa vzdy néjde nejaka ina.
Ale chlapi, ak st dobri, su vsade, su top,
mozu prist aj neskor a vsetci sa o nich
staraju... Ci je to Tomas Mastalir, Janko
Kolenik alebo hocikto iny.

Ale vela dobrych hereciek tu tiez
nemame...

Mozno nie, ale to sa tak nevnima.
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Ja sa napriklad vzdy opytam, s kym
idem hrat. Je to pre mna nesmierne
dolezité. Uz som druhym dala naozaj
velmi vela energie a rad. Ale vy chcete,
aby aj vas niekto potiahol, aby ste
aspon nachvilu boli tou Zenou. Pekne to
povedala Milka Vasaryova, ze v Cyranovi
nemusela hrat Rosalindu, pretoze prisiel
Karol Machata, nastupil testosterén —

a to sa potom hralo samo. Tiez prosim
niekoho takého, vedla koho konecne
budem t4, ktord nemusi vymyslat.

Ze budem za zenu. Ale to je psychol6-
gia. Raz som bola u jedného liecitela

a hovorila som mu o svojich problé-
moch. Na to sa ma spytal:,a ¢o pekné sa
vam prihodilo?” Hovorim mu:,Bola som
na Mallorce a stretli sa ndm oci s istym
Dénom. Taky krasny chlap! A to sme boli
iba na ranajkéch a nevedel vobec kto

som. Moje telo sa absolutne zmenilo,
vyzarovalo zo mna iné svetlo a Uplne
inak som sa spravala... ako macka.
Povedal, Ze to je jasné, lebo laska,
chémia a pritazlivost sposobia, ze vas
to zneznie. A toto presne potrebujem aj
v préci. Pride nejaky testosterén

a ja sa ziemnim. To bolo aj v Talente.
Bola som rada, Ze tam bol Jakub. Jemu
som prenechala tu zodpovednost, on
“fical” a ja som kone¢ne mohla byt taka
troska “cica”. A toto ¢lovek potrebuje aj
v hrani.

Nie je jednoduchsie muzom rovno
povedat, ¢o treba?

Ak im chcem povedat, ¢o si myslim,

ako Zena, tak na to musim ist opatrne.
Nechcem, aby sme sa hadali. Alebo, ked
nieco vymyslim, tak rezisérovi to musim



DIANA MOROVA

Uznavana slovenska herecka,
ktora je uz 23 rokov ¢lenkou
prvej slovenskej divadelnej
scény v SND v Bratislave. Hrala
v televiznych serialoch Sturovci,
Silvanovci, Zborovna, Keby bolo
Keby, Panelak a mnoho dalsich.
Vidiet ste ju mohli aj vo filmoch
Kufe melancholik, Rivers of Ba-
bylon ¢i Tango s komarmi. Patri
medzi najaktivnejsie herecky,
vyhrala niekolko televiznych
sutazi. V roku 2015 bola porot-

kyfou v $ou Cesko-Slovensko

ma talent. Ma 9-ro¢ného syna
Quida.
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Pride testosterdon a ja sa zjemnim.”

nadhodit tak, ze to vymyslel on. To su
skusenosti. Predtym som to povedala
na plné Usta, ale teraz som zistila, ze
nato musim ist trochu takticky, aby som
dosiahla svoj ciel.

Nie je smutné, ze v dnesnej dobe
musi byt ¢lovek pri hovoreni pravdy
opatrny a musi hladat cesty, ako to
povedat?

Ja som si to vSimla na Talente. Bol

tam velmi netalentovany clovek,

ale je naozaj umenie, ako to povies.
Jaro Slavik to povie svojim spésobom,
od neho sa to ocakdva. Lucka to vie
vietko povedat velmi pekne a je za tu
dobru. To tiez chapem. Ale ked som

ja tak tprimne hovorila, ¢o si myslim,
prisiel za mnou rezisér a povedal mi,
aby som bola méksia. Pochopila som.
A ked' som sa potom na seba pozerala,
na zaciatku som poésobila tak nedo-
stupne a chladne. Aj ked som sa smiala,
nebola som az taka otvorena. Potom
som uz v priamych prenosoch bola
omnoho prijemnejsia a maksia. Chcem
tym povedat, ze mézeme povedat aj
kritiku. Ale dolezité je, ako to povieme.
Treba to vediet dobre povedat.

A ako to teda povedat?

Ved'to. Vzdy som sa pritom spotila.

V hlave mi isiel film, Ze ¢o povedat
(smiech). Raz sa stala Uzasna situacia.
Na jednom semifinéle nebola Lucka.
A tak som v porote bola medzi dvoma
chlapmi, ktori ma chranili. Citila som
sa ako kralovna. Bolo to také pekné,
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normalne som si to uzila. Z chlapov

sa da vycitit ndklonnost, rovnako

ako to, Ze na teba kaslu. Akurat potom
mi vsetci povedia, ze akd som bola
koketnad. Ale to preto, Ze som sa s nimi
dobre citila. Ak nemam dobrych
partnerov, vietci mi hovoria, Zze som
studenad a hovorim, ¢o si myslim.
Nerozumiem tomu. Mam si dat vystrih
a klipkat o¢ami alebo ¢o? Naco mam
cakat?

Ale je pravda, zZe ja som vzdy cakala,
ako dnes vyzera Diana ©.

Myslela som si, Ze toto som nikdy
nedosiahla. Ale tesim sa! Velmi som
chcela vyzerat inak a dobre.

Poviem to takto. S babami sme sa
dohodli, Ze do celej Sou musime vniest
nieco iné. Na vietkych detailoch sme
si dali zélezat, az po nechty. Ak aj ni¢
nepoviem, aspon si dam ruky k tvari

a ukdzem modré nechty. Smiala som
sa, ze kone¢ne budem za blondinku.
(smiech) Mozno to vsetko suvisi s tym,
Ze tam bola perfektna atmosféra.

A v hlave mi cely ¢as islo:,Tak ja tu tak
sedim, nieco sa odo mna vyzaduje

a nesmiem im to pokazit, tak budem
slusna.” (smiech)

Slusna? Vies, ze o tebe mame pred-
sudky na zdklade postav, ktoré hras?
Toto nikto necaka.

(smiech) Ja viem. To sa aj Lucka Uprimne
béla. Ale naozaj, ja si ju vazim a robi

to dlho. Je to diva a ja si nedovolim ist
cez nu. To mam asi z divadla. My mame

spolo¢nu $atriu so Zdenkou Studénko-
vou, ale ja sa k nej chovam s najvacsim
resSpektom. Takto nds to naucil Marian

Labuda. Ze starsi kolegovia hraju prim

a mladsi sa staraju.

Ty rada cestujes vsak?

Ano. Najdalej, kam som sa odhodlala,
bola Sri Lanka. Tip mi dala Patricia
Vittekova. Prvykrat sme sa stretli na
nejakej detskej party, dali sme sa do reci
a zrazu sme sa zacali rozpravat o zdravi,
o vyzive, o relaxe... Dala mi kontakt na
jedno centrum na Sri Lanke a uz som
tam bola trikrat. Naposledy som tam
bola s kamoskou. Ale najlepsie je tam ist
sam. Cely dern mas masaze, proceduiry

a vecer nevladzes ani len precitat knihu.
To je spravna Sri Lanka. Ty mas cumiet
doblba a rozmyslat. Tie oleje musia
nasiaknut do tela a zrazu produkujes iné
latky. Tazko to vysvetlit. Je to také $pe-
cialne centrum, kde ta zatvoria na dva
tyzdne, od rana do vecera ta masiruju, si
zatvorena v takej polovaznici a liecia ta.

Takze si skor relaxacny ako dob-
rodruzny tip turistu?

Aj, aj. Zalezi s kym ide$ a kam. Ked'idem
sama relaxovat, tak relaxujem. Ale ak
idem s mamou a malym Quidom, tak
som napoly chlap a vsetko vybavujem.
Ani neviem, aké bolo letisko, lebo fixu-
jem dieta. Ked'idem sama, tak si uzivam
dokonca aj letisko. (smiech) To je taky
pocit slobody. Tak by som to nazvala.
Milujem svoje dieta, ale ked' idem sama,
tak si to uzijem. Niekedy musim ist



sama. Podla mna aj to dieta si musi
odo mna oddychnut.

Aj maly Quido je dobrodruh?
No jasné! Kazdy den sa ma pyta:
,Kam ideme?”

,Do skoly."

»A potom?”

,Potom uvidime”

Ten by labzoval kazdy deri...

Zaujalo ma, ked'si spomenula, ze si
bola u liecitela. Chodi$ tam casto?
Bola som tam niekolkokrat. Aj

u liecitelky. Mala som pocit, ze mam
na sebe, nie karmu, ale nieco, ¢o od-
radza chlapov. Chcela som vediet, ¢i
sa mam ja zmenit alebo nieco iné. Je
pravdou, Ze ked'ides$ do zahranicia,
tak s komunikaciou s chlapmi nemas
problém. Doma je to komplikovanej-
Sie asi preto, ze ma poznaju. Jeden
kamarat zo Slovinska mi povedal:
,Diana, ty sa necuduj, ty si herecka.
Nikto nechce byt v novinach:” Ale
ved'v tych novinach by bol jeden
den! Velkost ¢loveka je v tom, ze to
ma na salame. Nie sme Hollywood.
Naco sa tomu tak prispésobovat, ze
som herec¢ka? Je to vada, alebo ¢o?
Ved aj neherec moze byt v novinach,
je to jedno.

A na co ste teda prisli?

Ze pdsobim na muzov tak, ako

sa vidim aj ja. Nie, ze by som bola
nedostupna, ale taka, ze si vSetko
sama vybavim a vyriesim. Ale ¢o
mam robit? Mam ist pod svoju, ako
sa hovori, latku? Ze sa zohnem

a budem cakat? Myslim si, Ze si ma
tak nikto nevsimne. Jednoducho
musi prist prirodzene silny chlap

a ty sa zmenis. To proste musi prist.
Nestretnes takého kazdy mesiac, to
je jasné, ale ked taky muz pride, tak
to pocitis vsetkymi zmyslami a vies,
ZzejetoON. ®
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:: INDIA V KOCKE ::

Statne zriadenie_ republika
Hlavné mesto_ Nai Dilli
Rozloha_ 3,2 mil. km?

Pocet obyvatelov_ 1,2 mid.
Uradny jazyk_ ziadny, tvrdi Wikipédia,
ale pouzivanym jazykom je
hindcina a anglictina
Mena_ Indickd Rupia
Nabozenstvo_ hinduizmus, budhizmus
Viza_ Indicka vizova politika
je velmi prisna, na velvyslanectve
treba predlozit letenku a osobne sa
stretnut s velvyslancom.

Budte slusne obleceni!
Ockovanie_ Povinné ockovanie
sa nevyzaduje. V Indii si vSak musite
davat pozor na potraviny
a vodu z nepoznaného zdroja.

Iné informacie_V gastronomickej sfére
sa Indovia velmi lahko urazia,
ked'im nedate prisltchajuci tringelt.
Vacsinou postaci 5%. Naopak na trhu si

mozete dovolit aj zjednavat.




Dal3ou vyznamnou pamiatkou

mesta je Veterny palac. Palac sluzil
maharadzovym zenam predovsetkym
na to, aby mohli sledovat Zivot na ulici.
Budova bola kedysi zdobena zlatymi
vycnelkami, no Anglic¢ania ich pri
svojom odchode z Indie vsetky pobrali,
ako nam s vycitkou v hlase povedal nas
sprievodca.

Jaipur sa rozklada v doline medzi
pahorkami a aby vyznamom nezaostalo
za ostatnymi mestami, su tu rovno tri
pevnosti: Jaigarh, Nahargarh a Amer,
spomedzi ktorych je najvyznamnejsia
ta posledna. V nej sidlil pocas letnych
mesiacov maharadza, spolu so svojimi
zenami. Najviac zien mal maharadza
Pratap Singh — az dvanast. Za prvou

a oblubenou chodil maharadza sam,
tie ostatné o jeho priazer hrali $ach. ©
Na turisticky oblibenych miestach

si davajte pozor na vreckarov a aj na
teenagerov, najma na dievcata, ktoré
sa z vas budu snazit vymamit telefonne
cislo. Nezistili sme, za akym ucelom, no
vasa prezyvka na socialnych sietach im
stacit nebude. Aj toto sa vam moze stat
pri ndvsteve pevnosti Amer...

Dal$im klenotom mesta je Jantar
Mantar, observatérium postavené
maharadzom Jai Singhom. Sucastou
observatoria su aj obrovské sinecné
hodiny, ktoré meraju cas s presnostou
na dve sekundy. Postavené boli

v prvej polovici 18. storocia.

Niektorym by mohli pripominat skor
skateboardovu u-rampu. Jaipur je
znamy aj opracovavanim drahokamov
a vyrobou Sperkov, kedze sa v jeho
blizkosti nachadzaju naleziska zafirov

a diamantov. Prakticky na kazdom
druhom rohu tu zahliadnete klenotnika,
¢i pripadne krajcira, ktory véam

s radostou usije oblek ako od Armaniho,
kedZe jeho dedo sa unho ucil sit.

TakZze, ak sa z Jaipuru vratite s oblekom

posiatym briliantmi, nikto sa vam
nebude ¢udovat ©.

Rovnako silnym koloritom mesta, ako

su vzacne historické pamiatky, je aj
neobycajny masala caj, bez ktorého

by ste si atmosféru Indie nemohli uzit.
Je slany, sladky a stiplavy zaroven.
Napriek vsadepritomnym hortcavém

sa tu teply ¢aj zo zmesi koreni a mlieka
pije v ktorukolvek dennt dobu. Masala
Caj je velmi chutny a prekvapujico
osviezujuci. Spravia vam ho v restauracii,
ale aj na ulici, pokial na to mate zaludok.
My sme to vyskusali a neolutovali sme.

INDIA NA JAZYKU

,Kolko ludi, tolko chuti’, hovori

staré zname prislovie. V Indii to plati
hned trojnasobne. NajzakladnejSou
potravinou je tu samozrejme ryza,

no pri nej to len zacina. Ak mate chut
na takmer klasické rizoto zo skolskej
jedalne, dajte si Byriani. Ak sa chcete
utopit v mori paradajkovej omacky,
dajte si Masala curry a ak mate chut

na nejaku pecené kurca v Specialnej
Tandori peci, Chicken Tikka vas milo
prekvapi. Charakteristickou vlastnostou
Indickej kuchyne je stiplavost. Pre vase
vlastné bezpecie odporicam len mierne
Stiplavu variantu jedla, inak ho bud’
vObec nedojete, alebo ho budete citit aj
na druhy den. © Dolezita rada:

Aj ked'sa vacsina Indickych jedal tvari
na prvy pohlad velmi zdravo, kuchéri
nesetria olejom. Sam som absolvoval
kurz Indickej kuchyne a toto zistenie

0N

ma nemilo prekvapilo.

Napriek tomu su vysledné jedla
mimoriadne dobré a indickd kuchyna
patri k tym najorigindlnejsim na svete.

LEN PRE DOBRODRUHOV?

Ak ste teda dobrodruzny typ, nebojite
sa pavukov, mysi, ¢i Svabov, horucava
je vas priatel'a méte silny zaludok,
potom je India tym pravym miestom
pre vas. Pokial nie, nevadi. India je
predsa len siedma najvacsia krajina na
svete a rozhodne tu kazdy turista najde
kusok pre seba. Ci uz sa chcete venovat
mestskej turistike, objavovat Himaldje,
necinne lezat na plazi, cvicit jogu,
dopriat si retreat v Ashrame, ¢i relax

v ajurvédskom centre, potesit svoje
chutové bunky, modlit sa v chrdme
Mahatmu Gandhiho alebo sa spolu

so statisicmi Indov kupat v Gange,

to vietko najdete v Indii.

V neskutocnej Indii.
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Vacsinou to nie je ani drahym vinom, ani kulinarskou vecerou, ked prezijeme rande snov.
Ovela viac to byva pocit silného stzvuku a hlbokého porozumenia, ktory nas tak opanta.
Ten prichadza vtedy, ked sme verbdlne s partnerom takpovediac na jednej vine,
dokdZeme sa s nim dychtivo a nenutene rozpravat dlhé hodiny...

iekedy si partnera vyberame

s celou skalou ocakavani

a narokov, ktoré by istotne
mal spliiat. Bohaty, pritazlivy a milujaci
muz vsak este nemusi nutne znamenat
vitazstvo — bez symbidzy v komunikacii
to totiz pokojne moze vyzerat tak, ze sa
o harmonickd spolupracu snazia Cifan
s Indom a nech to medzi nimi akokolvek
iskri, ich porozumenie bude neuplné,
pretoze skratka kazdy z nich hovori inym
jazykom lasky. Dobre, treba komunikovat
- to sme poculi uz nespocetne velakrat.
Napriek tomu, prave pre chybnu
komunikaciu dochadza najcastejsie
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k rozchodom. Stale sa vacsina z nas
rozchadza preto, lebo sa nasi milovani
zdaju byt po rokoch spolo¢ného zivota
sotva tymi, ktorych sme poznali na za-
ciatku. Ako je to vobec mozné? Jednym
z dévodov, preco nevieme odhadnut
partnera hned'na tvod, je prave komu-
nikdcia, ktorej chyba hibka. Ak sa roky
tocia vietky partnerské debaty okolo
penazi, byvania, deti a prace, potom len
tazko nacrieme partnerovi a jeho charak-
teru pod povrch. Zdrava komunikacia
teda odhaluje dosial' nepoznané. Tym
vztahy uvoliiuje a dodava im novy roz-
mer dovery a Uprimnosti.

ROZHOVORY SPAJAJU

Nie vzdy mame naladu na partnerove
reci a je to tak v poriadku. Délezité vsak
je vybudovat si popri priestore pre seba
aj priestor pre spoloc¢né chvile

s partnerom, pretoze podla najnovsich
vyskumov su to prave hlboké rozho-
vory, ktoré vztahy utuzuju. A ako to ma
vyzerat v praxi? V Ziadnom pripade sa
netreba nutit do konverzacie, ked mate
myslienky este pri Ulohach v praci, alebo
vas trapi migréna. Vasa nesustredenost
a nalada na bode mrazu by mohli part-
nerovi miesto zaujmu signalizovat pravy
opak. Navyse, ak partnera nepociivame



alen ho nechdme vyrozpravat sa s nasim

obcasnym prikyvnutim, casom nas
odhali a spusti sa tym cela ta nepodarena
kaskada krivd a vycitiek. Preto, ak sa na
rozhovor necitite, Uprimne to priznajte.

A hned, ako si uzijete svoj osobny cas

v tichu, sa k svojej polovicke vratte

a dajte jej vediet, ze ste opat tam,
ochotnd venovat jej celu svoju pozor-
nost. Vypnite televiziu, zapalte sviecku
a otvorte flasu vina - tak date muzovi
jasny signal, Ze sa mu nechcete venovat
len 15 minut, ale Ze mu patri cely vecer
a navyse sa na debatu s nim tesite.

Ak ste obaja pracovne vytazeni, bude

dobré, ked pre svoje spoloc¢né debaty
vytvorite pevny priestor, vybudujete si
tak pozitivny zvyk, ktory bude vas vztah
udrziavat v rovnovéhe. Nemavnite nad
tym rukou. Ak vdm na partnerovi sku-
tocne zélezi, verte, Ze je to prave Uprimna
komunikacia, ktorou sa mu dostanete
pod kozu a toto ocenite najma vtedy,
ked'sa vo vztahu vyskytnu ozajstné prob-
Iémy, s ktorymi sa vam partner namiesto
utajovania zdoveri.

ZABUDNITE NA "SMALLTALK"
,Hlavne ni¢ neries$ a radsej to nerozobe-
raj!’, takuto radu do Zivota sme poculi

uz asi vsetci. Zda sa nam byt logické, ze
stastné vztahy su postavené prave na
"easy-going" povahach, pretoze dokopy
ni¢ neriesia a ziju tak akosi polahky.
Odbornici vsak hovoria, Ze opak je
pravdou. Nespokojnost, frustraciu, strach
z opustenia ¢i z nedostatku lasku skryvaju
pod povrchom aj ti najvacsi optimisti a
povrchnym "smalltalkom" sa od nich aku-
rat tak snazia odputat pozornost. Zdrava
partnerska debata by teda rozhodne
nemala byt postavena na reciach o pocasi
a vianoc¢nych darcekoch, mala by byt
naopak tematicky neobmedzend, aby
obaja partneri citili absolutnu slobodu
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zdoverit sa s ¢imkolvek. Vietci vieme,
Ze to "cokolvek" vie byt velakrat velmi
osobné, temné, neprijemné a mozno
aj zahanbujuce. No prave milujuci
partner by mal byt ten, ktory nas bude
objimat so vSetkym, ¢o k nam patri.

Vo vztahu je Uplne v poriadku odhalit
sa viac, ako ste zvyknuti. Emocionalne
priznania dokonca vztahy utuzuju, a tak
moderna psycholdgia radi hovorit doma
aj o citovo nabitych zazitkoch, nech uz su
aktualne alebo pochéddzaju z minulosti
¢i z detstva. Samozrejme, nemusite na
prvom rande podstupovat kompletny
dusevny striptiz, ale partnerovi, s ktorym
ste dlhodobo, by ste naozaj mali odhalit
celych seba v plnej svojej pestrofareb-
nosti, nahote a krase. Plati to aj pre mu-
zov, ktori s tym ¢asto mavaju problém,
lebo okrem toho, Ze su spolocensky
nauceni bolest neukazovat a schovavat
ju za silacku pdzu, este aj komunikuju
uplne inak ako Zeny.

MUZITO CHCU INAK

Experti zistili, Ze ak Zena hovori nahlas,
dlho a rychlo, muz po chvili uplne
"vypina". Nemé&zeme za to chlapov
obvinovat, pretoze komunika¢nu vybavu
maju biologicky Uplne inak nastavenu
ako zeny. Zatial ¢o tu zensku si mézeme
predstavit ako osemprudovu cestu, ta
muzska predstavuje skor jednosmerku.
Rozdiely nachadzame aj v témach. Zatial’
¢o zeny sa bavia s druhymi Zzenami
predovsetkym o emdciach, muzi
ostavaju verni faktom, pricom plati
pravidlo: hlavne jasne a stru¢ne. Ak
chcete so svojou muzskou polovickou
viest duchaplny rozhovor, stavte na
jasné formulacie a zrozumitelnost. Ak
sa vam zda, Ze s tym svojim partnerom
vediete vecne len jalové reci a uz by ste
mu koneéne chceli nahliadnut do vnutra,
aj tu prindsa moderna psycholdgia radu
- vezmite svojho partnera na miesto,
ktoré v iom vyvola city. Prechadzajte

sa v meste, v ktorom vyrastol, navstivte
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skolu, ktort navstevoval, zavedte ho

na sidlisko, kde viete, Ze travil detstvo.
Prechéddzka po tychto miestach v iom
prebudi spomienky a vas partner bude
ovela viac otvorenejsi. Nostalgicku kon-
verzaciu podpori uvolnend atmosféra,

jedenie pecenych gastanov ¢i kratka

zastavka na horuce presso. Muzi sa

tiez citia prijemne, ked'sa mézu trochu
vyspovedat, musia vsak citit stabilitu

a bezpecie, istotu, ze cokolvek povedia,
bude chapané a vypocuté so zaujmom.



ZYKOV LASKY

Niekedy je az neuveritelné, ako dlho sme vo vztahoch konfrontovani s hadkami a neporozumenim rovnakého druhu,

hoci sa tak velmi snaZime o pravy opak. Korefiom problému byva najcastejsie odlisny jazyk lasky oboch partnerov.

Podla doktora Gary Chapmana, ktory o jazykoch lasky napisal celt knihu, pozname 5 zékladnych spésoboy,

ktorymi ndm nasi partneri hovoria, Ze nas miluju. Nie vzdy su to ruze a kvetnaté vyznania, mozu to byt jednoduché ¢iny,

ktoré ani neregistrujeme, a prave preto v nas moze niekedy vzniknut pocit nedostatku lasky, ktory, hoci je iracionalny,

vyusti do nasej nespokojnosti a nepohody vo vztahu.

POVZBUDZOVANIE

Ak vas ma niekto naozaj rad, snazi
sa vas povzbudit v tom, ¢o robite.
Mozno mate prave takého partnera,
ktory sice nevie, kedy oslavujete me-
niny, ale za to sa vas snazi povzbudit
a motivovat na ceste za lepsou pracou,
zdravim alebo jednoducho v ¢com-
kolvek, ¢o robite. Muzovi ako je tento
nemusite prizvukovat, ze mate dnes
v praci narocny hodnotiaci pohovor,
v ktorom sa budete snazit presvedcit
nadriadenych o tom, aby vam dali
vyssi plat, pretoze prave on vas k tomu
namotivoval a s napatim caka, ¢i sa
vam to podari. Povzbudzovanie je silny
jazyk lasky, pretoze muz, ktory po-
vzbudzuje, neziarli na tspech svojej
partnerky, ale tesi sa zneho mozno
este vacsmi ako ona a teda jej Uprimne
praje, aby bola stastna.

SPOLOCNE STRAVENY
CAS
Dal$im jazykom lasky je partnerova
tzba travit s vami ¢o najviac casu.
Vyhladava vasu pritomnost
a starostlivo vybera spolo¢ny program.
Tento muz mozno neoplyva tu¢nym
kontom a mozno mu prilis nejdu ani
reci o vasom kariérnom postupe, ale
je s vami Uprimne rad a zo vietkého
najradsej s vami prezije kazdu volnu
chvilu, bude vas skrabkat na chrbte,
zatial ¢o spolu budete sledovat serial
a so zanietenim pride v piatok s jasnym

navrhom na vikend. Ma vas rad, citi sa
s vami dobre a vasej pritomnosti sa
nevie nabazit.

DARY

Muz, ktory mozno neinvestuje
tolko energie do spolocne straveného
Casu, ale tym, Zze vas kedykolvek
potesi malickostou alebo roman-
tickym darom, sa vam takisto snazi
dat najavo, Ze ste prenho dolezita.
Pozorujte malickosti, ktorymi vas
obdaruva. Je to él, o ktorom ste
basnili? Saty, v ktorych vés chce vecer
pomilovat? Alebo napriklad Zupan ¢i
mila lampa na nocny stolik, aby ste sa
citili aj bez neho bezpecne a nebadli
sa? Mozno je to len kvet alebo ¢oko-
lada, ¢i obltubeny film, ¢o dostanete
len tak z lasky — bez toho, Ze by na to
bola zvlastna prilezitost.
Z darov sa dé velmi pekne vycitat, aké
miesto v zivote partnera zastupujete.

SLUZBY

Mozno, ze si spravneho chlapa
predstavujete ako zachrancu, ktory
prileti ako Superman vzdy, ked'méte
v domacnosti pohotovost. Treba
vymenit Ziarovky, vycistit odtok,
natriet panty na dverach ¢i namorit
terasu? Tento muz pride a s radostou
prevezme svoju muzsku rolu tym, ze
vam opravi vdome, ¢o treba. Jeho
¢iny hovoria:,Mam ta rad, a tak sa
ti snazim pomoct vsade, kde sa to

da” Tento muz vsak necaka na vase
opakované vyzvy a prosby, ale ak vidi
problém, pusti sa do jeho riesenia, pre-
toze naozaj chce. Mozno vam dotiahne
vodovodny kohutik, ked' prave nie ste
doma. Nejde mu o to, aby demonstra-
tivne ukazoval, aky je Sikovny. Ma vés
Uprimne rad a chce vam pomoct.

DOTYKY

Hladkanie, laskanie, bozky,
objatia a vasnivé milovanie. Asi
najjednoznacnejsi jazyk lasky, ktory
velmi dobre pozname, nebyva vsak
pravidlom. Velakrat sme vo vztahoch
s muzmi, ktori st natolko unaveni
z prace, Zze na milovanie ani nepomys-
lia a na verejnosti nezvyknu prejavo-
vat neznosti. Vtedy sa zena musi o to
viac snazit vytvarat prijemnu, uvol-
nenu a intimnu atmosféru, v ktorej
jej partner kone¢ne odhodi ochranny
pancier a odovzda sa romantike
avasni. Nic vSak nie je romantickej-
Sie ako muz, ktory dava zene bozk
na celo, objime ju v tazkej chvili,
drzi ju aj po rokoch za ruku, alebo ju
hladka, kym ona spi. To pravé milova-
nie od srdca prebieha volne a priro-
dzene, s absolitnym odovzdanim
a s ohladom na partnerkino blaho. Aj
ked'su dotyky tym najtransparentnej-
sim jazykom lasky, netreba zabudat
na to, ze nie sme vsetci z jedného
cesta a ze mnoho muzov vyjadruje
"mam ta rad" celkom inym jazykom...
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AKYM JAZYKOM LASKY
HOVORI VAS PARTNER
A AKYMVY?

Mozno ste prisli na to, Ze to s vasim

vztahom nie je az také zIé, len sa vdm
doposial'mozno partnerove citové vy-
znania nepodarilo desifrovat. Mozno
k vam jasne hovori, avsak nie slovami,
ale darovanym kvetom, vymenenou
Ziarovkou, porozumenim a podporou,
¢i spoloc¢ne stravenym casom. Ak si vSak
partnera este len vyberate, bolo by
najlepsie najst si takého, ktory bude
hovorit rovnakou recou ako vy.
Darmo vam bude priatel opravovat
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vodovod, ked'vy tuzite po roman-
tickej veceri a darmo vas bude iny
hladkat a laskat, ked'vy chcete, aby sa
konecne pozrel na pokazenu zehlicku.
Nezabudnite, ze laska sa nielen prijima
ale aj dava. Rovnako sa mozete aj vy
opytat svojho muza, ¢o by ako vyznanie
ocakaval od véas. Mozno je to vyzehlend
kosela, tepld vecera, mozno maskrta,
ktord mu kupite cestou v potravinach

a mozno eroticka masaz. Pozorujte, pri
ktorej ¢innosti sa mu najviac rozziaria
oci a mozno spolu s jeho jazykom lasky
nahle objavite aj stratenu iskru vasho
vztahu.

ZHODTE OPTIKU MINULOSTI
Komunikécia viazne aj vtedy, ked'do
partnera a do vztahu projektujeme svoje
nevylie¢ené rany z minulosti. Mozno sme
mali neharmonicky vztah s ex-priatelom,
a preto sme dnes tak trochu nedovercivé
a neverime, Ze by nas naozaj niekto
mohol milovat také, aké sme. Po nespo-
cetnych zraneniach v medziludskych
vztahoch sa zenské (ale aj muzské)
srdce dokaze uzavriet a nechce vpustit
dnu ziaden hrejivy cit. Je to preto, ze
pIné odovzdanie sa partnerovi ide ruka
v ruke s rizikom, ze sa opat zranime. Ak
sa vas prave tento scenar tyka, urobte
novoroc¢ny krok vpred a vyliecte svoje zra-
nené srdce. Pretoze so zavretym srdcom
sa vas partner bude moct ustvat, aby vam
svoju lasku dokazal, vy ju aj tak neuvidite.
Kupi vam darcek a vy si vsimnete len to,
ze nekupil presne to, ¢o ste chceli, z ¢coho
usudite, e jeho laska k vam ma este
medzery. Alebo urobi veceru, ktord vam
nesadne a vy si budete nahovarat, ze to
zbabral, lebo mu na vas dostato¢ne neza-
lezi. Ak mate zavreté srdce, lasku svojho
partnera nikdy nepocitite, je jedno akymi
vsetkymi kanalmi vam ju bude vysielat.
Mozno by stélo za to nacriet do svojho
vnutra a spytat sa samej seba, preco si
nedovolite vidiet, vnimat a najma priji-
mat lasku. Mozno vas myslienky zavedu
spat do spomienok z detstva, kedy sa
vam vas prisny otec nedokazal venovat,
alebo bol prilis chladny a vam tak chybal
hrejivy dotyk. Nech uz sa z utrob vasho
podvedomia vynori ¢okolvek, rozhodnite
sa opustit staru optiku a pracujte na tom,
aby ste sa dokazali znova emocionalne
otvorit, doverovat laske a muzom. Uvidite
samé, aké velké zmeny sa za¢nu okolo
vas diat. Svet okolo seba uvidite novymi
ocami a vase otvorené srdce dokdze vni-
mat vietky odtiene citov. Tym Ze pustite
bezvyhradnu lasku do svojho srdca,
budete sa citit nielen Gzasna a milovana,
ale dokézete aj omnoho viac emdcii
zdielat a davat! ®



Kurz

sebahodnoty

a sebalasky

5.3.2016

ZDRAVA

SEBAHODNOTA T
A SEBALASKA “é',i'ﬁ,?%'g
je predpokladom SEBA
nasho \ |

osobného st'astia
a spokojnosti.

MAM SA
RADA?!

) 4

Ako Ako Ako Ako Co robit’
odhalit’ svoje mat’ k sebe si lepsie sa naucit’ so vzt'ahmi,

najlepsie pozitivny presadit’ svoje prijimat’ ktoré nas
vlastnosti? vzt'ah? potreby? lasku? oslabuja?

To vsetko sa dozviete na kurze osobnostného rozvoja SEBAHODNOTA A SEBALASKA
pod vedenim skiisenej psychologicky a motivacnej trénerky.

Termin: 6. marca 2016 v Bratislave
Cena: 90 €/osoba, Bonusova cena pre 2 osoby: 150 €
Prihlaska: do 15. februara 2016 na horoskopy@alternativ.sk

Kurz je obmedzeny na max. 15 ucastnikov.
+ daréek: ro¢né predplatné asopisu Horoskopy8Lifestyle ~ & LIFESTYLE
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okozka je najvacsi organ
[udského tela. Problematicka

P

toho, Ze vylucovacie procesy v organizme

pokozka byva spravidla zrkadlom

neprebiehaju tak, ako by mali. Hoci mnohi
nevidia priamu suvislost so stravou ¢i
Zivotospravou, prave tu je ¢asto kamen
Urazu. Mlie¢ne vyrobky, ¢asté konzumova-
nie masa alebo jednostranna strava mézu
byt pri¢cinou mnohych nezelenych koznych
prejavov.

VYLUCOVANIE A POKOZKA
Ked'zlyhdva bezné vylucovanie a telo ma
vycerpané rezervné "odpadové priestory”
zacne toxiny vylucovat pokozkou. To byva
Casto spojené aj s nadchami, ktoré casto
pripisujeme prechladnutiu. Omyl, pri
kazdom ochoreni - aj pri nddche - plati;
Ze na jednej strane je povodca (mikroor-
ganizmus), na druhej vhodna Zivna poda
(odpadom zanesené telo) sprevadzana
slabym imunitnym systémom. Prave

v chladnych zimnych mesiacoch sa zvySuje
pravdepodobnost nadchy, ale aj koznych
problémov, pretoze v nasom okoli je viac
pévodcov a sucasne konzumujeme viac
jedal prispievajucich k zaneseniu tela
odpadom...

ULOHA VODY
Voda méd v nasom tele regulacné a trans-
portné funkcie a odvadza odpadové latky.
Ak mame nedostatok vody, zlyhava
zasobovanie buniek i "odvoz odpadu” —
sme nachylnejsi na ochorenia, nasa plet
je vysusena a dokonca vyzerame starsie.
Ucinna lie¢ba nadchy i réznych dermatitid
zacina teda rano cistou vodou (nie ¢ajom &i
kavou!). Rije sa vlazna hned'po zobudeni
v priebeiu 10-15 minut pol litra az liter
nalaér;o. Ak vam voda velmi nechuti, mo-
Zete si do nej pridat par kvapiek citronu...

DOMACE CAJE

NA DOPLNENIE ZIVIN

Potraviny, ktoré st dostupné v obchodnych
retazcoch, maju dnes ovela nizsiu vyzivovu
hodnotu ako tie, ktoré sa doma pestovali

pred sto rokmi. Preto maju pri naprave
zdravia v lete i v zime opodstatnenie potra-
vinové doplnky. Pre telo su najprijatelnejsie
v tekutej forme - ich vstrebatelnost

a ucinnost je vysoka. Ci uz zvolite Sipkovy
¢aj na posilnenie, lipovy ¢aj alebo caj

z kvetov bazy ciernej na podporenie pote-
nia, urcite obohatite svoj zimny jedalnicek
o dolezité ziviny. Skusali ste v zime niekedy
domaci ovocny caj? Urobite ho v priebehu
niekolkych minut. Aj detom tieto aje velmi
chutia — su zdravsie, prijemne prehreju
organizmus a ¢asto nahradia i tuzbu po
sladkom. Doméce ovocné ¢aje su skvelou
alternativou ku komercne vyrdbanym
dzisom a ¢ajom. Maju jemnu chut, na
ktoru si lahko zvyknete. Obsahuju viaceré
vitaminy, mineraly ¢i iné biologicky hod-
notné latky v prirodzenej podobe. Zmenit
chut takéhoto napoja je mozné pridanim
zimnych korenin klinceka, skorice,

alebo aj pridanim kuska exotického dum-
biera ¢i ananasu. Chut zmeni i dosladenie
troskou medu ¢i hnedého cukru. Fajnsmekri
zradov dospelych akiste odskusaju aj
pridanie par kvapiek rumu, ¢i niektorého
bylinného likéru. Ak sa trafia do mixu chuti,
pripraveny ¢aj zmizne raz-dva...

Viyznamny prinos pre zdravie maju tiez
pripravky s vytazkami z rakytnika —
rakytnikovy sirup alebo cista rakytnikova
stava (v bio kvalite) okrem vitaminov st
tiez zdrojom komplexu flavonoidov, ktoré
okrem toho, Ze su velmi uzitocnymi antioxi-
dantmi, tiez zosilfuju pozitivny a potlacaju
negativny ucinok zlozZiek nasej potravy.

CO NA PLET?

V zimnych mesiacoch sa prejavuje na
[udoch i dlhodoby pobyt v extrémnom
prostredi — Ustrednym kurenim vysuseny
vzduch v bytoch odcerpava vlhkost z textilii
i znas a k suchej pokozke je uz len krocik.
Ubytok tekutin z povrchovych vrstiev po-
kozky sposobuje i Cas stradveny v mrazivom
pocasi — pokozka vysycha a praska.
Takmer vsetci vyrobcovia prirodnej kozme-
tiky maju v sortimente niekolko Specialnych
pripravkov, ktoré stoja za pozornost
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v chladnych zimnych droch, ked pokozku
potesi doplnkova ochrana... Prirodna
kozmetika pokozke pomaha obsiahnu-
tym spektrom prirodnych zloziek. Na
obdobie chladnych a sychravych dni ma
riesenia v podobe kvalitnych ochrannych
balzamov a krémov na baze prirodnych
voskov a olejov. V tomto obdobi sa viac
nez inokedy predava napriklad univer-
zélny citrusmi vonajuci Pletovy krém

s bylinkami od Weledy (SkinFood) alebo
Wind und Wetter balsam od Alverde.
Oba su vyzivné, mastnejsie, dobre chrania
plet, krk, ruky i nohy.

Do vyrazne naro¢nejsich podmienok na
hory alebo do sychravého studeného po-
Casia su vhodnejsie balzamy. Nechtikovy
ochranny balzam od Weledy je urceny
sice na citlivi pokozku deti, pouzivaju ho
vsak casto i dospeli s citlivou pletou. Pod
nazvom Coldcream (Weleda) sa skryva
zasa krém — balzam so zlozenim velmi
podobnym jednej z receptur kralovnej
Kleopatry — pouziva sa nielen na ochranu
pred horticim vzduchom puste, ale tiez

. pred chladom mrazivého vzduchu alebo
vody. Velmi'dobré skisenosti s nim

maju dokonca aj vyznavaci extrémnych
zimnych $portov. Obsahuje mandl'gvy
olej, olej z podzemnice olejnej, vceli vosk,
glyceridy mastnych kyselin a prirodnu
hlinku, ktoré premastuju sucht pokozku,
redukuju straty jej vihkosti, zlepsuju

jej pruznost a umoznuiju prirodzenu
regeneréciu.. Oba balzamy prospeju tiez

34 HOROSKOPY £ ZDRAVIE

popraskanej pokozke ruk, kolien i laktov.
Coldcream je mozné vdaka idedlnemu
zlozeniu poutzit i ako vybornu pletovu
masku po slneni na svahu.

NAJCITLIVEJSIE SU PERY
Pokozka pier a okolia o¢i je extrémne
jemna a citliva, preto je jej reakcia na
chlad, sine¢né Ziarenie a vietor omnoho
intenzivnejsia. KedZe pokozka na perach
je velmi tenka a umoznuje pomerne
rychle prenikanie latok do tela, stoji za
uvahu vyberat naozaj prirodnu ochranu.
Teda nie vonavé lacné produkty na baze
ropy, ale drahsie prirodné riesenia. Na
tomto sa naozaj neoplati Setrit. Skuse-
nosti spotrebiteliek ukazuju, ze bezné
tycinky na pery vyvolavaju "zavislost".
Pery stratia svoje prirodzené vlastnosti, su
Coraz suchsie aj napriek osetrovaniu a su
trvalo odkazané na celoro¢nu ochranu.
Tycinky na ochranu pier na baze prirod-
nych voskov (vceli, karnaubsky a pod.)
splnia ocakdvania ochrany v zimei v lete.
Mnohé maju vdaka vhodnej kombinacii
pouzitych zloziek aj prirodzeny ochranny
faktor. A to vsetko bez pouzitia synte-
tickych zloziek! Vybrat si mozete medzi
vyrobkami znamych prirodnych znaciek
- Lavera, Weleda, Logona, Sante, Saloos,
Nobilis Tilia,... Medzi tie kvalitnejie z nich
patri hapriklad Everon (Weleda) - tycinka
na pery s ochrannym faktorom 4 a prijem-
‘nou nevtieravou vénou kombinacie ruze
a vanilky.

Ked'sa vratite z chladnej prechadzky

alebo z lyzovacky, spomerite si tiez na
regeneraciu okolia o¢i. Malicky celostny
ocny krém z divych ruzi (Ruzovy inten-
zivny ocny krém Weleda) alebo Liftingovy
ocny krém granatové jablko (Weleda) by
nemal chybat v Ziadnej batozine. Ten

z ruzi nielen upokojuje, ale aj posilfiuje
zrak vdaka extraktu z ocianky. Ak sa
rozhodnete pocas zimy dopriat pokozke
okolo oci ozdravnu kuru, skuste Arganovy
bio olej (Saloos) alebo 7-drovu vyhladzu-
jucu kdru s ruzovym olejom (Weleda).

STUDENE KONCATINY

A CHLAD V PODBRUSKU

Inym problémom chladnych mesiacov
byvaju studené koncatiny, problémy

s mocovym traktom a chlad v podbrusku,
ktory ma za nasledok mnohé gynekolo-
gické problémy. Studené ruky i nohy je
mozné najjednoduchsie zahriat kiipelom.
Striedavy kupel'noh v teplej a vlaznej
vode podporuje prekrvenie a zlepsuje
kondiciu. Pridanim prirodného kupelo-
vého mlieka alebo soli s rozmarinom
(Cereus, Weleda) mozno vyrazne prispiet
k ich pretepleniu a pravidelnou kurou aj
zlepsit celkovy stav organizmu. Sedavy
kupel's pridavkom rozmarinového kupe-
lového mlieka nielen prehreje a prekrvi
intimne partie tela, ale méze dokonca
pomoct pri niektorych gynekologickych
a mocovych problémoch.

Na zimné mesiace je tiez vhodné obmenit



kazdodenné mydlo v kiipelni za jeho
rozmarinovy rastlinny variant, vstavanie je
[ahsie a energia akosi sama prichadza do’
dna. A namiesto bezného sprchovacietjo
gélu pouzit sprchovaciu emulziu s priri)d—
nymi vonami citrusov alebo rakytnikovu
verziu s vonou pomarancov... Vstévan?

Vv zime sa stane zrazu celkom prijémnym
zazitkom, ktory clovek rad absolvuje.

TRPi AJ POKOZKA

NA NOHACH L
Prave v zime sa viac stretévamelaj.sfprob—
Iémami ako su potiace sa nohy, hubové
ochorenia medzi prstami ¢i nadimeré” *
rohovatenie pokozky. Potenim néh trpia
najma zeny pri pouzivani pancuchovych
nohavic zumelych matgfiélov. Tu pomaha
napriklad niektory z prirodnych balza-
mov na nohy. Nielen svojim zlozenim, ale
Casto vyrobcami pouiivano"b} prirodnou
citrusovou vénou. Jeho pouzitie po ran-
nej ¢i vecernej sprche a pred natiahnutim L
pancuch poméha predchéadzat neziadu-
cim nasledkom. Samozrejme, ucinok sa
prejavuje nielen u Zien, ale i u muzov!
Zlozky balzamu na nohy poméhaju

tiez predchadzat vyskytu plesni medzi
prstami i rohovateniu pokozky na pa-
tach. V pripade zvysenej potivosti

a vyskytu plesriového ochorenia medzi
prstami mozno pouzit na podporu liecby
napriklad salviovy dezodorant s prirod-
nymi olejmi obmedzujucimi potenie

i premnozovanie mikroorganizmov.

Priroda nam nastastie pontika riesenia
na kazdy problém, a_:j' na ochranu nasej
pokozky v zime. Zdravie podporujtice

vlastnosti vcelieho vosku, vytazkov -+~

zbyliniek a éterickych oleiov, ktoré #
najdeme v mnohych prirodnych koz-

metickych pripravkoch, dokazu éloveka v

nielen ochranit, ale aj podp‘brif j'eHo -,
= . -
Zivotnu energiu, povzbudit organizmus

¢izlepsit naladu. VyuZzivajme preto tieto

~ dary ¢o najviac a berme si z prirody pre
seba to, o nase telo a pokozka prave
potrebuje. ®

DOMACI OVOCNY CAJ
Pokrajané ovocie jednoducho prelejte vriacou vodou
a nechajte 5-10 minut vylihovat. Ak nepouzijete horicu

vodu, macerat za studena nechajte odstat aspon
2-3 hodiny. A je to!
Cervené ovocie (jabl¢ka, maliny, jahody) dodaju ¢aju

zaujimavy farebny odtien, hrusky, pomarang, ¢i susené
hrozienka zas vytvoria zlahka zlatisty napoj s jedinec-
nou aromou. Vyluhované ovocie je mozné konzumovat
spolu s ¢ajom. Ako univerzalny ovocny zaklad sa daju
odporucat jablka a hrozienka, ¢asto staci potom pridat
iba par kuskov jahod, malin, pomaranca, pripadne
zavarané ceresne, visne... a originalny napoj je na svete.
Zéklad mézete lahko vytvorit vylihovanim Sipkového
caju (pozor na zlozenie - mal by byt len z Cistych Sipok,
bez arom).
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text_ Jana Bolekova foto_Shutterstock

Nase telo je chrdnené Specidlnou vybavou —
imunitnym systémom. Ten monitoruje

posobenie okolia a ddva ndm rézne varovné signaly.
Chrani a brani aj nase vnutorné prostredie — mobilizuje
biele krvinky, NK-bunky, makrofagy, lymfocyty...

Nasa imunita je podmienena aktivitou imunitného
systému, ktory umoznuje rozpoznat cudzorodé latky

a zneskodnit ich. Je to ochrana tela pred invaziou

a Skodlivymi u¢inkami choroboplodnych zarodkov.
Zavisi od fyziologickych a genetickych danosti jedinca.
Najviac je vSak ovplyvnena nasim zivotnym Stylom.
Ako moézeme svoj imunitny systém udrzat vo vybornej
kondicii? Ako sa vyvarovat krokov, ktoré mu Skodia?

VRODENA IMUNITA

Prvé a najdolezitejsie zaklady imunity
ziskava dieta od matky. Kolostrum sa
zacina tvorit v prsnikoch uz od

16. gesta¢ného tyzdna a svojim unikat-
nym koncentrovanym zlozenim

v malom objeme po po6rode zabezpe-
Cuje dietatu vsetky potrebné Ziviny.
Je to bohaty zdroj rastovych faktorov
a protilatok (imunoglobulinov a
hych dalsich imunostimulacny:
ako su cytokiny, leukocyty, lym
laktalbuminy, albuminy, laktofg
). Kolostrum osidluje sterilnu s
traviaceho systému priatelsky
probiotickymi baktéria
a vytvara silnd imunit
bariéru. Doj¢enim sa postupne buduje
a vyzrieva imunitny systém dietata.
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IMUNITY




Materské mlieko flexibilne meni svoje
zloZenie s ohladom na aktualne potreby
dietata, ktoré sa netykaju iba jeho
vyvojovych faz. Materské mlieko ma

inu kvalitu aj vtedy, ked je nejaky iny
¢len rodiny chory a imunita doj¢eného
dietata sa potrebuje posilnit, alebo ked'
dieta robi prvé pokusy s chodenim

a casto pada.

FUNGOVANIE

IMUNITNEHO SYSTEMU

Na spravnom fungovani imunitného

systému sa zUcastnuje cely rad

organov:

¥ kréné mandle

¥ nosné mandle (do 15. roku sa
Uplne stratia, zdegeneruju)

¥ tymus (po 20. roku postupne
atrofuje)

¥ slezina

¥ lymfatické tkanivo sustredené
pozdiz traviaceho, dychacieho
a urogenitalneho traktu

¥ lymfatické uzliny

¥ kostna dren

¥ Peyerove plaky v ¢revach

Kratkodoba disharménia imunitného
systému sa prejavi akutnym ochorenim.
Pri dlhodobom poklese imunity sa uz
zacinaju rozvijat chronické ochorenia.
Imunitny systém nemusi pdsobit iba

v prospech organizmu. Niekedy z nie
vzdy jasnych pricin sa moze obratit aj
proti vlastnému telu a priamo ho po-
Skodzuje. Vtedy hovorime o autoimunit-
nych ochoreniach.

8 PILIEROV

PRE POSILNENIE IMUNITY

VZDUCH

Vzduch, ktory dychame, mézeme
ovplyvnit len ¢iastocne. Prestahovanim
sa do distejSieho prostredia, castym
vetranim miestnosti, udrziavanim
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primeranej teploty a vlihkosti v priestore,
vyhybanim sa napr. zafaj¢éenym a klima-
tizovanym priestorom, ale aj frekven-
tovanym cestam... Aktivne si mézeme
poméct spravnou technikou dychania
— brusné dychanie s nadychom nosom
a dvakrat tak dlhym vydychom (zlepsuje
kapacitu plic a pomaha stimulovat imu-
nitné bunky v nosovej sliznici), ¢astejsimi
vychadzkami do prirody a obklopenim
sa zelenou doma i na pracovisku.

TEKUTINY

70 % nasho tela tvori voda. Preto je
pre nas zivot velmi dolezita prave kvalita
vody. Kolki z nds piju skuto¢ne cistu
vodu (ak vébec vodu piju), bez roznych
primesi? Voda cisti nase bunky i rozvadza
Ziviny v celom tele. Ziadny iny napoj to
nedokaze — ani kdva, ani ¢aj, ani sytena
minerélka. Ideélna je pramenita voda.
Ked'takdto moznost nie je, tak je dobrym
riesenim aj odstata filtrovana voda,
ktora je takto zbavena chléru a inych
neziaducich latok. Na posilnenie imunit-
ného systému mozeme do dzbanu s vo-
dou na pitie pridavat aj vzacne kamene
ako kristal, ametyst alebo Sungit.
Viete, ze zalidok denne vyluci 1- 3 litre
zalidocnych stiav? Bez vody ich méme
nedostatok a dosledkom su problémy
s travenim...

STRAVA

Prave zo stravy si telo vybera
zakladné stavebné kamene pre svoj rast,
obnovu a fungovanie. Ak mu nedodame
kvalitny "stavebny material’, nemo-
Zeme ocakavat, ze "stavba” (nase telo)
bude pevna a vydrzi dlho neporusena
(zdrava). Az 70 % ochoreni vznika
v dosledku nespravnych stravovacich
navykov a zivotného stylu. Kedze
¢lovek je zivy organizmus, tazko bude
fungovat iba z "mitveho” materialu -
a to je kazda fast foodova strava, ale
aj strava z mikrovinky, polotovary,
konzervované a sterilizované potraviny,

potraviny so syntetickymi aromami

a farbivami... Jednoducho, vac¢sina
stravy, ktoru dnes bezne konzumujeme,
uz presla tolkymi procesmi a Gpravami,
Ze z jej pévodnej vyzivovej hodnoty
zostalo pramalo. Preto by sme mali
jest ¢o najviac potravin v ich priro-
dzenej forme a vyberat si tie zdravsie
produkty — zdoméaceho hospodarstva
a chovu alebo organicky dopestované.
Organizmus potrebuje okrem energetic-
kych zdrojov aj Zivé elementy — enzymy.
Su to latky bielkovinovej povahy, ktoré
sa podielaju na spustani a regulo-

vani nepredstavitelného mnozstva
biochemickych reakcii v nasom tele. Pri
ich dlhodobom nedostatku za¢ne telo
pomaly chradnut. Organizmus si ich ne-
vie vietky sam vyrobit, je zavisly od ich
vonkajsieho prijmu. Su stabilné do 40°C,
pri vyssej teplote sa rozkladaju, nicia.
Nachadzaju sa v surovej zelenine

a ovoci, ale aj v prirodzene prekvase-
nych produktoch (kysla kapusta, jabl-
kovy ocot, Ume ocot, pickles), zelenych
potravinach, riasach a klickoch.

Prvy kontakt dietata s prirodzenou
vyzivou zacina hned po narodeni. Je nim
materské mlieko, ktoré je svojim zloze-
nim unikatne a presne "namiesané" pre
dané dietatko, v danom okamihu, podla
jeho potrieb. Materské mlieko obsahuje
vsetky zakladné zlozky pre rozvoj
organizmu a medzi nimi aj mnozstvo
enzymov. Nie je ni¢im nahraditelné.

Po obdobi vyhradného dojcenia

(cca 6 mesiacov) prichddza prechodné
obdobie, kde sa popri pokracujicom
dojceni za¢inaju postupne pridavat
rozne druhy prikrmov. Do troch rokov
veku dietatka sa tak vytvara zaklad jeho
stravovacich navykov na zvysok zivota.
Ak sa v tomto obdobi vietko doko-

nale prevara (lebo nas strasia nejaké
mikroby alebo tazsia stravitelnost), dieta
nespozna prirodzenu chut potravin. Je
namieste sa neskor hnevat, ze nechce
jest zeleninu a mnohokrét ani ovocie?



PRIRODZENA STRAVA

Zakladné kamene zdravého stravovania tvoria zelenina, ovocie, orechy a olejnaté
semeng, obilniny a strukoviny. Uprednostnenim sezénnej zeleniny a ovocia, naj-
lepsie z oblasti, v ktorej zijeme, ziskame skvely zdroj zivin i enzymov. Pridavkom
zo Sirokej skaly cerstvych byliniek (bazalka, petrzlen, zeler, rukola, ligurcek, stévia,
koriander, kdpor, $alvia, tymian, materina duska, yzop, medovka, mata, oregano,
majoran, rozmarin, saturejka), alebo aj menej znamych zelenych vnati ¢i kvetov
divo rastucich rastlin (zihlava, medvedi cesnak, skorocel, hluchavka, pupava,

slez, sedmokraska, kapucinka) spozname nové delikatne chute a vone jedal.
Zaradenim zriedka konzumovanych obilnin (ovos, ja¢men, raz, naturdlna ryza)

a strukovin (fazula, Sosovica, hrach, séja) rozsirime jedélnicek daleko za hranice
nasej predstavivosti. Ved'len fazule je na svete viac ako 300 druhov! Spestrit si

ho mézeme aj menej zndmymi ¢i zabudnutymi druhmi (Spalda, pohanka, pseno,

amarant, quinoa, cicer, bob, azuki,..). R6zne druhy neupravovanych orechov

(vlasské orechy, lieskovce, mandle, ale aj kesu, para, pistacie, makadamové) i
olejnatych semien (slnecnica, mak, tekvicové jadra, sezam, konopné semienka,
chia) ponukaju tiez Siroké vyuzitie pri priprave hodnotnej prirodzenej stravy. Nie
solené ¢i prazené!

Aj stratené caro klicenia semienok (zerucha, redkovka, horcica, alfalfa, mungo)
prinesie obohatenie v rovine Zivota i chuti jedla, najma v zime. Priroda nam po-
nuka aj dalSie lahodky - cucoriedky, lesné maliny a jahody, morusu, oskorusu, zo
zahrad tiez pestované zemolezy, aréniu, rakytnik, mispulu, muchovnik, jarabinu,

drien ¢i dulu a mnohé dalsie.

Pri dnesnom konzumnom sposobe zi-
vota, takmer neobmedzenej dostupnosti
polotovarov, prebytku ¢asto protichod-
nych informécii a aj masivnej reklame, sa
naozaj moze javit ako nemozné prijimat
denne 70 — 75 % potravy v prirodzenom
stave. Priblizne tolko potrebuje clovek
na optimalne udrzanie vitality a zdravia.
Hoci je dnes v modernych krajinach az
nadbytok lahko dostupnych potravin,
vacsina populacie trpi podvyZzivou v
dosledku nevhodného vyberu potravin
aich zlej kvality...

Ak sa budeme stravovat zdravo

a vyberat si kvalitné potraviny v ich pri-
rodzenej forme, potom aj nas imunitny
systém bude fungovat omnoho lepsie.
Doélezité je nezatazovat traviaci systém,
ktory potom musi spotrebovavat velké
mnozstvo energie na travenie a popri
tom su ochromené aj biele krvinky —

nasi bdeli imunitni strazcovia. Travenie
najviac zatazuje rafinovana biela muka
a biely cukor, Zivocisne potraviny, stu-
zené tuky, hotové jedl3, jedla s prisadou
umelych farbiv a konzervacnych latok,
jedla z mikrovinky, mrazené produkty
a alkohol, ktory patri medzi nervové
jedy.

Na druhej strane prirodzene sa vysky-
tujuce glukany stimuluju zékladné
obranné systémy. Pozitivne vplyvaju
na rast probiotickych kmenov baktérii
v ¢revnom trakte, stimuluju kostnu
dren k vyssej produkcii bielych krviniek,
zvyS$uju metabolickd a funkenu aktivitu
buniek eliminujucich volné kyslikové

a dusikové radikaly poskodzujuce
tkaniva. Ich prirodné zdroje najdeme
v hubach: v hlive ustricovej, maitake,
shiitake a reishi, v ovsenych vlockach
av kvasniciach.

SLNKO

Dotyk slne¢nych lG¢ov ma na nas
blahodarny vplyv. Podporuje vznik
vitaminu D, ktory ma silné antioxidacné
vlastnostami. Do mozgu sa tiez vypla-
vuju endorfiny, dopamin a serotonin,
ktoré prispievaju k dobrej nalade.

POHYB

Do kazdodennej ¢innosti by sme
mali zaradit aj pravidelny pohyb,
ktory rozprudi lymfaticky systém
a tak napomabha k eliminacii odpa-
dovych latok z tela. Vhodna je rychla
chodza do prace ¢i do schodov ako
aj vytrvalostné Sporty (beh, plavanie,
bicyklovanie ) nielen v peknom pocasi,
ale aj ked je chladnejsie. Zbytoc¢ne
ale nepretazujme organizmus nad-
mernou fyzickou aktivitou. Vzdy ju
prisposobme primerane veku a fyzickej
kondicii.

RELAX

V dnesnej uponéhlanej dobe
Casto zabudame na vyvazenost medzi
pracou a odpocinkom. Nemali by sme
sa ukracovat ani o vydatny spanok. Jeho
deficit sa ¢asom prejavi oslabenim zdra-
via. Vo volnom case sa venujme hobby
rézneho druhu. Na dusi pookrejeme
aj spravnou davkou kultdry a umenia.
Cielom relaxu je aj znizenie napatia
a odburanie stresu, ktory pri dlhodo-
bom po6sobeni vyznamnou mierou
prispieva k oslabeniu imunitného
systému..

PSYCHIKA

Kolisanie psychického stavu sa
VO vyznamnej miere prejavuje aj
na fungovani imunitného systému —
v pozitivnom aj negativhom smere.
Skuste zac¢at deri Usmevom do zrkadla,
bliziacu sa hadku rieste konstruk-
tivnou diskusiou a vychutnavajte si
pravidelny intimny Zivot. To tiez posilni
imunitu.
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HYGIENA

Nasou ochrannou bariérou pred

okolim je pokozka. Pokryva celé nase
telo. Cez nu telo vylucuje nepotrebné
latky. Je vsak priepustna aj v opacnom
smere — pokozkou prenikaju do tela aj
niektoré cudzorodé latky z okolia. Ked'
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sa jej funkcia narusi, do tela vniknu aj
také latky, ktoré by sa tam inak
nedostali. Podpora spravnej funkcie
pokozky zacina uz pocas tehotenstva
a pokracuje aj po narodeni dietatka.
Na telicku v maternici sa pocas posled-
ného trimestra zac¢ina tvorit mazok,

ktory chrani jemnu kozicku pred vih-
kom plodovej vody, pomaha jej vyvoju
a zaroven brani strate tekutin.

V priebehu pérodu zmensuje trenie

a ulahcuje prechod porodnymi
cestami. Po pérode poméaha adaptovat
novorodenca v novom prostredi. Brani



nadmernym stratdm tepla
a tekutin (ovplyvriuje termoreguldciu),
je vodeodolny, nevysusuje pokozku
a posobi aj ako mechanicka ochrana
pred baktériami. Svetové zdravotnicka
organizacia ho odportca nechat
prirodzene vstrebat (vacsina sa vstrebe
do 24 hodin, zvysok cca do piatich dni)
nielen u donosenych a fyziologickych
deti, ale aj u predcasne narodenych.
Pritomnost feroménov v maziku pod-
poruje rozvoj materinského opatrova-
telského spravania a zaroven umoziuje
novorodencovi naplnit instinktivne
spravanie, ktoré vedie cez plazenie
k prsniku az k samoprisatiu a zacatiu
dojcenia.
Jemna pokozka deti je az patkrat
priepustnejsia ako pokozka dospe-
lych, obsahuje vyssie percento vody
a je citlivejsia na vplyvy vonkajsieho
prostredia. Jej ochranné funkcie (tvorba
pigmentu, imunitny systém, schopnost
premastovania, regulacia vlhkosti)
v priebehu prvych rokov postupne
dozrievaju. Preto je velmi dolezité,
akym sposobom a hlavne ¢im sa
o jeho pokozku starame. Mohli by
sme totiz povedat, ze to, ¢o nane-
sieme na detsku kozu, ma taky uci-
nok, ako keby to dieta priamo zjedlo.
Zdravu funkciu pokozky podporime
a udrzime od detstva az do staroby,
ked'sa o nu budeme primerane starat.
Pouzivajme preto najma prirodnu koz-
metiku, najlepsie vyrobenut z kvalitnych
rastlinnych olejov. Perme v ekologic-
kych pracich prostriedkoch bez prida-
nia avivaze a syntetickych parfumov.
Volme vhodné oblecenie, aby nam
nebolo ani teplo ¢i zima, ale aby sme
sa ani nadmerne nepotili. K rannej hy-
giene pridajme otuzovanie — striedavé
sprchovanie prddmi teplej a studene;j
vody asi v 10 — 15 sekundovych inter-
valoch. Raz do tyzdiia mozeme zaradit
saunovanie s prihliadnutim na aktualny
zdravotny stav. ®

Potraviny podporujuce imunitu

OVOCIE cerstvé, susené, stavy

DIVOKA ZELENINA leto - cerstva, zima - riasy

ORECHY, SEMENA natural, nakli¢ené, macané, mlieka

STRUKOVINY varené, naklicené, natierky

HUBY drevokazné: hliva, maitake, shiitake

Potraviny oslabujuce imunitu
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FJESTVZIME?

VITARIANSKYCH

11POV

CEZ LETO SI ZIVOT NA SUROVEJ STRAVE MOZEME DOSLOVA VYCHUTNAVAT.
VSETKYCH POTRAVIN JE DOSTATOK, SU V DOBREJ KVALITE A ZA DOBRU CENU.
AKO SI ALE PORADIT CEZ ZIMU, KED SU REGALY OBCHODOV PRAZDNE
ALEBO JE NA NICH LEN NELAKAVE OVOCIE A ZELENINA BEZ CHUTI,
VONE A VITAMINOV, KTORE BY MALI OBSAHOVAT? MAME PRE VAS
14 VITARIANSKYCH TIPOV NA ZIMU!

foto_ Shutterstock

www.vitarian.sk

0 TIP odrodami s rozdiely v chuti, ale
HURMIKAKI

hlavne si dajte pozor, aby ste ich
nejedli nezrelé. Niektoré odrody

su v nezrelom stave trpké. Zrelé
hurmikaki su sladké ako med,

¢o uspokoji vase chutové bunky

a uplne makké, az sa vam idu
rozpadnut v ruke. Avsak v obchode
také nedostanete, preto si ich kiipte

aspon tyzden vopred a nechajte

doma dozrievat. Rychlejsie dozrievaju,
Este ste im nepodlahli? Maju jedine¢ni ak ich zabalite do mikroténového Ludia su,casto zvyknuti na,"vianocné’,

-+ sladkd chut. Medzi jednotlivymi vrecka spolu s bananom. nie velmi kvalitné g'ia'tle, ktoré st
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navyse sladené nezdravym
glukézovym sirupom (napriek tomu,
Ze su samy osebe velmi sladké), ¢asto
su navyse cervivé, tvrdé a nechutia
dobre. Kvalitné datle su prvou
vitaridanskou pomocou v kazdom
pripade, kedy nemézete zohnat
Ziadny Cerstvy zdroj energie. Jednou
z najlepsich odrod datli su velké
datle Medjool. Vynikajuco chutia aj
mensie Cerstvé datle, ich chut by sa
dala prirovnat k makkému nugatu

a Casto sa daju zohnat za velmi
dostupnu cenu. Datle si mozete
pridavat do smoothies spolu s inym
ovocim, dosladzat nimi iné potraviny
alebo ich jest len tak. Podla moznosti
si vyberajte bio kvalitu.

6 TIP
BANANOVA KLASIKA

Banany su ovocim, ktoré vas zasyti,

a su dostupné pocas celého roka.
V tomto pripade si tiez dajte pozor
na to, aby boli zrelé - teda Supka
je tensia, méksia a maju uz na nej
¢ierne bodky (zrelé, ale nie obité).
Vsetko ovocie by sa malo jest ako
zrelé (aj ked' ste mozno poculi, ze
nezrelé zelené banany su zdravsie,
pretoZe obsahujdmenej c'qﬂ'u).
Banany mozete pou
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smoothies a vynikajucou pochutkou,
ktora navyse pozdvihne aj vasu
naladu, su zrelé banany rozmixované
spolu s kakaom a vodou, pripadne

aj s datlami - z ¢oho vam vznikne
vynikajuci nizkotuc¢ny mliecny

raw kakaovy napoj.

¥
JABLKA A HRUSKY

Ovocie z nasich krajin, ktoré vydrzi
aj cez zimu. Nakupujte radsej od
pestovatelov alebo na trhu, pretoze
pri organickom ovoci a zelenine

je velky rozdiel v chuti (a aj

v zivinach). Prikladom jednodu-
chého jedla moéze byt nastriuhané
jablko s mrkvou doplnené hrozien-
kami a $koricou a pripadne

medom.

6 TIP
CITRUSOVE OVOCIE

Zima je aj sezbnou pomarancov,
mandarinok, pomela, grepov...
Mézete ich odstavovat, jest celé
alebo napriklad mixovat do zelenych
smoothies. Dalsi tip na $pecidlnu
prilezitost: rozmixujte Stavu

z jedného pomaranca spolu s datfami,
aby vznikol krémovy nugatovo-
pomarancovy puding. Mézete ho
dochutit $koricou, vanilkou alebo
kakaom. S tymto vynikajucim
sladkym dezertom s lahkostou
odolate aj najlepsim zakuskom!

@ TIP
SUSENE OVOCIE

Dobre ste spravili, ak ste si svoje
nadbytky ovocia a zeleniny pocas
sezony nasusili a pripravili si tak vlastné
zasoby na zimu. Ak nie, mozete si
susené produkty kupovat v obchode,
avsak dajte si pozor, aby neobsahovali
oxid siricity, farbiva a cukor alebo iné
sladidla. Nie vsetko susené ovocie je
zdravé (napriklad tvrdy suseny ananas,
ktory je aj sireny aj sladeny). Kvalitny
suseny ananas je zvycajne drahsi,

ale mé nadhernd ananasovu voru

a chut a neobsahuje ziadne iné
prisady. Vyber je velky: susené



@ TIP Ak vam je zima a chceli by ste sa
EXOTICKE OVOCIE:

MANGO, ANANASY,
AVOKADA

niecim zahriat, pripravte si
orieskové alebo semienkové mlieko
(je chutnejsie ako obycajné!). Jeho
zahrievacie caro spociva v tukoch,
ktoré orechy a semienka obsahuju

a v teplote podavaného napoja.
Pripravite si ho jednoducho: na noc
namocte napriklad semienka maku

a na druhy den ich vo vode rozmixujte.
Ak ich rozmixujete spolu s teplou
vodou alebo budete mixovat vo

Vitamixe, pokym sa ndpoj nezahreje,

To sa v supermarketoch nachéadza

ziskate prijemny zahrievajuci népoj.
pocas celého roka a v dnesnej dobe Sladit mozete napriklad datfami,
uz nie je nedostupné. Spravte si medom alebo sirupom z kokosovych
prehlad, ¢o sa nachadza vo vasich kvetov a dochutit $koricou alebo

obchodoch a vyberte si svojich

neprazenym kakaom.

@ TIP
MRKVA, KARFIOL,

KAPUSTA, CVIKLA

oblUbencov. Avsak v beznych
obchodoch si treba davat pozor na
kvalitu a na to, ¢i je ovocie uz zrelé
(ak je mango alebo avokado tvrdé,
tak ich este treba nechat dozriet),
alebo ¢i uz napriklad nehnije (ananas
by mal vonat a avokddo nema byt
zvnutra Cierne.

@ TIP
ORECHY, SEMIENKA

A RASTLINNE MLIEKA

Z NICH!

Vyskusajte Salaty zo zimnej zeleniny

ako je mrkva, zeler, surovy karfiol

a kapusta. Zmiesajte ich s citrénovou
stavou, bylinkami a inou zeleninou,
prileZitostne aj so sezamovou
pastou tahini, ¢i s olivovym olejom
a vybornu veceru mate hotovu.

Tip: ak robite kapustovy Saldt

3 -

nie je prave,mlada
e A i -

a sladka, ale stiplava, tak ju krajajte
alebo struhajte na velmi jemné pasiky
a pokvapkajte citronom (lubovolne
napriklad aj olivovym olejom

alebo tahini), vtedy bude stipat
menej. Aj karfiol byva niekedy
stiplavy. Ak to nemate radi,

pouzite z neho iba kvety a stonky
odrezte, su zvycajne stiplavejsie.

@ TIP
KUCERAVY KEL

Zelenina, ktori moézete pestovat po
cely rok. Kuceravy kel prezije vonku aj
mrazy a sneh a vy moézete do svojich
zelenych smoothies pouzivat jeho
Cerstvé zelené listy aj po celu zimu.
Ak nemate zahradu, zasadte si ho

pripadne aj na balkén do kvetinaca.

TIP
SUPERPOTRAVINY




Superpotraviny dodaju jedlu vela
zivin a vynimocnych chuti, ktoré
strave v nasich podmienkach
préve cez zimu chybaju. Napriklad
surové kakao doda skvelu chut
takmer kazdému sladkému jedlu

a zlepsi aj vasu naladu. Vynikajicim
doplnkom stravy cez zimu je aj
kvalitny v¢eli med a pel, alebo
susené Goji. Detoxikaciu podpori
napriklad zeleny ja¢mer alebo
Spaldova trava, travenie a pracu
Criev cez zimu posilnia riasy

ako chlorella, spirulina a AFA.
Zaujimavé nové prichute

mozete vyskusat so sladkou
lucumou a mesquite — sladidlami,
ktoré mézu pouzivat aj diabetici.

@ TIP
POHANKA

,..;_\ 3 ‘:'-“,

bezlepkova obilnina, ktora vam

Pohanka je lahko stravitelna

doda vela energie a zahrieva
organizmus. Preto je na zimu
mimoriadne vhodna. Nemusite

ju dokonca varit. Staci, ak ju vopred
na 1-4 hodiny namocite a moze

sa jest. Hodi sa na sladko aj na slano.
Chutnou kombinéciou na spésob
kakaového termixu je namocena
pohanka rozmixovana s jablkami

a surovym kakaom. Int variaciu
mozete skusit s makom, medom

a strihanym jablkom alebo
bananom.

TIP
KLICK
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Cez zimu neméame dostatok Cerstvej
zeleniny. Nakli¢ovanie je spdsob,

ako si moézeme sami pripravit
vlastné zasoby cerstvych vitaminov
a enzymov. Semienka, obilniny

a strukoviny sa vopred namocia

do vody, potom sa voda scedi

a zrnka sa pravidelne preplachuju.
Velmi skoro sa na nich objavia
klicky, ktoré st mnohonasobne
bohatsie na ziviny a enzymy ako
zelenina.

TIP
SKORICA, ZAZVOR

Ak sa vam zd3, Ze potravinam
chyba chut, pouzite do smoothie
alebo do receptu svoje oblibené
korenie. Cez zimu sa Specialne
hodia zahrievacie korenia, ku

ktorym patri napriklad Skorica %

a zazvor. ®



o
e samestnanie
SEDITE DENNE NIEKOLKO HODIN A CITITE,
ZE KRIZE, BEDRA CI NOHY SU CORAZ VIAC

BOLAVE A STUHNUTE?

Je cas zacat sa im trosku venovat a predist tak nielen vacsej
bolesti, ale aj mnohym dalSim neprijemnostiam, ktoré
stuhnutie krizovej, bedrovej a panvovej oblasti moze sposobit.
PriliSné napétie v tychto oblastiach méze vplyvati na travenie,
plodnost, ¢i na prekrvenie spodnej casti tela a noh...

Doprajte si teda par cvikov, ktoré rozhybu,
text_ Katarina Belanova natiahnu a uvolhia toto napitie a dopraju
foto_Shutterstock prijemné prekrvenie a tlavu. MACKA

i e

HLBOKY JOGOVY DREP
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ZAHRIEVACIA POZICIA
Macka

V zékladnej pozicii macky ste na
kolenéch a dlaniach. Stehna a ramena
smeruju kolmo k zemi. Uvedomte si
postavenie celej chrbtice od kostree

az po temeno hlavy, tak aby krize a krk
boli vystreté a natiahnuté v jednej linii.

o Dychanie, zahriatie

a aktivacia celej chrbtice

Jemne zatlacte kolena a dlane do pod-
lozky a spevnite vnutorné svaly. Zhlboka
dychajte a s vydychom postupne od ko-
str¢e zagulatte krize, oblast lopatiek aj krk.
Brada smeruje ku hrudniku. S nadychom
rolujte celu chrbticu opa¢nym smerom

s pohladom jemne dohora, pricom sa
sustredte na otvorenie ramien a hrudnika.
Opakujte v rytme dychu niekolko krat.

e Krizenie panvou uvolnenie

krizov, bedier, panvy a brucha

V zakladnej pozicii macky zacnite
prenasat vahu tela dopredu k dlaniam,
dozadu az patam, a niekolkokrat
pokrutte aj celym telom doprava

i dolava a vnimajte uvolnenie v oblasti
panvy, brucha, bedrovych kibov.

e Krizenie bedrovymi kibmi

— uvolhenie bedier a spodného chrbta
Stabilizujte chrbticu v zakladnej pozicii
macky a zanozte pravu nohu. Nasledne

ju pokrcte v kolene tak, ze pata smeruje

k sedacim svalom. Spustite koleno do
strany a za¢nite krazit bedrovym klbom
smerom dnu a von niekolko krét.
Nasledne nohy vymente.

NATAHOVACIE POZICIE

Motgl
Pohodlne si sadnite na podlozku pricom

chrbticu majte vystrety, chodidla su
spojené pred telom a kolend pokréené do

stran. Ak su krize prili$ prehnuté dozadu
alebo kolena velmi vysoko, podlozte si
pod sedacie svaly vankus alebo deku,

aby sa napitie z krizov a bedrovych kibov
lepsie uvolhilo. Par krat jemne pohybte
kolenami hore a dole na uvolnenie bedier.

a jemnym pohybom s vydychom zacnite

Kruzenie
Rukami si chytte ¢lenky

telom kruzit doprava, dozadu a s nady-
chom pokracujte dolava a vpred. Sedacie
svaly zatlacajte do podlozky a nechajte
pohyb vychadzat z bedrovych kibov.
Uvedomuijte si dych a pohyb chrbtice

do vietkych smerov. Opakujte krizenie
niekolko krat a potom zmerite smer
krizenia zlava doprava.

e Predklon a natiahnutie

V zékladnej pozicii motyla jemne
prichytte chodidlé a potiahnite do stran
akoby ste otvarali knihu, tym sa bedrové
kiby lepsie uvolnia. Pozrite pred seba

a s vystretou chrbticou sa zacnite
predklanat vpred. Pohyb vychadza

z bedrovych kibov. Vydychom uvoltujte
napatie zo spodnej Casti chrbta, bedier

a vnutornej strany néh. Na niekolko
dychov zostarite v predklone a potom
pomaly vrétte chrbticu do sedu. S vydy-
chom na chvilu vyveste telo do dlani

a zagulatte cely chrbét smerov vzad.
Aok

[ogoviy diepy

Z mierneho stoja rozkro¢ného prejdite
do hlbokého drepu, pricom $picky su
jemne vytocené do stran a celé chodidla
zatacame do podlozky. Spojte dlane
pred hrudnikom a lakte vlozte medzi ko-
lend. Laktami jemne roztlacajte kolena,
&im otvérajte bedrové kiby a kolenami
jemne tlacte do laktov, ¢im aktivujete
vnutorné svaly noh a panvy. Spojené
dlane zatlacajte proti sebe, ¢im otvorite
hrudnik. Chrbticu vytahujte dohora, ¢im

aktivujete aj svaly chrbta a hrudnika.
Pozicia priaznivo p6sobi aj na natiahnu-
tie achillovych sliach, spevnenie ¢lenkov
a na uvolnenie kolien. Pomaha zlepsit

i travenie, uvolfiuje napdtie v panve.

V pripade, Ze méte skratené achillove
slachy, ¢i stuhnuté ¢lenky a bedra

a neviete sa dostat celymi chodidlami

k zemi, podlozte si pod péty zrolovanu
deku ¢i uterak.

Luk

Do pozicie sa dostanete z lahu na bru-
chu. Pokrcte nohy v kolenach a chytte
sa okolo priehlavkov ¢i ¢lenkov. Kolend
su od seba vzdialené na sirku panvy

a palce smeruju k sebe. Jemne zatlacajte
priehlavkami do dlani, a tym zo zeme
zdvihnete stehnd a hrudnik. V rukach
sa vytvori tah, ktory natiahne celt
prednu stranu tela, ¢im sa rozsiruje aj
hrudnik a zlepsuje sa dychanie. Vaha
tela spociva na bruchu. Dychanim do
brucha masirujete a zlepsujete travenie
a ¢innost vietkych organov v brusnej
dutine. V pozicii sa snazte uvolnit tvar,
napaétie z ramien a chrbta a davat pozor
na prilisné napétie v krizovej oblasti,
tym ze jemne tahajte kostr¢ pod seba.
Zo zaciatku zostarite v pozicii na par
sekund a pri pravidelnom cviceni
interval postupne pred|zujte.

RELAXACNA POZICIA

Diela

Na zéverecné uvolnenie vyuzite poziciu
dietata. Pozicia vychddza zo sedu

na patach. Ruky si spojte za chrbtom

a s vydychom klesajte ¢elom k podlozke
pred kolend, pricom sedacie svaly zosté-
vaju na patach. Ak potrebujete, kolend
jemne otvorte do stran, aby ste klesli
nizsie. Ruky volne spustite vedla tela,
oci nechajte zatvorené a tvar uvolnenu.
Dychajte volne a par minut si vychut-
najte prijemny pocit odlahcenia. ®




- QUINOA SALAT

POTREBUJEME:

O 1 3alku quinoa klickov

O 1 3alku petrzlenovej vihate

O 4-5 cherry paradajok

O 20 listkov maty

O 1 3alku panenského olivového oleja
O 1 Cervenu cibula

0 1/2 CLsoli

O 1 PL citrénovej stavy

AKO NATO:

Quinoa klicky nechame asi 1 hodinu namocené vo vode.
Nasledne vodu zlejeme. Petrzlenovi viiat a matu naj-

- emno nasekame. Ku quinoa klickom priddme nakréjanu
cibulu a paradajky so zvysnymi ingredienciami. Dobre

premiesame a servirujeme pokvapkané olivovym olejom.

SASHIMI Z AVOKADA

POTREBUJEME:

O 2 zrelé avokada

O 2 3alky rukoly

O 8 cherry paradajok

O 1/2 Sélky vlasskych orechov

O 1 Cervenu cibula

0 200 g nakladaného sushi zazvoru
O 1/4 Sélky hor¢i¢nych semienok

O 2 PL kokosového masla

O 1 PL séjovej omacky

0 1-2CL cukru z kokosovych kvetov
O 2 PL vody

AKONATO:

Horc¢i¢né semienka na par hodin namocime do vody.
Do malej nédoby mixéra vlozime horci¢né semena,
sojovi oméacku, kokosové maslo, vodu a jemne
zmixujeme na horcicovi omacku tak, aby Struktura
semienok zostala mierne zachovana. Avokédo
nakrajame na tenké platky polozime ho do stredu
taniera a zalejeme horc¢icovou oméckou. Tanier
ozdobime rukolou, cherry paradajkami, cibulkou,
vlasskymi orechmi a nakladanym zazvorom.
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Jarn¢ prebudenie!

MAROCKA
MRKVOVA NATIERKA

POTREBUJEME:

O 2 - 3 stredne velké mrkvy

0 1/4 CL $korice

0 1/2 CL mletého zazvoru

O 3 PL panenského olivového oleja
O 2 struciky cesnaku

0 1/2 CL kurkumy

0 1/4 CL ¢ili korenia

O mletu rascu, ¢ierne korenie, sol

AKONATO:

Ocistime a pokrajame mrkvu. Spolu s ostatnymi ingre-
dienciami vlozime mrkvu do Vitamixu a mixujeme.

K pomazanke sa vyborne hodi pér kvapiek limetkovej
Stavy a Cerstva Cili papricka. Natierku moézeme podavat
s raw chlebikmi.

POHANKOVY DEZERT

POTREBUJEME:

O 1 3alku pohanky

O 1/2 Salky mandli

O 2 PL konopnych semienok

O 2 PL kakaového prasku

O 1 banan

0 1/2 CL $korice

O 1 jablko

O 1/2 Sélky bobulovitého ovocia

AKONATO:

Pohanku a mandle namocime na noc alebo asporn na 3 - 4 hodiny. Vodu

z mandli zlejeme. Pohanku rozmixujeme vo Vitamixe spolu s vodou, v ktorej
bola namocena. Priddme mandle a konopné semienka a rozmixujeme na
jemnu konzistenciu. Takto vzniknuti zmes rozdelime na tretiny. Do jednej
tretiny priddme kakaovy prasok s bananom, rozmixujeme a nalejeme do po-
harov. Dalsiu ¢ast pohanky rozmixujeme s jablkom a $koricou a nalejeme na
prvu vrstvu. Do poslednej tretiny pridame bobulové ovocie s chia semiackami
a rozmixujeme. Bobulovy krém nalejeme na jablkovo-skoricovu vrstvu. Dezert
médzeme konzumovat hned'po jeho rozmixovani ako teplu kasu, alebo ho na
2 hodiny vlozime do chladnicky a podavame ako prijemné letné osviezenie.




e Hans Rath

A BOH RIEKOL.:
MUSIME SA
POZHOVARAT

ANCH BOOKS | 2015

~Keby nebolo Boha, museli by sme si ho vymysliet.” Voltaire

v ivotom tazko skusany

Z psychoterapeut Jakub
stretne na pohotovosti

klauna Abela, ktory sa povazuje

za Boha a hlada psychoterapeuta.
Nachédza ho prave v Jakubovi.

Od toho okamihu sa pozvolna

a zlahka odvija metaforicky

pribeh pacienta a jeho terapeuta

- plny vzajomnej fascinacie a novych
pohladov na Zivot. Razom vsak
vychadzaju na svetlo roézne bizarné
skuto¢nosti. Abel sa totiz uz desiatky
raz sa vydaval za niekoho iného,
dokonca aj za doktora v nemocnici,
kde podla jeho slov,len dodaval

* odvahu pacientom”. Abel meni svoju
identitu vzdy s cielom pomoct

a zlepsit veci. Tak ako to robi Boh.

S to len Abelove bludné predstavy?
Naozaj sa iba hra sa na Boha?

© Mal by ho Jakub vylie¢it?

i Méze byt Boh frustrovany? Moze
i mat milenku? Mdze Boh zomriet?

© Jakub infikovany Abelovym
entuziazmom a nad$enim zo Zivota

sa nechava strhnut svojim pacientom
na dobrodruznu cestu... koniec koncov,
je to jeho jediny pacient. Abel faha

so sebou Jakuba “bozimi-svetskymi

' cestami” kazdodenného zivota,
zoznamuje ho s pribehmi a osobami,
ktoré pre neho vela znamenali a stale
znamenaju. Nie vzdy vsetko dopadne
dobre, mozno i preto su na mieste
pochybnosti a sklamania. Za oponou

“terapeutického sedenia” vyvstavaju

prirodzené otazky: Kto komu vlastne

i poméha? Kto tu koho lie¢i? Kto je

¢ vlastne Abel Baumann?

Umelecké dielko Hansa Ratha je

plné znamenitych metafor a vtipnych
i zdbavnych podobenstiev. Ludskym
spésobom nam ukazuje, prec¢o
niekedy pochybujeme o Bohu

- a preco je z nas Boh niekedy zufaly...

&

Vo vydavatelstve
Anch Books
vysli aj tieto

zaujimave tituly
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» Sakyong Mipham

BEZICI BUDDHA
BEHANIM A MEDITACI
K POSILENI TELA A MYSLI

RYBKA PUBLISHERS | 2014

,Kdyz se md noha dotkne cesty, vesmir se rozcefi. Proto kdyz dychdm,

vdechuju vse, co je zmatené, zkaZené a nestastné. Kdyz vydechuji, mé koleno vystreluje
vysoko, md Achillova $lacha je pevnd a nezranitelnd. A tak se vchdm, vrZen silou
prekvapeni do tohto nového prostoru, jenz mize spatrit jen rychly pohyb srdce,

nohou a mysli. KézZ je tato neuvefitelnd skusenost pohybu zdrojom veskerého Stésti.

ko postupne v poslednych
rokoch vzrasta zaujem

A

toho, ze o behani uz pise kde-kto...

o behanie, sme svedkami

Napriklad aj taky tibetsky lama

a vodca celosvetovej meditacnej
komunity Shamghala Sakyong
Mipham. Ale preco by vlastne taky
lama nemohol behat a dokonca aj
o behani pisat?

Znie to velmi prvoplénovo,
nepopieram. Aj na prvy a druhy
pohlad. Ale tak, ako som ja prisiel
do knihkupectva a bez rozmyslu
si tu knihu kupil, hoci som o nej
ni¢ nevedel, tak sa treba bez
predsudkov pustit aj do ¢itania.
Darmo si to vysvetlujem, ze som
mal “ndhodou” 10 minut ¢as, lebo
som prichadzal v predstihu na
planované stretnutie a “nahodou”
som nadabil na novootvoreny
obchod... darmo, knihy od Rybku
vladnu ¢arovnou mocou pritiahnut
ni¢ netusiaceho citatela...

Hoci sa sam Mipham nepovazuje
za odbornika na behanie a kniha

* nie je tréningovou priruckou,

: da sa povazovat za sprievodcu

k tomu, ako zaélenit niektoré

: prvky meditacie do behania.

i Ludia niekedy hovoria:,,Behanie je

i takd moja meditacia.” D4 sa tomu

: rozumiet, ale pravdou je, ze beh

je beh a meditacia je meditacia.

Prostrednictvom behu zrejme

. nedosiahneme osvietenia, hoci sa

i mnohi o to intenzivne pokusaju...

Obe aktivity sa vsak nesmierne

i doplnaju a lekcie, ktoré Mipham

i prinasa, kombinuju bdelt pozornost

i afyzicky pohyb a ktoré méze vyuzit

kazdy bez ohladu na to, v akej faze

dusevného rozvoja alebo telesnej

: kondicie sa nachadza. S ich pomocou

moze kazdy preniest do svojho

: Zivota omnoho viac energie,

i ststredenosti a trpezlivosti

a prispiet tak k posilneniu svojho

zdravia a vnutornej pohody.

: Jednotlivé lekcie su usporiadané

© do kapitol - nie prili¢ dihych,

aby zacali byt nudné, ani prilis

© kratkych, aby boli povrchné.

I///

¢ Od budovania zékladu v behani

© i meditécii, cez ich zakladné

principy a zasady, az po rady, ako sa
vysporiadat s nastrahami moderného
zivota, akymi su stres, nedostatok
Casu ¢i strata koncentracie. Vsetko
lahko a pritom precizne popisané,

az sa ¢lovek pyta sam seba ,Ako to,

Ze som na to doteraz neprisiel

{ i s4m? Ved je to také jasné” Krasne
na celej knihe je to, Zze nikoho do
ni¢oho nenuti - pontika moznosti

i anastroje. Je na kazdom z nas, ¢o si
vyberie a zacleni do svojich meditacii
¢i bezeckého tréningu. Ved predsa
niekedy staci, ked' ¢clovek dostane len
impulz ¢i otazku a odpoved najde
takmer okamzite - sam v sebe.

Sam sa neviem rozhodnut, ¢i je kniha
¢ viac 0 meditacii alebo o behu. Vlastne
je to jedno. Obe tieto aktivity su len
dvoma odlisnymi aspektami jedného
nasho sveta — toho duchovného aj
toho fyzického. Obe sa dopliaju, obe
sa vzajomne podporuju. Obe ponukaju
¢loveku obrovsky priestor rast

a rozvijat sa. Bez akychkolvek hranic.
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ZIJEME V TAKEJ DOBE A V TAKEJ KULTURE,

KEDY SA NAM ZO VSETKYCH STRAN
NATiSKA PREDSTAVA, ZE TREBA ZIT
USPESNE AV HOJNOSTI. NENABADAJU
NAS NA TO IBA KOMERCNE REKLAMY,
ALE AJ VSETKY MOZNE MOTIVACNE

A EZOTERICKE SMERY.

ANO, JE PRAVDA, ZE KAZDY CLOVEK
MOZE MAT ALEBO DOKAZAT,

€O LEN CHCE. EXISTUJE VELMI VELA
SKUTOCNYCH PRIBEHOV
OBDIVUHODNYCH LUDI,

KTORi DOSLOVA DOKAZALI NEMOZNE,
DOSTALI SA Z TYCH NAJHORSICH
SITUACII, AKE SI ANI NEVIEME

PREDSTAVIT, VYLIECILI SA
osmrrecwvchanoros, M AL I R R R

b

“l text_ Zuzana Sestakova

foto_ Shutterstock
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Zmyslom Zivota v tejto hmotnej realite je tvorit. Vytvarat rozne
veci, stavy a zazitky. Kazdy podla svojich individualnych chuti,
moznosti, danosti a preferencii.

Tak si svoj zivot tvori kazdy Zivy tvor - je to tak dané uz len zo
samotnej podstaty nasho bytia na tomto svete. Je tu ale jeden
zasadny rozdiel: tvorit mézeme bud'automaticky, podvedome
¢inevedome, ALEBO vedome, zamerne, cielene.

Tento rozdiel medzi tvorenim neuvedomelym a vedomym,
zamernym ci cielenym, je pre to, ako svoj zivot vnimame

a prezivame, prevratny.

Kvalita nasho prezivania a uzivania si toho, ¢o zazivame,

sa totiz zasadne meni, ked'za¢neme urcité suvislosti vedome
chapat; ked'zacneme pouzivat svoju inteligenciu na to, aby
sme veciam okolo nas aj rozumeli; ked'zacneme vyuzivat svoju
slobodnu volu na to, aby sme robili prospesné rozhodnutia

a konali v sulade s tym, ¢o chceme.

Inak povedané, kedy sa citite lepsie: ked'ste (alebo si pripadate)
bezmocni, vydani napospas nevyspytatelnej nahode ¢i roznym
nepochopitelnym sildm a faktorom, alebo ked'viete, ako veci
funguju, rozumiete urcitym suvislostiam a zakonitostiam,

a teda viete, ze vSetko ovplyvriujete vlastnymi rozhodnutiami

a postojmi? Aké suvislosti a zakonitosti to su?

Zakladny stavebny fakt — ktory ¢oraz viac potvrdzuje aj
moderna fyzika - je tento: VSetko je vibracia. Vsetko je
najprv vibracia, ktort nejakym spésobom v danom

momente zac¢ne nase vedomie vnimat ¢i "timocit” najprv

ako myslienku, a nésledne ako pocit. A po uplynuti dostatoc-
ného casu, za pomoci hybnej sily, sa dana vibracia/myslienka
zhmotni vo forme urcitej situdcie, stavu alebo javu.

Vnimat svet a vsetko v nom cez vibracie, myslienky a pocity

sa mozno javi ako prilis abstraktné a neisté. Ale o je

v skutoc¢nosti konkrétnejsie a jasnejsie nez to, ako sa citime?!
Ak sa citime zle, zbytocne nas budu vsetci presviedcat

a zbytocne nas budu nase vysledky uistovat, Ze na to nemame
dovod, ze by sme mali byt Stastni a spokojni. To isté plati

aj naopak: mozno nemame prilis skvelé vysledky alebo
objektivne dovody niecim sa hrdit, ale pritom sme z nevysvetli-
telného dévodu plni radosti, nadsenia ¢i zvlastneho vzrusenia,
ktoré nemame ¢im podlozit, ale ktoré velmi redlne citime

a zazivame. A préve toto je to podstatné: citit sa dobre bez
ohladu na to, ¢o je navonok.

Citit sa dobre, nezavisle a slobodne. Citit sa dobre proste preto,

lebo sa tak citit chceme. Lebo uz sa jednoducho nechceme

citit zle. Uz mame dost utrpenia, bolesti, strachu, neistoty,
menejcennosti, slabosti. Uz sa nechceme citit skaredi, nepritazlivi,
neziaduci, nemilovani a nezamilovani. Uz mame dost toho,

aby sme citili chudobni, neschopni ¢i nerealizovani. Jedného

dna v nas jednoducho dozrie stav DOST - a ten sa ned4 ni¢im
zadrzat alebo potlacit.

Akonahle si povieme takéto "dost”, zacneme prichadzat na to,
Ze skuto¢ne dokéazeme robit vedomé volby. Ze dokazeme svoj
Zivot vedome utvarat. Ze si dokazeme vedome vyberat, ako sa
chceme citit.

Akonahle na toto prideme, nemusime ¢itat motivacné knihy ani
kdekolvek hladat utechu, pripadne prehlusenie svojho smutku,
depresie alebo prazdnoty. Akonahle na toto prideme, samo nas
to totiz zaCne viest. Zacne nas viest nasa tuzba po zmene: po nie-
¢om lepsom, hodnotnejsom, kvalitnejsom, zdravsom; po vacsej
dostojnosti — pretoze citit sa dlhodobo (alebo nebodaj kon-
$tantne) mizerne, zufalo, zdrivo, bezmocne, choro ¢i nestastne
jednoducho nie je pre ludsku bytost dostatocne ddstojné.

Dajme si toto sami sebe do nového roka (a do nového Zivota).
Dajme si zelanie citit sa dobre. Kdekolvek, za akychkolvek
okolnosti, v kazdej situacii. Dajme sami sebe slobodu a silu, tu
jedinu skutocnu nezavislost, akej je schopna kazda ziva, citiaca
a mysliaca bytost: schopnost kedykolvek sa rozhodnut, ze sa
chceme citit dobre a schopnost zamerat sa na takuto volbu.
Samotny tento zamer spdsobi, Ze sa dobre citit naozaj za¢neme:
nase myslienky, to, kam upriamime svoj pohlad (¢i uz ten
vnutorny, alebo nas fyzicky zrak), sa za¢nu ako magnet
sustredovat na nieco — ¢okolvek — ¢o v nas dobry pocit vyvola.
A nemusi to vidiet nikto druhy. Nemusime to nikomu vysvetlovat,
nemusime sa obhajovat. Staci, ze to zacneme citit.

A ak sa nam to zapaci, ak si ten dobry pocit budeme chciet
cielene udrzat, casom zacne rast. Zacne k sebe pritahovat dalsie
a dalsie podobné pocity. Nas celkovy stav sa tak zacne menit.
Zvnutra, nezavisle na vonkajsom diani. Ziadne nase velké prob-
|émy sa este zatial nebudi musiet vyriesit; okamzite sa zazracne
nevylie¢ime, neschudneme cez noc desat kil, este tak skoro
nestretneme vysnivaného partnera, nesplatime hypotéku, ne-
vyhrame v lotérii, ani politicko-ekonomické usporiadanie nasho
statu ¢i podla moznosti celého sveta sa nezmeni ako mavnutim
¢arovného prutika. Ale my sa realne, ozajstne a neodskriepi-
telne zacneme citit lepsie. A to je zaciatok toho najvacsieho
prevratu, aky sa moze v naSom Zzivote udiat. (A verte-neverte,
ten zasiahne aj Zivoty vsetkych, ktori st s nami spojeni.)
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AKY BUDE ROK
OHNIVEJ OPICE?

8. FEBRUAR 2016 -

27. JANUAR 2017

pica je velmi mudre a rozumné zviera. Ma rada tvorivost, hravost a dokaze si poradit v kazdej situdcii,

vdaka svojej obratnosti a vynaliezavosti. Preto rok v jej nadvlade bude priat najma ludom, ktori

pracuju mentélne a v intelektudlnych oblastiach. Budte pripraveni na zmeny v kazdej oblasti zivota

a zostante flexibilni. Prisposobit sa novym okolnostiam je schopnost, ktora by vdm rozhodne nemala
v prichddzajucom roku chybat. Opica bude v nasledujicom roku ochranovat vsetkych opatrnych, premyslavych
[udi, ktori si nechaju poradit a nebudu sa bezhlavo vrhat do neuvazenych rozhodnuti. V roku Opice mozete
usetrit a zarobit vela penazi, ale utracajte mudro a peniazmi zbyto¢ne neplytvajte. Odmeneni budu ti, ktori
budu pomahat ludom v nudzi. Délezité je tiez plnit sfluby. Nedodrzané sluby sa vdm neprijemne vrétia na konci
roka ako bumerang. Budte opatrni aj vo svojich prejavoch a nelichotivych vyhlaseniach na adresu druhych [udi.

Podnikatelom sa bude darit, ak budu pri vetkych c¢innostiach postupovat mudro, opatrne a obozretne.

Rok Opice prinasa vela vynaliezavosti a vasne pre zivot. Rok Opice treba brat ako vyzvu a hru. Pustite sa
odvazne do novych projektov a napadov, ale zaroven nekonajte unahlene a vyhybajte sa pochybnym a prilis
dobrodruznym obchodom. Pokial budete poctivo pracovat a dobre pouzivat svoj um, Gspech sa dostavi.

Opica zvlast praje vedcom a tvorivej ¢innosti.

Vo vztahoch je Opica konzervativna, na prvom mieste st rodinné zélezitosti. Tento rok mate velku $ancu stretnut
svoju spriaznenu dusu, ak ste ju doteraz nenasli. Rodinné vztahy sa posilnia, milenecké vztahy budud v nemilosti.
Vztahy, ktoré vzniknu tento rok budu silné a dlhodobé. Rok Opice praje pokojnému rodinnému Zivotu.

POTKAN

Po dvoch néro¢nych rokoch, kedy Potkanom ni¢

nevychadzalo podla predstav a do ich Zivota ¢asto
prichadzali necakané negativne vplyvy zvonka,
nastava kone¢ne zmena. Rok Opice prinesie
Potkanom pokoj a vyrovnanost. Harmoéniu v zivote,
vo vztahoch i spokojnost so sebou samym. Obzvlast
prijemné udalosti prinesie mesiac april. K pozitivnemu
roku prispeje aj dobra nalada a nezavislost Potkanov.

BYVOL

Byvolom sa v roku Opice zablyska na lepsie ¢asy. Po dvoch
rokoch nezdaru sa im budu problémy konecne vyhybat
a bude sa im darit v praci aj v rodine. Velké vzostupy im
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vsak prinesie az nasledujuci rok Kohuta. V roku Opice
mozu byt Byvoly az prili§ sebavedomi, ¢o im méze
pokazit niektoré vztahy. Tiez budud mat nutkanie
riskovat, ¢o sa im nemusi vyplatit.

TIGER

Tigre budu v nasledujicom roku v strese. Casto sa

budu dostavat do konfliktnych situacii, co moze
sposobit aj ukoncenie niektorych vztahov - pracovnych,
¢i sukromnych. Moézu sa citit sklamani, zraneni

a pocitovat nevdak zo strany okolia. Ich bojovna

povaha a odvaha sa vSak moéze prejavit aj pozitivne.

Ak svoju temperamentnu energiu vlozia do novych
projektov a pracovnych vyziev.




/AJAC

Zajace by mohli rokom Opice preplavat bez vacsich strat

i ziskov. Pozor by si mali dat najma na rodinné vztahy,
predovsetkym v juni a zaciatkom jula. Vtedy budu mat
tendenciu ku konfliktom a destrukcii. Zaciatok roka by mali
vyuzit a byt aktivni vo vsetkych sférach zivota. Cestovanie
a nové vzrusujuce stretnutia im spestria dni v roku Opice.
Vsetok volny cas by vsak mali venovat rodine a najblizsim.

BDIRVAIN

Pre Drakov bude rok Opice prelomovy, mézu oc¢akavat vela
udalosti. Opica im prinesie pocit, ze vietko ide hladko, akoby
samé od seba. Problematickejsie vsak moze byt obdobie
prvej casti roka az do konca aprila. Vtedy mézu mat udalosti
aj negativny vyvoj. Avsak len docasne. Inak si budi moct
Draci v roku Opice uzivat Stastie a harmoniu v kazdej sfére.

HAD

Hady budu v roku Opice stredobodom pozornosti, ¢o im
prinesie do Zivota nezabudnutelné zazitky a vyznamné
udalosti. Pre Hady bude rok Opice v pravom zmysle slova

turbulentny. Uspechy budd striedat obdobia, kedy méze

vela veci vizgat a aj ich ndlada méze kolisat od pocitov
Stastia po melanchdliu. Viac ako inokedy budu potrebovat
vnutornu stabilitu, rovnovahu a podporu svojho okolia.
Uzit si m6zu predovsetkym januar a september.

KON

Konom sa darilo predovsetkym v roku Kozy. Aj ked'im rok
Opice neprinasa ziadne velké disharmonie, predsa len im
nepojde karta tak dobre, ako v minulom roku. Pozor na
konflikty a negativne udalosti by si mali dat najma zaciatkom
roka, v marci zas mozu riesit dramatickejsie udalosti v rodine.
Je dolezité, aby si uvedomili, ze nepohoda a destruktivne
situacie neprichadzaju vzdy iba zvonka, ale casto prave z ich
vnutornej rozpoltenosti. Smerom k letu vsak uz zavladne

v ich Zivote pokoj, ktory pretrva az do konca roka.

KOZA

Aj ked by Koza uz ocakavala, ze jej zivot sa pohne konecne
velkymi krokmi dopredu, rok Opice este nebude ten, ktory

jej prinesie prevratné pozitivne zmeny, ale na druhej strane
ani ziadne vacsie problémy. Aj ked prave na zaciatku roka
sa Kozam moze zdat, Ze sa na nich vali jedna neprijemnost
za druhou. Je to vsak len prechodné a od polovice februara
uz véetko pojde omnoho hladsie. Najlepsie bude, ak

skusia Kozy zaciatok roka brat ako skusku svojej odolnosti
s vedomim, Ze sa veci ¢oskoro zmenia k lepsSiemu.

OPICA

Opica si svoj rok uzije! Caka ju obdobie bohaté na spolo¢enské
udalosti a komunikaciu s ludmi. Cely rok bude v pohybe: ak-
tivna, energickd a ¢inoroda. Pocas tohto veselého, prijemného
a hektického roka méze Opica stretnut aj svoju spriaznenti
dusy, alebo zharmonizovat sticasny vztah. Darit sa jej bude pre-
dovsetkym v aprili, rizikovejsim mesiacom méze byt oktober.

KOHUT

Vasnivy Kohut v roku Opice vyjadri svoju podstatu. Spravna
horlivost a vasen budu prospesné v praci, vo vztahoch
vsak moze tahat za kratsi koniec, najma ak sa necha prilis
uniest emodciami a nebude sa drzat pri zemi. Naro¢nejsim
obdobim pre Kohutov by mohla byt jesen, inak preziju cely
rok Opice viac-menej v pohode.

PES

Rok Opice prinesie Psom ulavu. Rozhodne si ho vychutnaju
viac, ako minuly rok Kozy, kedy im stastie velmi neprialo.
Konecne si budd moct vydychnut a uzivat si zivot plnymi
duskami bez nejakych velkych starosti a nezdarov. Aj na
seba budud menej prisni, uvolnia sa a uziju si obdobie
pohody. Novy vietor za¢nu pocitovat uz vo februari a cely
rok Opice zvladnu s lahkostou a nadhlfadom.

PRASA

Pohodové Prasa méze byt v roku Opice trochu zaskocené
roznymi neprijemnymi udalostami prichadzajdcimi zvonka -
najma v druhej polovici roka. Je dolezité, aby si uvedomilo, ze
vsetko, ¢o sa deje, je len zivotna skuska, na ktorej sa moze vela
naucit. Prasa by malo zostat trpezlivé a flexibilné. Brat Zivot
ako zmenu a vyzvu. Rok Opice urcite rozhybe jeho lenivost

a bude musiet ukazat svoju dynamiku a vytrvalost. Nebude to
lahké, ale ked'sa nevzda, moze napokon vela ziskat a naucit sa.
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Potkan

1948 , 1960 . 1972, 1984, 1996
a 2008

MESIAC PRASATA
(8. november - 6. december 2015)

Nedajte sa zmiast vonkajsimi
okolnostami. Za vysledok budete
zodpovedni len vy. Pomoc mozete
¢akat len od kamaratov, nie
od rodiny.
Kariéra: Dokoncenie projektu bude
tento mesiac pre vasu buducnost
velmi dolezité.
Peniaze: Ak neinvestujete, nic¢ extra
neziskate. Poradte sa s ¢lovekom,
ktorému déverujete.
Zdravie: Jednostranne zamerany
pohyb nie je pre vas teraz vhodny.
Precvicujte celé telo.
Laska: V laske vam Stastie bude
priat. UzZivajte si spoloc¢né chvile
s partnerom.

MESIAC POTKANA
(7. december 2015 - 5. januér 2016)
Tento mesiac bude v znameni pomoci
druhym. Poobzerajte sa okolo seba
a pomozte ludom, ktori vasu pomoc
potrebuju a aj o fiu stoja. Nikomu sa
nevnucujte.

Kariéra: V praci budete niekomu
pomahat s tazkym a délezitym
problémom. Nebojte sa, skisenosti aj
zru¢nosti na to mate.

Peniaze: Pozor na to, komu poziciavate.
Dohodhnite si presné podmienky
splacania.

Zdravie: Pre odbornu radu ohfadom
vasho zdravotného problému si zajdite
za lekarom.

Laska: Drobné hadky vyrieste hned’

v zarodku. Nezadani maju Sancu
stretnut spriaznenu dusu.

MESIAC BYVOLA

(6. janudr - 7. februér 2016)
Niekedy je lepsie, ak mate len jedinu
moznost. Sustredite sa, pokracujete.
Velky vyber vas moze rozptylit
a pribrzdit vo vasom rozvoji.
Kariéra: Ste na najlepsej ceste
dosiahnut obrovsky uspech. Ten
maly, zaverec¢ny krécik musite urobit
v spravnej chvili. Nac¢asovanie je
dolezité.
Peniaze: Rodinny rozpocet pokrivkava,
kedZe neméte cas sa tomu venovat.
Napravte to ¢o najskor.
Zdravie: Ak vas ¢aka operacny
zakrok, sustredte sa na uzdravovanie.
Iny ako pozitivny vysledok si
nepripustajte.
Laska: Rozpor v rodine ochladi vase
partnerské vztahy. Venujte sa jeden
druhému, laska a pocit spolupatri¢nosti
su dolezité aspekty partnerského
Zivota. Nezaspite na vavrinoch, ale
starajte sa o to, aby vas vztah rozkvital
a vas partner sa citil milovany.
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| februar |

| marec |

Byvol
1937, 1949, 1961, 1973, 1985, 1997
a 2009

MESIAC PRASATA

(8. november - 6. december 2015)

Zalezi na ludoch, ktori vas miluju.

Ak maju vyhrady k vasmu spravaniu,
je nacase sa nad sebou zamysliet.
Kariéra: Najstastnejsi su ti, pre ktorych
je praca zabavou. Pracu zmente,

ak ste z nej otraveni.

Peniaze: Kipu nehnutelnosti odlozte
na priaznivejsie obdobie.

Zdravie: Hrozia vam zranenia

z nedbanlivosti.

Laska: Ak ste bez partnera, je potrebné,
aby ste vysli medzi ludi. Spolocenské
akcie si vyberajte s citom.

MESIAC POTKANA

(7. december 2015 - 5. janudr 2016)
Vyuzite Sancu, ktora sa vam ponuka.
Mozno v pracovnej oblasti, mozno
v stikromi, kazdopadne majte oci
dokoran otvorené, aby ste svoju
Sancu neprepasli.
Kariéra: Intrigy a ohovarania vasej
firmy vam sposobia vrasky na cele.
Vsetko sa neskor upokoji.



Peniaze: Tento mesiac nezarobite nic.
Minimum vam vynesie stély prijem.
Zdravie: Tento mesiac sa liecte
bylinkami. Poradte sa s odbornikom.
Laska: Zvazte vsetky rizika, skor ako sa
zamilujete do nespravnej osoby.

MESIAC BYVOLA

(6. januédr - 7. februar 2016)
Ocakavajte pomoc a radu od
mudrca, ktory vas chvilu povedie
vasou zivotnou cestou. Nedajte
na rady zlomyselnych ludi, ktori
vas chcu vyuzit k naplneniu svojich
cielov.
Kariéra: Ak sa dlho trapite s nejakym
pracovnym problémom, tento mesiac
najdete riesenie.
Peniaze: Investicie na akciovych trhoch
vam vynesu slusny zisk.
Zdravie: Nepustajte sa do riskantnych
aktivit. Vsetko s mierou.
Laska: Mladé dievcata budu objektom
zaujmu opacného pohlavia. Pozor
na podvodnikov.

Tiger

1938, 1950, 1962, 1974 , 1986

a 1998

MESIAC PRASATA

(8. november - 6. december 2015)
Hnev je pri rieSeni Zivotnych situacii
velmi zlym radcom. Nemusite rovno
rozbijat vyklady, aj vnutorna zlost
vam zatemnuje mysel.
Kariéra: Rozvijajte vase schopnosti
a zvysSuje vasu hodnotu na trhu
prace.

Peniaze: Je idedlny cas na investicie

do podnikania. Zvyste zisky rozsirenim
biznisu.

Zdravie: Ak este necvicite jogu,

mali by ste sa nad tym zamysliet.
Rozvoj tela a mysle je ten najucinnejsi
sposob na zdravy zivot.

Laska: Mate stasie v laske. Sledujte svet

otvorenymi ocami.

MESIAC POTKANA

(7.december 2015 - 5. januér 2016)
Mate vela prace a neviete kam mate skor
skocit. Aj doma vas rodina zamestnava
viac, ako je obvyklé. Zvladnete to, ked'
budete pozitivne naladeni.
Kariéra: Idedlny ¢as na povysenie.
Musite vsak pridelenu tlohu dotiahnut
do uspesného konca.
Peniaze: Ziskate necakané peniaze.
Zdravie: Ak nebudete relaxovat alebo
meditovat, naval roboty si odnesie vase
zdravie.
Laska: Starajte sa o svoju lasku. Majte
sa radi.

MESIAC BYVOLA

(6. janudr - 7. februér 2016)
Vsetko sa upokoji a zrazu neviete
¢o s volnym ¢asom. Venujte sa sami
sebe, dlho ste to zanedbavali.
Ak potrebujete pomoc, poziadajte
o iu ¢loveka, ktorému doverujete.
Poziadajte o pomoc.
Kariéra: Ak vas to uz v praci dlhsie
nebavi a frustruje, je idedlny ¢as na
zmenu.
Peniaze: Investicie, ktoré ste urobili
v minulosti zacinaju niest ovocie.
Zdravie: Ak sa vasa choroba nezlepsuje,
najdite si iného lekara. Bylinky pomozu
vasej dusi.
Laska: Mali ste vsetko nadosah,
ale prepasli ste svoju Sancu. Nedajte
sa odradit. Aj na vas caka stastie. Len
on budete musiet trochu zabojovat.
Nebojte sa prejavit svoje city.

Zajac

1939, 1951, 1963 , 1975, 1987

a 1999

MESIAC PRASATA

(8. november - 6. december 2015)
Bolo by vhodné, keby ste svoju
tvrdohlavost krotili, lebo bez
pomoci druhych zvladnete len
malo veci. Neprecenujte svoje sily.
Kariéra: Zmena by vam sice mozno
prospela, ale nové pracovné situacie
nemusia.
Peniaze: Finan¢nd situdcia nie je
najlepsia. Mozno budete musiet siahnut
na uspory.
Zdravie: Pri preceneni vlastnych sil vam
hrozi Uraz.
Laska: Laska bude pod vplyvom vody.
Bude v neustadlom pohybe, tecuca,
premenliva.

MESIAC POTKANA

(7. december 2015 - 5. janudr 2016)
Vyuzite svoju energiu a dorieste si
problémy z minulosti. Nepodcenujte
diplomaciu.
Kariéra: Séfom poméze tolerancia.
O dalSom postupe sa radsej poradte
s déveryhodnymi fudmi.
Peniaze: Extra prijmy budu dobré.
Nerozhadzujte na zbytoc¢nosti, ktoré
nepotrebujete.
Zdravie: Kazda choroba ma pricinu
na psychickej urovni. Zamyslite sa.
Laska: Osmelte sa, a vyjadrite
svoju naklonnost osobe opacného
pohlavia. Vydaté zeny mozu lahko
otehotniet.
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MESIAC BYVOLA

(6. janudr - 7. februér 2016)
Rozhodovanie vas vyvedie z miery,
ked'budete v ¢asovom strese.
Nerozhodnost vam v tomto mesiaci
bude vladnut.
Kariéra: Projekt rozhodne dokocit
musite. O zmene zamestnania uvazujte
az neskor.
Peniaze: Délezité rozhodnutia
ohladom financii nechajte na
priaznivejsie obdobie.
Zdravie: Pri cestovani si davajte pozor
na zranenia. Tento mesiac vam hrozia
viac ako inokedy.
Laska: Mladé dievc¢ata mozu lahko
otehotniet s nespravnymi muzmi.
Dévajte na nich pozor.

Drak

1940, 1952, 1964, 1976, 1988
a 2000

MESIAC PRASATA

(8. november - 6. december 2015)
Tento mesiac zvladnete aj necakané
situacie. Pamatajte na blizkych,
aj ked'vy to budete mat momentalne
tazsie.
Kariéra: Ak ste v praci spokojni,
poziadajte o povysenie alebo zvysenie
platu.
Peniaze: S financiami vam to ide
dobre. Ak chcete zarobit viac, tento
mesiac vam stastie praje.
Zdravie: Nervozita a stres vas ovplyvnuju
viac ako si pripustate. Relaxujte.
Laska: Zivel oha v oblasti lasky spésobi,
ze budete vasnivi, netrpezlivi a vybusni.
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MESIAC POTKANA

(7. december 2015 - 5. januar 2016)
Nepriatel nikdy nespi. Poobzerajte
sa okolo seba, ¢i je priatelstvo
vasich niektorych kamaratov az také
uprimné, ako sa nazdavate.
Kariéra: Chodte za svojim cielom.
Teraz moézete dosiahnut takmer
nemozné.
Peniaze: Cinske mince umiestnené
na juhovychode podporia bohatstvo,
blahobyt a Uspech.
Zdravie: Ak sa bolesti chrbtice stupnuju
a nepomahaju vhodné cviky, navstivte
odbornika.
Laska: Bez spolocenského zivota si
tazko najdete spriaznenu dusu.

MESIAC BYVOLA

(6. januédr - 7. februar 2016)
Je ¢as na zmenu. Zmente pracu,
prestahujte sa do iného mesta
alebo ukoncite nefungujuci vztah.
Pristupujte k zmenam pozitivne,
nie so strachom.
Kariéra: Zamestnanci maju $ancu
uspiet, ak si otvoria vlastné podnikanie.
Peniaze: Investovat do riskantnejsich
prilezitosti sa tento mesiac oplati.
Zdravie: Majte na paméti, Ze energiu
lahko vycerpéte, ak budte prepinat
svoje sily.
Laska: Pochvalte partnera za vsetko,
¢o urobi. S pokorou dalej zajdete.

Had

1941, 1953, 1965, 1977, 1989
a 2001

MESIAC PRASATA

(8. november - 6. december 2015)
Ste progresivni a mate talent.
Neznizujte sa na uroven hlupich
a neschopnych ludi.Sustredte sa na
svoj ciel'a Zivotnu cestu.
Kariéra: Posilnite si Uspech v kariére
umiestnenim bambusu vo vasej
pracovni.
Peniaze: Vhodny cas na kupu alebo
vymenu nehnutelnosti.
Zdravie: Skuste tento mesiac maso
nahradit Zivo¢isSnymi proteinmi.
Ulavite tak vaSmu zazivaniu.
Laska: V idedlnom partnerstve sa
partneri navzdjom podporuju,
reSpektuju sa a pomahaju si.

MESIAC POTKANA

(7.december 2015 - 5. januér 2016)
Nevyvolavajte napaté situacie,
ani nikoho nerozculujte. Udrzujte si
svoju obltubenost a schopnost robit
uzitocné veci.
Kariéra: Nespoliehajte sa na inych.
Ukazte, ¢o vo vas je. Motivujte sa
k lepsim vykonom.
Peniaze: Vydavky uz dlhsie
nezodpovedaju vasim prijmom.
Opatrenia urobte ¢o najskor.
Zdravie: Starajte sa o zdravie starsich
¢lenov vasej rodiny. Meditujte.
Laska: V oblasti lasky sa poradte
so stras$im ¢lenom rodiny, ktorému
doverujete.

MESIAC BYVOLA
(6. janudr - 7. februér 2016)

Uprimna pomoc fudom vo vasom
okoli vas naplni vda¢nostou
a pokorou. Nesnazte sa problémy
odbavit len slovami a slubmi.
Kariéra: Stretnete zaujimavu osobu,
ktora vas spravne nasmeruje.
Peniaze: Finan¢na oblast je pod
vplyvom zivla kov. Smutok
a sklu¢enost moézu sprevadzat
vase finan¢né snahy.



Zdravie: Ovocie a zelenina by mali

byt zakladom vasho jedalnicka.
Obmedzte jednoduché cukry na
minimum, aby vase telo zregenerovalo..
Laska: Zenati muzi by si mali davat
pozor na mimomanzelsku lasku.
Rodina vas potrebuje.

Koén
1942, 1954, 1966, 1978, 1990
a 2002

MESIAC PRASATA
(8. november - 6. december 2015)
Musite si rozumne rozplanovat svoj

cas. Ak ho venujete nevhodnym
aktivitam, nemozete sa ¢udovat,

Ze nemate uspokojivé vysledky.
Kariéra: Mate pokazenu naladu, ale to
vas neospravedInuje. Pracu musite
dokoncit.

Peniaze: Vasa sukromna finan¢na
kriza je na obzore. Postavte sa

k problému zodpovedne.

Zdravie: Ak mate problémy

s chronickymi bolestami a migrénami,
pouvazujte nad liecbou ¢inskou
medicinou.

Laska: Necakané stretnutie vdm
obrati [ubostny zivot hore nohami.

MESIAC POTKANA
(7. december 2015 - 5. januér 2016)
Ste Uplne emocne vyprahnuti.
Obrnili ste sa pred smutkom
a hnevom, ale vytratili vam zo
zivota aj pozitivhe emdcie.
Zacénite robit nieco, ¢o vas bavi.

Kariéra: Podnikatelia sa lahko
pohadaju so svojim obchodnym
partnerom.

Peniaze: P6zi¢ka z banky je riskantna.
Radsej poproste rodinu alebo
priatelov.

Zdravie: Nacerpajte energiu z prirody.
Dobre vam padne aj kratka
dovolenka.

Laska: Kazdy vztah vas ma nieco
naucit. Ak sa ten sucasny uz skoncil,
nepredlzujte agoniu.

MESIAC BYVOLA

(6. janudr - 7. februér 2016)
Tento mesiac vam Stastie praje,
vsetko sa urovna. Mézete dokonca
dufat v zisky a uspechy v praci.
V laske to bude horsie.
Kariéra: Pojdete na sluzobnu cestu,
na ktorej sa velmi vela naucite.
Peniaze: Peniaze prichadzaju pomaly.
VlyZente z hlavy myslienky, Ze siich
nezasluzite.
Zdravie: Zaltido¢né problémy su
spOsobené stresom a nespravnym
stravovanim.
Laska: Vycitky, hnev a plac. Mate
pocit, Ze nic iné neriesite. Skuste sa
empaticky vcitit do partnerovych obav
a prediskutovat vasu situaciu.

Koza
1943, 1955, 1967, 1979, 1991
a 2003

MESIAC PRASATA

(8. november - 6. december 2015)

Nie je pravda, Ze ste na vsetko
sami. Vase nazory na urcité veci
odohnali aj tych najvernejsich
kamarétov. Je na case sa nad
sebou zamysliet.

Kariéra: Mate dobre nasliapnuté na
povysenie. Ohovaranie kolegov si
nevsimajte.

Peniaze: Straty, ktoré utrpite, budu
sposobené zlym rozhodnutim

na zaciatku mesiaca.

Zdravie: Vyhnite sa neprofesionalnemu
samoliecitelstvu. Obratte sa na
odbornika.

Laska: Pozor na ziarlivost. Dokaze
napachat velké a nenapravitelné
Skody.

MESIAC POTKANA

(7. december 2015 - 5. janudr 2016)
Mate talent, prejavte svoju
Sikovnost a inteligenciu. Na vase
bedakanie nie je nikto zvedavy.
Kariéra: Nazory zamestnancov
neberte na lahku vahu. Mézete iba
ziskat.
Peniaze: S peniazmi budete tento
mesiac v symbidze. Budete ich mat
dostatok, kym ich budete vyuzivat na
uslachtilé ciele.
Zdravie: Striedme stravovanie je
zakladom zdravia. Prejedanie skodi
telu aj dusi.
Laska: Zeny budd mat vela
obdivovatelov, pravdepodobne
dostanu aj nejaku ponuku na sobas.
Pozor na klamérov.

MESIAC BYVOLA

(6. januar - 7. februar 2016)
Milujete fantastiku a nadprirodzeno,
ale teraz potrebujete byt pevnymi
nohami na zemi. S prekazkami, ktoré
musite tento mesiac prekonat, vam
nikto nepomoze. Spoliehajte sa na
svoje schopnosti.
Kariéra: Rychlo zabudnite na obchodnu
poziciu vo vasej firme. To nie je nic pre vas.
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Peniaze: Posilnite si svoje financie
vhodnymi amuletmi feng shui.
Zdravie: Nejaky zdravotny problém,
ktory ste zanedbali, vyplava necakane
na povrch.

Laska: Vas milostny Zivot bude pohnuty

a plny premien, ale bez vaznych tazkosti.

Opica
1944, 1956, 1968, 1980, 1992
a 2004

MESIAC PRASATA
(8. november - 6. december 2015)
Ak trpite nedostatkom motivacie,

necinnostou a nechutou pustat sa
do novych veci, chyba vam v zZivote
zivel dreva.

Kariéra: Svojou vynaliezavostou

s lahkostou prekonate aj tie najtazsie
problémy.

Peniaze: S financiami sa vdam nedari.
Nechajte si poradit od déveryhodnej
osoby.

Zdravie: Bolest kolien, kibov ¢i n6h
naznacuje nedostato¢nu ¢innost

obliciek. Dodrzujte pitny rezim, pomoze

vam ¢aj na podporu ich ¢innosti.

Laska: Rychlo sa zamilujete, ale coskoro

sa partnera presytite.

MESIAC POTKANA
(7. december 2015 - 5. januér 2016)
Mate schopnost smiat sa svojmu
neuspechu a ugit sa zo svojich

skusenosti. Vyuzite to vo svoj prospech.

Kariéra: Nezavidte kolegovi jeho
uspech. Nabuduce to mézete byt vy.
Zmerite svoj postoj.
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Peniaze: Spravny finan¢ny manazment,

to nie su len vydavky a prijmy.
Vzdelavajte sa.

Zdravie: Lahsie ochoriete na choroby
hornych dychacich ciest. Vyhybajte
sa preplnenym priestorom.

Laska: Uzite si romatické chvile so
svojim partnerom. Starajte sa o seba
navzajom.

MESIAC BYVOLA

(6. janudr - 7. februér 2016)
Budte opatrni a davajte si pozor
komu rozpravate déverné informacie.
Mohlo by sa vam to neskor
vypomstit.
Kariéra: Investujte do marketingu
a reklamy. Vzdelavaijte sa.
Peniaze: Akciové trhy prinesu
ocakavany zisk.
Zdravie: Unava a podréazdenie
indikuju problémy s mocovym
mechurom. Vyhladajte odbornika.
Laska: Vasa lahkovaznost vam spésobi
v partnerstve problémy.

Kohut

1945, 1957, 1969, 1981, 1993
a 2005

MESIAC PRASATA

(8. november - 6. december 2015)
Ak ste stale v strese, je ¢as vypnut
a oddychnut si. Podporte relaxaciu
zivlom vody, ktora prinasa obnovu
a pomaha vam spomalit hektické
tempo zivota. Obklopte sa modrou
farbou.

Kariéra: Zacnite pracou, ktord je vam
najmenej prijemna. Ostatné potom
dokoncite rychlo.

Peniaze: Straty a zlyhanie vdm
hrozia iba vtedy, ak budete konat
vypocitavo.

Zdravie: SnaZzte sa zjest ¢o najviac
vitaminov v prirodnej forme.

Laska: Mimomanzelsky vztah
nebude mat dlhé trvanie. M6ze vsak

ohrozit vas trvaly vztah.

MESIAC POTKANA

(7. december 2015 - 5. janudr 2016)
Vasa excentrickost sa prejavuje iba
navonok. Predvadzate sa a mate plnu
hlavu nerealizovatelnych planov.
Pozrite sa realite do o¢i.
Kariéra: Podnikanie si poriadne
rozmyslite. M6ze byt nad vase sily.
Peniaze: Stéle snivate, Ze zarobite na
Spekulativnych operaciach. Pri velkych
stratach vytriezviete.
Zdravie: Mate spomaleny metabolizmus.
Pomoze dobry pitny rezim a cvicenie.
Laska: Vernost a Uprimnost posilnia
vasu lasku.

MESIAC BYVOLA

(6. januar - 7. februar 2016)
Pri vynasani sudov budte spravodlivi
a vzdy si vypocujte obidve strany.
Skuste tvrdo na sebe pracovat
a dosiahnut maximalny vykon.
Kariéra: Zarobok nebude velky, ale
skusenosti nenahraditelné.
Peniaze: Stastie v peniazoch bude
tento mesiac vrtkavé. Davajte si
pozor, aby ste nestratili viac ako ste
investovali.
Zdravie: Ak citite tlaky v hrudi, méze
ist o Uzkost, ale méze to byt aj signal
vazneho ochorenia. Nechajte sa
vysetrit.
Laska: Smutok zo straty partnera
prekonajte a poobzerajte sa po
spriaznenej dusi.




1946, 1958, 1970, 1982, 1994
a 2006
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MESIAC PRASATA

(8. november - 6. december 2015)
Viete presne ¢o chcete a idete si
tvrdohlavo za tym. Pozor na to,
¢i ndhodou niekomu blizkemu
nechcene neublizujete.
Kariéra: Vdaka svojej vytrvalosti
dosiahnete svoj ciel.
Peniaze: Stastie vo finan¢nej oblasti
bude slabé.
Zdravie: Vypadavanie vlasov naznacuje
problém s oblickami. Pomézu caje
a vlasské orechy.
Laska: Stale pochybujete o svojich
vlastnych citoch i citoch milovanej
osoby. Nehladajte problémy tam,
kde nie su.

MESIAC POTKANA

(7. december 2015 - 5. januér 2016)
Kazda krivda je pre vas neznesitelna
a neoddychnete si, kym ju
neodstranite. Ludia si vas pre to aj
vazia. Nezachadzajte do krajnosti,
ohrozujete svoju rodinu.
Kariéra: Zamestnanci dostanu novy
projekt. Podnikatelia ziskaju novych
zakaznikov.
Peniaze: Peniaze vas tento mesiac
nezaujimaju.Nezistnost vas vsak
nenasyti.
Zdravie: Lamanie nechtov naznacuje
nedostatok vitaminov a mineralov.
Pomoze vam vapnik, zinok, kremik,
vitaminy skupiny B, A a C najlepsie
v prirodnej forme.

Laska: Skuste prezit nieco zabavné
so svojou laskou. Budete na to
v starobe spominat.

MESIAC BYVOLA

(6. janudr - 7. februér 2016)
Coho sa chytite to pokazite. Zoberte
si radsej dovolenku, ale s dobrym
pocasim nepoditajte.
Kariéra: Snazite sa presadit v kolektive,
ktory vas nechdape. Bojujete s veternymi
mlynmi.
Peniaze: Stabilny prijem bude
normalny, extra zisk neocakavajte.
Zdravie: Za ladovymi chodidlami stoji
vnutorna nervozita ¢i stres. Pomoéze
teply ¢aj alebo pohyb.
Laska: Bude pre vas tazké urobit
konec¢né rozhodnutie v milostnych
zalezitostiach.

Prasa
1947, 1959, 1971, 1983, 1995
a 2007

MESIAC PRASATA

(8. november - 6. december 2015)
Vase nesikovné spravanie vyznieva
niekedy az komicky. Mate vsak
v sebe silnu volu a autoritu.
Nebojte sa presadit a verte si.
Kariéra: Slavit uspech budu ti, ktori
pracuju v umeleckej oblasti.
Peniaze: Ak cestujete, davajte si
pozor na hotovost. Hrozi vam
kradez.
Zdravie: Ak vas pobolievaju paty,
moze ist o problémy s vylu¢ovacim
systémom.

Laska: V laske ste velmi naivni.
Pozor na podvodnikov.

MESIAC POTKANA

(7. december 2015 - 5. janudr 2016)
Jeden z vasich priatelov bude
potrebovat pomoc. Podajte mu
pomocnt ruku, nenechajte sa vsak
vyuzivat.
Kariéra: K spIneniu vasho ciela vam
vela nechyba. Vyhriite si rukavy
a s vervou do toho.
Peniaze: Finan¢né Stastie bude dobré.
Zarobite sluné peniaze. Cast zisku
usetrite.
Zdravie: Rozli¢né Sumy ¢i piskanie
v usiach su priznakom oslabenia
obliciek, pecene a zl¢nika. Prave
chory zl¢nik moéze byt spustacom
castych infekcii v usiach.
Laska: Hadate sa so svojim partnerom
len pre malickosti. Uvedomte si,
ze sa milujete a urobte si radsej
pekny romanticky vecer.

MESIAC BYVOLA

(6. januar - 7. februar 2016)
S plnym nasadenim sledujete svoj ciel.
Vopred si vsak dokladne premyslite
vsetky pre a proti, aby ste nebudili
dojem nerozhodnosti.
Kariéra: Vasu pracovitost a dokladnost
vasej prace si vSimne aj vas séf.
Odmena vés neminie.
Peniaze: Pri financ¢nych operaciach
sa drzte pri zemi. Hrozia vam vysoké
straty.
Zdravie: Ak ustavi¢ne bojujete so
Supinkami a popraskanymi perami,
moze to suvisiet s vasim nefunkénym
travenim. Pozrite sa blizSie aj na
zaludok a slezinu.
Laska: Ona obdivuje jeho aonju
za to bude ochranovat. Pozor na
konflikty v druhej polovici mesiaca.
Vas vztah stoji na velmi harmonickych
principoch. Napriek tomu obcas pride
kolizia.
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HOVORI

Tarel?




februar 2016
Palicova 6

Rozum a mudrost vés budu sprevadzat
pri kazdom vasom rozhodnuti ¢i konant.
Na konci mesiaca budete sldvit Uspech.
Ak méte nejaké nedokoncené projekty,
alebo ste sa dlho do niecoho neodhodlali
pustit, teraz mate Sancu vsetko zvladnut.
A na konci slavit vitazstvo. Krok za krokom
k Uspechu budete este viac motivovan,
tak budte pripraveni. Nebudte zbytoc¢ne
skromni ani namysleni. Zdravé sebavedo-
mie je vysadou Uspeénych ludi. Vasa tvrda
praca je teraz od“menené‘ Oslavujte!

marec 2016

Mecovy Rytier

Beriete sa prilis vdzne a prisni ste aj na

ludi vo vasom okoli. Kazdy ¢lovek robf
chyby a je to tak v poriadku. Sme len [udia,
nie stroje. Berte veci a Zivotné situdcie
trochu viac s nadhladom a humorom. Je
nemozné, aby ste sa stopercentne ovladali.
Ak sa o to snaZite, vladne vam v hlave
zmatok a chaos. NeZite si Zivot len sami pre
seba, vyhladavajte vesell spolo¢nost ludi,
ktorych méte radi, dotykajte sa ich, budte
viac zivocisni. Ak potrebujete pomoc, vy-
hladajte blizkeho priatela alebo odbornika.

april 2016
Palicova Princezna

Niekto vo vés zapdli ohen vésne pre urcitd
vec. Musfte si uvedomit, Ze oheri je Uzasny,
kym ho méte pod kontrolou. Dodéva vasmu
Zivotu svetlo a teplo, méte pocit, Ze doka-
Zete Cokolvek. Motivuje vas, ziskate odvahu.
Ak vsak oher prekroci urcité hranice, vietko
znic¢i. To znamen4, aby ste celé svoje srdce
vlozili do prace, lasky alebo do ¢ohokolvek,
ale vzdy si zachovajte nadhlad. Poziadajte
priatela, aby vas vzdy drzal pri zemi. Nedajte
sa ohriom spélit na popol. Potom vam
nezostane ni¢, iba oci pre plac. -

februar 2016
Kotucova Kralovna

V pracovnej oblasti sa vdm bude darit. Je
mozné, ze pocestujete na sluzobnu cestu,
alebo si zajdete s kolegami na poharik ¢i

! spolo¢nu veceru. Tam utuzite pracovné
vztahy, ¢o bude mat pozitivny vplyv pri
projektoch v buducnosti, na ktorych zaro-
bite. Budte vo svojich vyjadreniach Gprimni.
Mozno si niektorych fudiz vasho okolia po-
hnevate, ale az Cas ukaze, ze ste inak konat
nemohli. Vplyvni fudia vém v kariére ulahcia
cestu.V oblasti lasky necakajte zazraky,
dokonca ani priaznivy vyvoj situdcie.

Prine. [iski

marec 2016
Kotucovy Princ

Ako chcete niec¢o dosiahnut, ked neviete
ako? Urobili ste si plany najblizsich krokov,
ako dosiahnete svoj ciel? Uz ste si vietko
vysnivali, je ¢as na ¢iny. Chopte sa svojej
sance, tato karta véam pomoze uskutocnit,
¢o ste si zaumienili. Nenechajte sa odradit
Ziadnymi prekézkami a problémami. Ked'
ich prekonate, budete silnejsi a schopnejsi
Celit novym vyzvam. Spolahnite sa na
svoju hiizevnatost a vytrvalost. Zahdlanie
a otélanie nechajte za dverami. SUstredte
sa na vysledok a vsetko dobre dopadne.

Pring Posinls

april 2016
Kalichovy Princ

Rytier kalichov prichddza do vésho zivota
s plnymi priehrstiami lasky a srdecnosti.
Siri okolo vas pokoj, harméniu a srde¢nost.
Zbavte sa zlej nalady, zabudnite na vietky
hadky a svary a nechajte sa unasat na
kridlach dévercivosti do nezndma. Budte
trpezlivi a ak potrebujete pomoct alebo
poradit, obrétte sa na svojich blizkych. Vy-
uzite moznost transformdcie vasho sveta,
pokuste sa vyplnit si svoje tuzby a Zelania.
Nezabudnite na Usmev na tvéri a radost
v srdci, s tym vsetko v Zivote ide lahsie. -
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Ess ol

februar 2016
Palicové Eso

Zivot ¢ osud vam ponuka $ancu, ktord by
ste mali vyuzit. Velmi si neverite, ale naberte
v sebe odvahu prejavit svoje najlepsie
schopnosti. Tato tarotovd karta vam ponuka
zmenit svoj Zivot, staci sa len naciahnut.
MébZzete zmenit zamestnanie, poziadat o po-
vysenie alebo ziskat projekt, po ktorom uz
dlho tuzite. Nebojte sa zariskovat, nemozete
do nekonecna len sediet v kite a ¢akat, Zze
sa nieco udeje. Budte aktivni a iniciativni,
Uspech vas neminie. Chodte do toho celym
svojim srdcom. Ukazte, o je vo vas.

marec 2016
Mecova 8

Vasa odvaha z minulého mesiaca je fuc.
Ak ste ju doteraz nevyurzili, budete ju len
tazko hladat tento mesiac. Uz ni¢ nepojde
tak hladko ako doteraz. Budete musiet
prekonat mnohé prekazky a vyriesit
neocakéavané problémy. Caka na vés velmi
vela rozhodnuti, v ktorych budete neisti.
Odpovede hladajte vo svojom vnutri, tam
najdete tie najspravnejsie. Dobrou spra-
vou je, Ze ak rozhodnutie ucinite, budete
sa citit [ahsie a slobodnejsie. Na skratky

a ulahcenia viak hned zabudnite.

april 2016
Panovnica

Krajsiu kartu si na tento mesiac ani nemoé-
Zete zelat. Zacina jar, vetko sa prebudza

70 zimného spanku, tak ako vy. Nacerpajte
energiu v prirode a riadte sa prirodnymi za-
konmi. Nechajte svoje plany a sny rozkvitnut
a ukdzte svoju tvar zivotodarnému sinku. Ak
nechdte mudru prirodu, aby vas usmernila
a ponukla vam svoju ochrannu narug,
budete slavit Uspech a zaznamenéte rozvoj.
Zenskd energia tejto karty naznacuje, ze sa
VO vasom Zzivote zrodi nieco krasne a pekné,
z ¢oho budete mat nesmiernu radost. -

februar 2016
Kotucova 3

Kotucova trojka poukazuje na Stastie v ob-
lasti financif a zisku. Bavi vas praca, ktord
momentalne robite? Alebo len zardbate na
Zivobytie? Ak casto premyslate nad tym, ze
by ste najradsej robili nieco iné, tento me-
siac méate velkud Sancu to zmenit. Chcete sa
Zivit fotografovanim, alebo si otvorit maly
obchodik so starym nabytkom? Preko-
najte strach z nezndmeho, aj po financne;j
stranke budete zaisteni. Budte prirodzeni

a dosiahnite Uspech v praci, ktora vés
naplfia, a ktord milujete.
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marec 2016
Palicovy Princ

S intenzitou, s akou vas prevalcovali udalosti
Zivota, ste nepoditali ani vo svojich snoch.
Nastartuje vas to k takej aktivite, ze budete
sami so seba prekvapen(. Udalosti vas
burcuju mozno az k revolu¢nému spréva-
niu. Sledujete u seba nadsenie pre vietko
neprebadané a nové. Viyuzite dobrodruzny
sposob Zivota napriklad na stahovanie,
spozndvanie novych [udi, postvanie hranic
z6ny komfortu. Nova [Ubostna zndmost
vam viak vydrzi len dovtedy, kym nestret-
nete na druhy den niekoho zaujimavejsieho.

april 2016
Kotucova 10

Vase spojenie s vysinami bude tento mesiac
nepopieratelné a zjavné. Viykonnost bude
na najvyssej urovni. Do cohokolvek sa
pustite, vsetko bude vynikajlce a vynesie
vas to k este vyssim métam. Na zéklade
tychto skutocnost, aj vy ako osoba stupnete
na hodnote, budete mat vyraznejsie roz-
hodovacie pravo a vase zdmery budu mat
vyssiu prioritu. Z pohladu ekonomiky karta
predpoveda pre vés financnu istotu. Ak bu-
dete predavat nejaky majetok, bude velmi
dobre zhodnoteny a vyborne zarobifte. -



februar 2016
Velknaz

Otvorte sa tym, ktorych milujete a pre-
kvapte svoju lasku niecim nezvycajnym, ¢o
ju potesi. Budte v oblasti lasky otvorenejsi

a Uprimnejs, prehlbi to vas lubostny vztah
a vzajomnu doveru. Okrem toho je tento
mesiac vhodny na vzdeldvanie a sebarea-
lizciu. Ak potrebujete poradit s nejakym
problémom, pride vdm do cesty niekto, kto
vam s celou situdciou pomédze. Pravdepo-
dobne to bude starsi muz. Ked'zacnete
objavovat seba samého, verte si. Doveruijte
svojim schopnostiam a dokéazete velké veci.

marec 2016
Kotucové Eso

Kotucové eso predstavuje Uspech.

S takymto prisflubom sa nemusite bat reali-
zovat svoje ciele, plany a projekty. Aj tie, na
ktoré ste si dlho netrufli. Naberte odvahu

a ukdzte ¢o je vo vas. Strach je imaginarna
brzdiaca sila, ktoru ste si vytvorililen vy

vo svojich myslienkach. Zazerite obavy

z neuspechu a majte oci otvorené, aby ste
neprepasli svoju sancu. Vysledkom vasho
snazenia bude hojnost, alebo aj spolocen-
ské uznanie. Medialnu popularitu by ste
nemuseli teraz zvladnut, vietko s mierou.

april 2016

Velknazka

Velknazka predstavuje vasu intuiciu, ktora
vam nasepkdva, ako sa dostanete krok za
krokom k spravnemu rieseniu. Sledujte aj
svoje sny. Ten, ktory si zapamatéte, bude
mat pre vas vyznam. Naznaky v obrazoch
prich&dzaju najma v obdobi spinu alebo
novu mesiaca. Cakajte na vnuknutie, budte
otvoreni. Ak neviete rozlUsknut nejaky
problém, skuste sa poradit s mudrou

a skusenou zenovu, ktorej doverujete.
Berte veci také, aké st a ako k vam
prichadzaju, s pokorou k mudrosti Zivota. «

februar 2016
Blazon

Vdaka vasmu nekonvenc¢nému spravaniu sa
dostanete do nezvycajnych situdcii. Emocné
vykyvy moézu byt az také markantné, ze sa
niektorym bude nad vami rozum zastavat.
V tomto obdobf sa vyhybajte akymkolvek
dolezitym zivotnym rozhodnutiam.
Viyuzite vplyv karty na kreativne népady,
ktoré sa sice mozno nezrealizuju, ale
odzrkadlia véam aspori vase redlne moz-
nosti. Tato karta naznacuje, ze budete

mat chut riskovat a budete mat pri tom
Stastie. Oporu hladajte u svojich najblizsich.

Lamibinani

marec 2016
Zamilovani

Laska, pritazlivost, priblizenie, spojenie.
Ktorékolvek z tychto slov na vas najviac za-
posobilo, to bude charakterizovat vase dni
v marci. Nemusite velmi rozmyslat, skor sa
sustredte na to, co vam hovori vase srdce.
Vietko, ¢o zazijete sa vas dotkne na tych
najcitlivejsich miestach. Ak nie ste zvyknuti
pracovat so svojimi citmi, bude tento me-
siac pre vas vyzvou. Ak sa viak rozhodnete
dat na svoje pocity, ¢akd na vas odmena

v podobe zaujimavej cesty plnej cennych
skusenosti. Laska da vetkému zmysel.

april 2016
Palicova 2

Akakolvek situacia vas tento mesiac postretne,
maéte na to, aby ste ju zvladli. Ovladnutim
sily a vole mate najlepsi predpoklad k tomu,
aby ste svoj zivot posunuli tym spravnym
smerom. Tvorivd energiu usmernite vo vas
prospech a zamyslite sa nad duchovnym
rastom a naplnenim. Hladanie zmyslu
Zivota nie je lahkd praca, ale tento mesiac
mate najlepsie predpoklady, aby ste sa

na tejto ceste aspon o hodny kus posu-
nuli. Nie je vylucené, ze sa v ramci

svojho hladania vydate aj do zahranicia. -
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Biarest

februar 2016
Mecova 7

Su v zivote situdcie, kedy falos a lest vnu-
torne ospravedInujte. Dokonca vitazi ten,
kto je vsetkymi mastami mazany. SU viak
aj situécie, kedy je to nepripustné a vtedy
musite byt maximalne Uprimni. V oblasti
lasky a vztahov s klamstvami neuspejete.
MoZno sa pocas tohto mesiaca stretnete aj
s pocitmi marnosti a zbyto¢nosti. V Zivote
Vas to zneisti, stratite odvahu a budete
ocakavat vo vsetkych oblastiach negativny
vyvoj. Zamyslite sa nad Uprimnostou vo
svojom zivote a neokradajte samého seba.

marec 2016
Kalichova 8

V tomto mesiaci nastane vo vasom zivote
obrat. Nebude to lahké, lebo budete opus-
tat zabehnuté kolaje, ktoré boli pohodIné aj
ked'vam uz vo viacerych smeroch nevyho-
vovali.V prvom momente budete udalosti
vyhodnocovat ako prehru, stroskotanie

¢i stratu. Musite prekonat burku, student
vichricu a prebrodit sa bahnom. Vsetko vés
poslini. Pozrite sa do buduicnosti s odvahou
a nebudete [utovat. Nova cesta nebude
[ahkd, bude naméahava a zo zaciatku stras-
tiplnd. Vydrzte a opustite strach.

april 2016
Kotucovy Rytier

Tento mesiac bude charakterizovany tvrdou
pracou s orientaciou na dosiahnutie svetskej
moci a vytycenych cielov. Nekompromisne
si budete presadzovat svoje vlastné zaujmy.
Budte vytrvali. Vyuzite svoju volu a inteli-
genciu. Nelietajte v oblakoch, nefantazirujte.
Stojte pevne nohami na zemi, uvedomte

si, ¢o ste uz v zivote dosiahli a uzivajte si
ten pocit. Vyznamnu tlohu vo vsetkom
zohrd solidny, skiseny a ¢inorody muz.

Po uspokojeni svetskych cielov sa
zacnete orientovat na duchovnu oblast. -

februar 2016
Palicova 9

Ste uzavreti pred svetom a nemate zaujem
ziskavat nové skisenosti. Na druhej strane
v sebe kumulujete neskutocnd silu, ktord
¢aka na to, aby sa prejavila. Musite si dat
velky pozor na to, ako ju vyuzijete. Neobze-
rajte sa spat, nesnazte sa vylomit zatvorené
dvere, uzavrite minulost. Poobzerajte sa
okolo seba a hladajte nové prilezitosti.
Svoju nazhromazdenu silu vyuZite na to,

aby ste sa vo svojom Zivote posunuli vpred.

V laske si rozmyslite urazené micanie, rad-
3ej si 0 vetkom spolocne pohovorte.
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marec 2016
Kotucova Princezna

Ocakdvajte zrod nie¢oho nového, alebo
nieco staré dostane novy sat. Méze sa

to tykat akejkolvek oblasti vasho Zivota.
Znovuzrodenie v stavajucom vztahu alebo
nova laska? Alebo dokonca prirastok do ro-
diny? Musite vsak spravne odhadnut svoju
prilezitost na tu pravu $ancu, ktord sa vam
ponuka. Musite ju rozpoznat. Mozno vam
niekto urobf pracovnu ponuku, ktoré sa
nebude dat odmietnut. Majte oci a srdce
otvorené, aby vdm cennd Sanca od zivota
nepretiekla medzi prstami.

Prax robi majstra a vy ste v zZivote prejavili uz
dostatok skisenostf a talentu. Je len na vas,
aby ste prevzali iniciativu a vyriesili problém,
s ktorym sa momentélne potykate. Nechajte
sa viest vyssou silou, nechajte pracovat

svoj talent. Dotiahnite rieSenie az do konca.
Odvézte sa na krok, ktory ste sa doteraz
obédvali urobit. Méze vam to priniest viac
Uzitku ako si myslite. Mozno v danej oblasti
dosiahnete majstrovstvo a ziskate Uspech,
hojnost a uznanie, po ktorom tak tuzite.

V milostnom Zivote preberte iniciativu. -



februar 2016
SIinko

Cakaju na vés sine¢né casy. Vyhrievajte

sa na siniecku, uzivajte si bezstarostnost

a spontannost. Nekomplikujte si zbytoc¢ne
Zivot a vyjdite so svojho Ukrytu. Teste sa

z malickosti, hyckajte fudi vo svojom okoli,
na ktorych vam zalezi. Milujte svoj zivot taky
aky je a budte vdacni za vietko, ¢o v riom
mate. A Uprimne, nie je toho malo! Ludia,
veci, prilezitosti, vedomosti... Energia Sinka
naznacuje, ze duchovny a fyzicky svet su

v harmonii. Kracajte svojou sinecnou cestou
bez akejkolvek zitaze ako znovuzrodeni.

marec 2016
Palicova 4

Aj tento mesiac budete pokracovat v bez-
starostnom Zivote. Naplnenie, dokonalost,
upevnenie Uspechu a zdaru. Oslavuijte svoj
Zivot a Uspech so svojimi priatelmi a vychut-
navajte si ho plnymi duskami. Vsetky oblasti
v zivote budu v harmonii a v mieri. Otvorte
sa svetu, mozete sa citit v bezpedi na to, aby
ste si splnili nejaké predsavzatie. Privitajte
[udi vo svojom Zivote a nérucf, rozdavajte
energiu. Ak vas aj postretnu nejaké prekazky,
mozno siich ani nebudete uvedomovat.
Vietko prekonate s lahkostou.

april 2016
Kalichova 9

Dalsia velmi pozitivna karta, ktord nazna-
Cuje, ze zivot v tejto féze si neskutocne
uzivate. Radujte sa z toho, ¢o ste dosiahli
spolu s priatelmi. V 1aske tak isto tato karta
predpovedad Uspech u opacného pohlavia,
nejaké vyzarovanie ich bude k vam prita-
hovat. Ak aj nastanu problémy, nerieste
ich teraz. Nechajte ich chvilu bez povsim-
nutia a radsej z4jdite s priatelmi na veceru,
dobry film alebo susedsku party. Laska

k Zivotu z vés priam srsi a Stastie mate

v laske, praci aj medziludskych vztahoch. -

februar 2016
Kalichova 2

Spojte sa s niekym, s kym dokazete vytvorit
nieco Uzasné. Budete sa pohybovat v pros-
tredi, ktoré vam bude po vsetkych strankach
naklonené. Bude sa vdm darit aj po finan¢-
nej stranke. Niekto vém ponukne prileZitost,
ako zarobit alebo vam zvysia plat. Vo
vztahoch doma aj v praci budete citit [asku
a porozumenie. Ak aj nejaké vnutorné alebo
vonkajsie konflikty z minulosti prezivate,
mate velku sancu ich ukongit. Budte pri tom
srde¢ni a otvorent, s laskou v srdci dokazete
zézraky. Najdolezitejsia zo vsetkého je laska.

marec 2016
Mecova Princezna

Této karta zodpovedé mladej a vzdusnej
energii. Cakaju na vés nové a vzrudujlice za-
Zitky, projekty a prilezitosti. VyuZijete pri tom
svoj intelekt a komunikacné schopnosti.
Odhodte predsudky o tom, ¢o by ste mali
robit a ¢o nie. Je ¢as na trochu rebélie. Spo-
merite si na obdobie dospievania, ako ste si
presadzovali svoje myslienky a doslova ste
bazili po novych zéZitkoch. Ak niekto vzne-
sie voci vam kritiku, vtedy sa v3ak zachovajte
dospelo. Ak ju prijmete, budete mudrejsi

a dozviete sa vela zaujimavych veci.

april 2016
Kalichova 5

Aby mohlo do vésho Zivota prist nieo nové,
musf nieco z vasho Zivota odist. S tym méze
byt spojeny prechodny smutok. Mozno sa
skoncil vas milostny vztah, ¢i dokonca man-
zelstvo. Nesnazte sa smutok zakryvat. Ne-
chajte mu volny priebeh. Vo finan¢nej oblasti
ocakavajte straty. Ak stratfte prili vela, musite
rychlo ndjst z danej situdcie vychodisko.
Smutok a frustracia vam moézu skomplikovat
Zivot. Spolahnite sa na svojich priatelov

a poziadajte ich o pomoc. Dostojne opustite
vsetko, ¢o Uz aj tak nemdzete zachranit. -
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februar 2016
Kotucova 6

Preneste sa cez svoje pochybnosti a po-
kuste sa zmenit uhol pohladu na zivotné
udalosti. Uvedomte si, Ze ste strojcami
svojej reality a vietky vase Zelania mézu
byt vyplnené. Uspech pride, ak sa zasadite
pre nieco, kvoli comu sa oplati zit. Ak bu-
dete pri tom v sulade s vasimi vnutornymi
presvedceniami, spoja sa vsetky vnutorné
a vonkajsie okolnosti, aby vam stoper-
centne pomohli k tomu pravému Uspechu.
Budte velkorysi a ukazte svoju vdacnost

a svoje velké srdce osobe, ktort milujete.

marec 2016
Kalichové Eso

Vesmir vam nieco naznacuje, vasou Ulohou
je vsimat si znamenia, ktoré sa vam zjavuju,
alebo ich nejakym sposobom citite. Mozno
prave v tejto chvili pocitite najhlbsie
naplnenie a najvacsiu pokoru k mudrosti
Zivota. Ked'sa naucite doverovat skutoc-
nosti, Ze to ¢o citite, redlne ovplyvriuje vas
Zivot, ¢asom ziskate to, ¢o si zasluzite v tej
najkrajsej podobe. Vnimajte td silu emaci,
cez ktoré sa vyjadruju duchovné myslienky
vo vasom kazdodennom konan. Stastie
hladajte a ndjdete vo vasom vnutri.

april 2016
Hviezda

Vdaka svojim schopnostiam a karte Hviezda
mate vynikajuce vyhliadky na to, aby ste
zvladli vsetky problémy, s ktorymi sa stret-
nete. Vrhnite sa do prace na maximum a ne-
chajte sa pri tom viest svojou vnutornou
hviezdou. Ukaze vam spravny smer a cestu,
nikdy sa vsak nesnazte o dokonalost.

Vietko do ¢oho sa pustite bude korunované
Uspechom. Karta védm ponuka ochranu

v kazdej situécii. Budete pInf optimizmu,

ale nezabudnite prijimat dary, ktoré vam
Zivot ponuka s pokorou, laskou a vdakou. -

Mo

februar 2016
Mesiac

Najdite odvahu pustit sa po nezndmej,
tmavej a len mesiacom osvetlenej ceste,
aj ked neviete, ¢o vas na jej konci caka.
Prekonajte strach z nezndmeho, aj ked'
budete trochu podrazdeni. Chodte svojou
cestou velmi opatrne, ak bude vsak velmi
temnd, vydajte sa inou. Nenechajte sa trapit
no¢nymi morami. Radsej si rozsviette svetlo,
ako by ste mali trpiet Uzkostou v tme.
Celd obeta vsak stoji za tuto skusenost. Vo
svojom vnutri to viete, musite len urobit
krok a vykrocit k svojej buducnosti.
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marec 2016
Mecova 4

Mecova Stvorka naznacuje, aby ste siv nasle-
dujucich drioch trochu oddychli. Oddychnite
si od vaznych rozhodnuti, od sebarealizacie
alebo od pracovnych navrhov najlepsich rie-
seni. Nadisiel ¢as chvilu nerobit ni¢. Doprajte
si ticho a Cakajte, ¢o vam prinesie. Aj v laske
s urcitymi vecami radsej pockajte a odlozte
ich na priaznivejsi ¢as. Ak ste v nejakom
spore, nastolte aspon docasné primerie,
aby ste sa Setrili. Snazte sa nacerpat ¢o
najviac sil, spdsobom aky véam vyhovuje,

a naakumulovat ich pre dalSie obdobie.

april 2016

Svet

Caké vés nadherné obdobie, v ktorom
dosiahnete dolezity ciel. Budete v spravny
¢as na spravnom mieste, ¢o je niekedy

to najdodlezitejsie. Ak ste nieco dosiahli,
neznamena to, Ze zaspite na vavrinoch.
Pokracujte v nastUpenej ceste, az kym ne-
dosiahnete vo svojej oblasti miesto, ktoré
si zaslUzite. Dobre viete, Ze vas to pritahuje
ako magnet, a ze musite ist dalej. Karta
Svet je zarukou toho, Ze $tastena je na vasej
strane a ponuka vam vietky moznosti na
realizaciu. Budte spontanni a Uprimni. -



RALF DOBELLI

Umenie jasného myslenia
52 oMYLoV V MYSLEN, KToRE RADYE) PRENE(HAJTE oS TATNYM

Nas mozog je prispOsobeny dobe, kedy sme Zili ako lovci a zberadi. Dnes vsak
zijeme v Uplne odlisnom svete. Kvoli tomu neustale robime chyby v mysleni,
ktoré mozu byt pre nase financie, kariéru a zivotné $tastie doslova destruktivne.

LEN TEN, KTO VIE AKO LAHKO SA MOZEME MYLIT, DOKAZE OMYLOM PREDCHADZAT

Rolf Dobelli sa vo svojej knizke venuje tym
najzakernej$im pascam v uvazovani, do ktorych
neustale padame.

Vdaka tejto knihe sa dozvieme:

» preco neustale precefiujeme vlastné vedomosti
(a preco ostatnych povazujeme za hlupejsich,

nez v skuto¢nosti su)?

» preco sa nieco nestane spravnejsim len preto,
ze miliény ludi to povazuje za spravne?

» preco aj nadalej verime teériam, aj ked'su
dokézatelne mylné?

Kniha Rolfa Dobelliho nie je obohacujucim ¢itanim

len z hladiska obsahu, ona je aj pravym citatelskym
pozitkom.

ROLF DOBELLI (1966)

ziskal doktorat z podnikovej ekonomiky na univerzite

v St. Gallen (Svajciarsko), pdsobil ako riaditel roznych
dcérskych spolocnosti Swissair Group a spolu so

svojim priatelmi zaloZil firmu getAbstract, najvécieho
poskytovatefa komprimovanej ekonomickej literattry na
svete. Zil v Hongkongu, Austrélii, Anglicku a dIhé roky
aj v USA. Rolf Dobelli je zakladatefom a kurdtorom ZURICH.MINDS, spolocnosti
poprednych osobnosti vedy, kultiry a ekonomiky. Ked mal tridsatpat rokov,
zacal pisat knihy. Sest z nich vyslo vo vydavatelstve Diogenes.

ROLF DOBELLI

Umenie
jasného
myslenia

52 omylov v mysleni,
Rotond radSef premecha)be eststnym

iTATo BRILANTNA KNIHA JE VR(ENA
NIELEN MANAZEROM A PODNIKATELOM,
ALE KADEMU KTo SA (H(E ANTCYLLE
ob BALASTU ZASTARANY(H MYXLIENKOVI(H
Po(HoboV A SEBAKLAMOV”
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BARAN

21.3.-19.4.

FEBRUAR 2016
@ Prvé tyzdne budi mimoriadne spolocenské.
Zaver mesiaca vo vas zase prebudi tuzbu spo-
malit, rozjimat a pomahat tym menej Stastnym.
Tento mesiac bude bohaty na spoloc¢enské udalosti.
Slnko je totiz uz od konca minulého mesiaca vo vasom
astrologickom dome priatelstva. Idealny cas pre prijemné
stretnutia. Okrem toho sa objavia prileZitosti aj na to,
aby ste zacali realizovat nejaky svoj davny sen a aby ste
nadviazali, alebo ozivili priatelstv4, pripadne sa Uspesne
pridali k nejakej charitativnej, ¢i humanitarnej skupinovej
aktivite. Vasnivy Mars je vo vasom 6smom dome. Preto
mnozstvo vasej energie bude patrit aj nejakym zalezitos-
tiam, stvisiacim s dedicstvom, alebo s majetkom, ktory
nepatri len vdm. Narast sexudlnej energie je tiez velmi
pravdepodobny. Po dvadsiatom tretom, ked'SInko prejde
do dalSieho znamenia (vo vasom horoskope dom podve-
domia), prichadza ¢as trochu spomalit a mozno aj poméct
tym, ktori to potrebuju. Ale aj vy si potrebujete oddych-
nut, dobit baterky, zhodnotit udalosti predchadzajucich
mesiacov a pripravit si plany do dalsieho roka.

MAREC 2016

Ak budete pocas prvych troch tyzdnov dovolenkovat,
rekapitulovat, alebo planovat;, tak to bude to najlepsie,
<o mozete urobit. Druha ¢ast mesiaca uz bude akénejsia.
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februar
marec
april

Mars nachadzame tento mesiac vo vasom dome filozofie.
Jeho prechod tymto Usekom horoskopu méze naznacovat
rieSenie pravnych zalezitosti, alebo rusnu zahrani¢nu cestu,
¢i namahu, venovanu ziskavaniu vyssieho vzdelania. Nech
uz ide vo vasom pripade o cokolvek, nie je dobré ostat
pasivnym. Pokuste sa vyuzit energiu ¢ervenej planéty

a bojujte za svoje predstavy a prava. Marec by mohol byt
aj dobrym studijnym mesiacom, alebo obdobim, zame-
ranym na duchovné aktivity a osobny rozvoj. So Sinkom
vo vasom dome podvedomia sa totiz da ocakdvat obdobie
sustredené, introspektivne, mozno az samotarske. Koncom
marca Slnko postupi do dalsieho znamenia a postara sa

0 to, aby ste ukoncili rozjimanie a s rastticim eldanom sa
pustili do realizacie ambiciéznych predsavzati.

APRIL 2016

Intenzivne pracujete na svojom sebazdokonalovani.
Koncom mesiaca sa za¢nete aktivne snazit aj o zlep-
Senie financnej situacie.

Osobné zalezitosti akcentuje najma Sinko vo vasom
znameni. Signalizuje rozuzlenie nejakej etapy v partner-
skom vztahu a néslednu transformaciu na novu trovern.

V kone¢nom désledku budete na tento mesiac spominat
ako na jedno z velmi stastnych obdobi tohto roka. Planéty
praju takmer kazdej vasej iniciative. Prave teraz je vhodny
¢as na vylepsenie vzhladu, ale aj na klticové osobné roz-
hodnutia. S Marsom v astrologickom dome filozofie citite
tUzbu rozsirit si obzory, alebo sa podelit o poznatky s ostat-
nymi. Znamena to studium, intenzivnu intelektudlnu pracu,
daleku cestu za poznanim, alebo pedagogické, novinarske,
Ci spisovatelské aktivity. Po prvych troch tyzdnoch sa Sinko
presunie do domu penazi. Ak chcete poziadat o zvysenie
platu, alebo odstartovat podnikatelské aktivity, vyhradte si
na to posledné aprilové, alebo prvé majové tyzdne.



BYK

20.4.-20.5.

FEBRUAR 2016

Chcete sa pracovne presadit a prvé tyzdne sa
@ naozaj oplati na to zamerat. Potom si ale opat
uvedomite, Ze Zivot je aj o inom...
Tento mesiac sa v rodine cosi prevali a mozno vés to
nemilo prekvapi. To, o je ale prvé tyzdne najdolezitejsie,
su zalezitosti kariéry. Tu ovplyviuje Sinko v desiatom
dome uz od konca minulého mesiaca. Aj teraz mate este
vsetky predpoklady k tomu, aby ste sa vyrazne posunuli
na spolocenskom rebricku a mali by ste ich vyuzit. Plati
to najma o prvom a tretom tyzdni. Po troch tyzdnoch,
ked'sa SInko presunie do dalSieho znamenia (a vo vasom
horoskope do domu priatelstva), prichadza ¢as nechat sa
ovplyvnit hviezdami a Stedro poméhat druhym ludom.
Navyse, jeden z vasich davnych snov sa teraz moze
stat realitou. Ista spolocenska udalost, alebo konkrétny
priatel pritom zohra klicovu ulohu. Ziskate ludi na svoju
stranu. Dostavi sa zvySené sebavedomie a aj Uspech,
ale len v pripade, Ze nezneuzijete novoziskani moc.
Egoizmus by sa mohol vypomstit. Mars, prechadzajuci
vasim domom partnerstva takisto nabada k tomu, aby
ste teraz mysleli viac na druhych, nez na seba.

MAREC 2016

Prva polovica mesiaca bude mimoriadne
spolocenska. Potom ale zatuzite po samote, ved’
niektoré veci musi ¢lovek vyriesit a zvladnut bez
cudzej pomoci.

Mars bude vo vasom 6smom astrologickom dome. Preto
mnozstvo vasej energie bude patrit nejakym zalezitos-
tiam, stvisiacim s dedi¢stvom, alebo s majetkom, ktory
nepatri len vdm. Narast sexudlnej energie je tiez pravde-
podobny. Tento mesiac bude bohaty aj na spoloc¢enské
udalosti, kedZe SInko je v dome priatelstva. Zda sa, ze
najma prvé tri tyzdne prinasaju prilezitosti zacat realizovat
nejaky svoj davny sen, nadviazat, alebo ozivit priatelstva,
pripadne sa Uspesne pridat k nejakej charitativnej, ¢i
humanitarnej skupinovej aktivite. Koncom mesiaca Sinko
vstupuje do dvanasteho domu (veci skryté a nezname,
podvedomie, sny, tajomstv4, tajni nepriatelia, samota,
unik od reality, choroby, alkohol, drogy). Treba dokoncit
veci nedokoncené, spoznat doteraz nepoznané a vyriesit
utajované problémy, aby ste boli pripraveni na vstup do
noveyj, zrelsej zZivotnej etapy.

APRIL 2016

Zo zaciatku ste v Ustrani a k aktivite vas nutia len isté
finan¢né zalezitosti, ktoré musite neodkladne vyba-
vit. Ale rozjimanie pomaly konci. Koniec aprila vyusti
do ambiciéznych osobnych rozhodnuti.

Mars zostava vo vasom 6smom domom a vdaka tomu
bude aj tento mesiac mnozstvo vasej energie patrit zalezi-
tostiam, suvisiacim s dedi¢stvom, alebo majetkom, ktory
nie je len vas. Zatial sa zd3, Ze vase financné zalezitosti
postupuju dopredu pomerne rychlo. Tento mesiac ale
nebudete len materialistom. Zameriate sa aj na duchovny
rozvoj. Sinko totiz nachadzame vo vasom dome podve-
domia. To vas dostava do prekvapivo meditativnych a
introspektivnych stavov. Patria k tomu symbolické navraty
do minulosti, do detstva, nekonciace rekapitulécie uda-
losti uplynulého obdobia a pripravy stratégii pre dalsie
mesiace. Dvandsty dom suvisi aj s psychickym a fyzickym
zdravim, takze si dajte pozor na choroby, prepracovanost,
pripadne nebezpecenstvo Urazu. Koncom aprila sa Sinko
presunie do dalSieho znamenia a vy to budete vnimat tro-
chu ako znovuzrodenie. VSade okolo vas sa za¢nu vynarat
prilezitosti. Ak chcete Studovat, cestovat, alebo spoznavat
nové krajiny, ¢i zaujimavych ludi, vas cas prichadza.
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FEBRUAR 2016

Popri mnozstve kazdodennych pracovnych
@ povinnosti rastie vasa tuzba po dobrodruzstve
a poznavani. Preto si vSemozne rozsirujete obzory
a nové poznatky chcete ¢o najskor aj zdrocit.
Tento mesiac stravi Mars vo vasom dome zdravia
a prace. Prindsa vam to pracu, ktora si vyziada vela
sil a zaroven sustredenost na detaily (kompletizacia,
triedenie, upratovanie). Hrozi konflikt z nutnosti
pracovat pre niekoho iného a zéroven pre seba.
Pozitivnym sprievodnym javom asi bude entuziazmus,
s ktorym sa pustite do rieSenia nejakych zdravotnych
problémoyv, pripadne diét ¢i pravidelnejsej Sportovej
aktivity. Prvé tri tyzdne su orientované aj na zalezitosti
domu filozofie a prindsaju radost zo $tudia, z novych
zazitkov, cestovania, alebo spoznavania zaujimavych
[udi. Ak na to mate, uniknite pracovnému zhonu
a vyberte sa na dovolenku do nejakej zaujimavej,
dalekej destinacie. Urcite si rozsirite obzory.
Ci zostanete doma, alebo sa vyberiete do exotickej
cudziny, ¢asto sa budete v tomto obdobi zamyslat
nad svojimi zivotnymi postojmi, ale aj nad svojou
buducnostou. Budete intenzivne planovat. Opatovne
zvazite moznosti dalsieho vzdelavania. Koncom
mesiaca sa o slovo opat prihlasia pracovné zélezitosti.
Slnko sa presunie do domu kariéry. Dockate sa
odmeny za doterajsie vysledky a do dalSieho
pracovného obdobia vstupite s optimizmom.
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MAREC 2016

Chcete sa presadit a medziludské vztahy pritom
zohraju svoju ulohu. Prvé tri tyzdne z velkej casti
pohlti kariéra. Ale zaver mesiaca uz bude patrit
chvilam s partnerom a priatelmi.

Mars bude vo vasom astrologickom dome partnerstva.
Pozitivnym prinosom je energia, ktort dokazete pocas
nasledujucich tyzdnov investovat do existujuceho, alebo
vznikajlce partnerského vztahu. Necakajte vsak len
chvile plné romantiky. Casto bude treba krotit vybus-
nost a vyhybat sa konfliktom. Presmerujte nadbytocnu
energiu do $portu, alebo fyzickej prace. To, ¢o je teraz
nemenej dolezité, je kariéra. Tu ovplyvriuje Sinko v desia-
tom dome uz od konca uplynulého mesiaca. Aj prvé tri
marcové tyzdne su este skvelé pre postup v zamestnani,
alebo Uspesné odstartovanie novej kariéry. Koncom
mesiaca SInko vstupi do vasho 11. domu (domu priatel-
stva). To znamend, ze vykondte vela prace pre priatelov
a ludi, ktori to potrebuju. Mozno sa zapojite do c¢innosti
nejakého spolocenstva, alebo charitativnej organizacie.

APRIL 2016

Prva polovica aprila bude pomerne rusna. Naopak,
koncom mesiaca zatuzite po samote. To, ¢o nasledne
zazijete, bude trochu zvlastne a tajomné

a predznamena to udalosti dalSich mesiacov.

Mars na nezvycajne dlho zakotvil vo vasom dome part-
nerstva. A tak partnerské zalezitosti vyzaduju nadalej
vela vasej pozornosti. U niektorych z vas sa blizi ukon-
Cenie istej, trochu Spekulativnej zalezitosti. Méze to byt
finan¢ny hazard, tajna lubostna aféra, alebo nejaka ind
riskantnd zalezitost. Vacsia Cast februdra bude bohata
na spolocenské udalosti, kedze Sinko nachadzame vo
vasom jedenastom dome. Su tu Sance splnit si nejaky
svoj davny sen, pripadne sa Uspesne pridat k nejakej
skupinovej aktivite. [dealnym ¢asom na stretnutia so
zaujimavymi ludmi su prvé tri tyzdne. Neskor sa Sinko
presunie do dalsieho znamenia. Je to znamenie vasho
domu podvedomia. Zda sa, ze zaver mesiaca sa uz
bude niest v menej spolo¢enskom duchu.



21.6.-22.7.

FEBRUAR 2016

Tento mesiac popustite uzdu tvorivosti
@ a hravosti. Popritom musite riesit aj isté
majetkové zalezitosti. Ale posledny tyzden dostanete
moznost uniknut a objavit nové zazitky a nové obzory.
Tento mesiac stravi Mars vo vasom astrologickom dome
potesenia. VynaloZite vela energie na aktivity, stvisiace
s detmi, fyzickou laskou, alebo nejakou tvorivou pracou.
Konecne sa pustate do c¢innosti, ktoré vam prinasaju radost,
ale v uplynulych dvoch rokoch ste ich zanedbavali. Mozno
tuzite vrhnut sa vasnivo a bezhlavo do niecoho, ¢o slubuje
zabavu a vzrusenie. Je to trochu na hrane, ale ma zmysel
vas varovat? Prvé tri tyzdne su zaroven orientované aj na
zélezitosti 6smeho domu. Ten sa tyka sexudlneho spravania
a penazi, ktoré suvisia s inymi ludmi. MéZete sa preto tesit
na zaujimavé erotické experimenty, pripadne prijemny
novy flirt. Hlavne sa vSak budete musiet venovat financiam,
ktoré su zdielané, alebo suvisiace aj s niekym inym. Koncom
mesiaca vas zacnu zamestnavat aj iné veci, nez len majetok
afinancie. SInko sa presunie do domu filozofie. Je mozné,
Ze sa vyberiete na dovolenku, alebo vyuzijete prilezitost
studovat, ucit sa nové veci. Zalezi uz na vas, ¢i to bude v
skole, v kurze, alebo sa budete vzdelavat sami.

MAREC 2016

Pracujete a rozsirujete si obzory. To, ¢o ste sa naucili,
mozete onedlho zurodit. Koncom mesiaca sa totiz
objavi zaujimava pracovna prilezitost.

Mars je nadalej v dome zdravia a prace. Hrozi konflikt
z nutnosti pracovat pre niekoho iného a zarover pre
seba. Ak zabudnete na pravidelny oddych, ohlasia sa
bolesti hlavy, horucky, zosilnenie chronickych bolesti.
Mozno si nakoniec poviete, ze praca pocka, ale zdravie
a kondicia vyzaduju okamzitu pozornost. Prvé tyzdne
su orientované aj na zalezitosti domu filozofie a prina-
$aju radost zo Studia, z novych zazitkov, z cestovania.
Ak na to mate, ujdite do nejakej zaujimavej dalekej
destinacie. Ci ale budete doma, alebo v exotickej cu-
dzine, budete sa ¢asto zamyslat nad svojimi zivotnymi
postojmi a buducnostou. Opatovne zvazite moznosti
dalsieho vzdeldvania. Pokial ide o kariéru, Sinko po
troch tyzdnoch prejde do Barana a zasluzi sa o to, ze

si zaver mesiaca zaradite k najuspesnejsim obdobiam
v tomto roku,. Dockate sa odmeny za nedavne Uspechy
a do dalsieho obdobia vstupite s optimizmom.

APRIL 2016

Chcete sa presadit a prvé tyzdne budete len pracovat.
Potom ale precitnete a spomeniete si, Ze Zivot je aj o
inom... Napokon prezijete skvelé chvile v spolo¢nosti
najlepsich priatelov.

Mars sa na nezvycajne dliht dobu usadil vo vasom

dome zdravia a prace. Zacinate si pripustat, ze so
zdravim a kondiciou na tom nie ste tak ruzovo, ako ste si
nahovarali. Vstupite si do svedomia a rozhodnete sa pre
zakupenie permanentky do telocvi¢ne a ak treba, tak si
napldnujete navstevu u lekara. Skuste toho ¢o najviac
stihnut pocas prvych tyzdnov. Potom sa Mars zacne po-
hybovat retrogradne a to méze na nejaku dobu pribrzdit
vase plany. To, ¢o teraz takisto nie je mozné zanedbat,

je kariéra. T4 ovplyvnuje Slnko v desiatom dome uz od
konca uplynulého mesiaca. Aj prvé aprilové tyzdne su
este skvelé pre postup v zamestnani. Pracovné zélezi-
tosti sa vsak budu prelinat s rodinnymi. Praca vyrazne
zasiahne do rodinného Zivota. Koncom mesiaca sa Sinko
presunie do znamenia Byka. Je to znamenie vasho domu
priatelstva a tak prichadza cas zrealizovat nejaky svoj
davny sen a nadviazat, alebo ozivit priatelstva.
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23.7.-22.8.

FEBRUAR 2016

Rodinné hodnoty a partnerské zalezitosti — to su
@ tento mesiac vase témy. Aj ked' koncom februara
vas zacne matat aj ¢osi dalsie: majetok a peniaze...
V istom zmysle vas caka najstastnejsi mesiac tohto roka.
V laske a partnerskych vztahoch sa vdm za¢ne mimo-
riadne darit. V dome partnerstva vasho horoskopu
teraz nachadzame Sinko, Venusu a Uran. Viztahy, ¢i uz
sukromné, alebo pracovné, sa stavaju témou cislo jedna.
Pritom zo zaciatku to mozno nebude vyzerat ruzovo. Je tu
ale sanca stretnut novu lasku, alebo dospiet k prijem-
nému poznaniu, ze v zdanlivo rutinnom vztahu opat svita
na lepsie casy. Dajte laske zelent a zamerajte sa pritom
najma na treti tyzden. Cervend planéta stravi cely mesiac
vo vasom astrologickom dome domova. Znamend to, ze
okrem lasky vynaloZite vela energie aj na aktivity, suvisiace
s byvanim, ¢i rodinou. Po prvych troch tyzdroch Sinko
prejde do dalSieho znamenia a do 6smeho domu vésho
horoskopu. To vas prinuti zamysliet sa nad zélezitostami
tohto astrologického domu - peniazmi, alebo majetkom,
ktoré su zdielané spoloc¢ne s niekym inym. Pojde teda
o dedicstvo, pozicku, investiciu (pravdepodobne do
byvania), alebo danové zélezitosti a pod. Dany dom
vsak suvisi aj so sexudlnym spravanim, ¢o by mohlo
signalizovat aj zaujimavy eroticky zazitok.

MAREC 2016
V marci popustite uzdu tvorivosti a hravosti.
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Popritom musite riesit aj isté majetkové zalezitosti.
Ale posledny tyzden dostanete moznost uniknut

a objavit nové zazitky a nové obzory.

Mars bude vo vasom astrologickom dome potesenia. Zna-
mena to tyzdne, pocas ktorych vynaloZite vela energie na
aktivity, suvisiace s detmi, fyzickou laskou, alebo nejakou
tvorivou pracou. Prvé tri tyzdne su zaroven orientované

aj na zalezitosti 65smeho domu. Ten sa tyka sexualneho
spravania a penazi, ktoré suvisia s inymi ludmi. Mézete sa
preto tesit na zaujimavé erotické experimenty, pripadne
prijemny novy flirt. Hlavne sa vsak budete musiet venovat
financiam, ktoré su zdielané, alebo suvisiace aj s niekym
inym. Pojde o dedi¢stvo, pozicku, investiciu, financné
vyrovnanie, alebo danové zélezitosti a pod. Neskor sa
Sinko presunie za Urdnom do Barana, do vasho deviateho
domu (domu filozofie). Tento dom byva tradi¢ne spajany
s ndbozenstvom, cestovanim, cudzimi krajinami, vyssim
vzdelanim, pravom, etikou a moralkou. Zacnete sa zamys-
[at nad svojimi zivotnymi postojmi a svojou buduicnostou.
Opaétovne zvazite moznosti dalsieho vzdelavania. Ak mu-
site riesit aj nejaké pravne zélezitosti, je pravdepodobné,
Ze tento mesiac sa veci konecne pohnu dopredu.

APRIL 2016

Ostatni vam mozu len zavidiet. Tesite sa zo Zivota

a uzivate si vo velkom style. Koncom mesiaca dostanete
sancu aj v kariére. Ale chut bavit sa bude zrejme silnejsia.
Mars sa na nezvycajne dlht dobu usadil vo vasom dome
potesenia. Znamena to vela zabavy, hravosti, tvorivych
napadov. Odviazete sa tak, ako sa vdm to uz davno nepoda-
rilo. Zabudnete na vsetko rutinné a vSedné. Budete sa spra-
vat, ako keby ste si pocas tychto tyzdrov chceli vynahradit
vsetku zabavu, ktord ste si v uplynulych rokoch nedopriali.
Mozno dokonca vyrazite do sveta. Cestovaniu a tizbe po
dobrodruzstve fandia totiz Uran a Sinko v deviatom dome.
Ak na to mate, nevahajte a doprajte si vylet, o ktorom uz
davno snivate. Idealny ¢as na cestovanie ponukaju prvé
tyzdne. Neskor sa Sinko presunie do vasho domu kariéry
atak, hoci zabava je v plnom prude, mozno by nebolo
marne prejavit trochu iniciativy aj v pracovnej oblasti.



PANNA

23.8.-22.9.

FEBRUAR 2016
Februar bude rusny, plny vybavovaciek. Neza-
budajte ani na kondiciu, na konci mesiaca bude
dobré byt fit. Caka vas totiz laska, ved'je predsa Valentin.
Tento mesiac stravi Mars vo vasom dome komunikéacie.
Budete vybavovat, dohadovat, komunikovat. Ak sa
schyluje k vymene nédzorov s niekym blizkym, skiste
ovladnut svoju impulzivnost, aby ste neskor nemuseli
[utovat, ze ste povedali, ¢o ste nemali... Prvé tyzdne su
zaroven orientované aj na zalezitosti domu zdravia
a prace. V Siestom dome vasho horoskopu totiz zna¢nu
Cast mesiaca stravi Sinko. Takze nemaly d6raz bude
na rutinnych pracovnych povinnostiach, kondicii
a zdravotnych zalezitostiach. Urobte, co mozete, pre
svoje zdravie a efektivne rozvrhnutie pracovnych
povinnosti. Ak udrzite situaciu pod kontrolou, tak sa
koncom mesiaca opat mézete venovat prijemnejsim
strankam Zivota. A ¢o uz je prijemnejsie, ako laska?
Ta sa stane stredobodom vasho zivota po dvadsiatom
druhom, ked'sa SInko presunie do domu partnerstva.
Ak este len hladate toho pravého na cely Zivot, tak
teraz by ste mali mat o¢i a srdce dokoran. Zoberte
iniciativu do vlastnych rik a pomozte laske v tomto
nostalgickom obdobi.

MAREC 2016
Rodinné hodnoty a partnerské zalezitosti - to su
teraz vase témy. Aj ked'v druhej polovici mesiaca vam

zacne v hlave strasit aj ¢osi dalSie: majetok

a peniaze...

Cervena planéta bude tento mesiac vo vasom dome
domova. Znamena to, ze prezijete obdobie, pocas
ktorého vynalozite vela energie na aktivity, suvisiace

s domovom a rodinou. V laske a partnerskych vztahoch
sa vam za¢ne mimoriadne darit. V dome partnerstva
mate SInko a aj dalsiu kozmicku podporu. Preto

pocas prvych troch tyzdnov bud' definitivhe ukoncite
beznadejny vztah, alebo stretnete novu lasku, ¢i zistite,
ze v zdanlivo rutinnom vztahu opét svita na lepsie

¢asy. Koncom mesiaca SInko zmeni znamenie a nastoli
témy ako dedic¢stvo, alebo majetok, zdielany spolo¢ne

s niekym inym (sukromnym, alebo obchodnym
partnerom a pod.). Ak je dosiahnutie Uspechu zavislé na
financiach z cudzich zdrojov, pustite sa do ich zhanania.

APRIL 2016

Tento mesiac musite zariadit isté majetkové
zalezitosti a aj rodina vas bude potrebovat.

Az v druhej polovici aprila dostanete moznost
uniknut do iného sveta.

Mars je nadalej vo vaSom dome domova. Pokracuju
tak tyzdne, pocas ktorych vynakladate vela energie
na aktivity, suvisiace s vasim byvanim, ¢i rodinou.
Prvé tyzdne su zaroven orientované aj na zalezitosti
6smeho domu. Tento dom sa tyka sexudlneho spravania
a penazi, ktoré suvisia s inymi ludmi. Mézete sa preto
tesit na zaujimavé erotické experimenty, pripadne
prijemny novy flirt. Hlavne sa vsak budete musiet
venovat istym peniazom, ktoré su zdielané, alebo
suvisiace aj s niekym inym. Ak pridete o zdroj casti
svojich prijmov, nepodliehajte panike. Ako sa neskor
ukdze, umozni vam to objavit ldkavé nové moznosti.
Koncom aprila sa SInko presunie do domu filozofie

a vy zatuzite spoznat a zaZit nieco nové.V idealnom
pripade sa vyberiete za teplom na daleké exotické
miesto. Ak si to nemézete dovolit, tak sa aspon ponorite
do putavych pribehov, alebo odbornej literatury,
ktord mate uz davnejsie pripravenu pre takéto chvile.
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VAHY

23.9.-22.10.

FEBRUAR 2016
@ Tento mesiac budete mat do cinenia

s nezvycajne vysokymi sumami. A konec¢ne
si za¢nete naplno uzivat. No a napokon vas nie¢o
podnieti aj k pozitivnym zmenam v zivotnom Style.
Cely februar stravi Mars vo vasom dome penazi.
Znamena to, Ze prezijete obdobie, pocas ktorého
vynalozite vela energie na finan¢né a majetkové
zalezitosti. S velkym entuziazmom sa pustate do
zarabania penazi. Je vsak mozné, ze budete nielen
zarabat, ale aj minat vo velkom style. Rozhadzovat
peniaze budete najma pocas prvych troch tyzdrnov.
Tie su totiz orientované aj na dom potesenia, v ktorom
znacnu ¢ast mesiaca stravi Sinko. Hviezdy jednoznacne
hovoria, Ze sa budete skvele bavit. Po dvadsiatom druhom
sa SInko presunie do dalsSieho znamenia a do vasho
astrologického domu prace a zdravia. Kym ste sa bavili,
praca cakala, az sa jej nazbierala slusna kopa. Tak si vyhrrite
rukavy a nieco s tym urobte. Zaverecny tyzden bude
okrem toho vhodny aj na definitivne vyriesenie nejakého
zdravotného problému, alebo nastartovanie pravidelnej
kondic¢nej aktivity. Dost bolo predsavzati, je ¢as konat.

MAREC 2016

Mate pred sebou mnozstvo rutinnych povinnosti,
ktoré musite zvladnut. Nepojde len o pracu, ale aj

o zdravie, takisto treba nie¢o urobit s kondiciou, takze
smelo do toho. A na konci mesiaca vas caka laska.
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Mars bude vo vasom tretom astrologickom dome.
Znamena to obdobie, ktoré bude asi najtazsie v tomto
roku z hladiska komunikacie s ludmi. Ovlada vas teraz
nachylnost k impulzivnosti, energickosti, Utocnosti.

A pritom tolko veci treba vybavit, napisat, dohodnut...
Prvé tri tyzdne su orientované aj na dom zdravia

a prace. Preto nemaly doraz je teraz na rutinnych
pracovnych povinnostiach, kondicii a zdravotnych
zalezitostiach. Neskor SInko prejde do znamenia
Barana - vasho siedmeho domu (domu partnerstva).
To znameng, Ze nastupi intenzivne obdobie, pokial
ide o lasku a partnerské vztahy. Nie vzdy sa veci daria
samé od seba, obcas nas Uspech stoji trochu viac
namahy a obeti. A to bez ohladu na to, ¢i patrite

k slobodnym, alebo k zadanym.

APRIL 2016

Prvé tyzdne sa budete opajat intenzivnym pocitom
lasky. Neskor bude nevyhnutné naplno sa sustredit
na financ¢né zaleZitosti.

Pocas prvych tyzdnov vas partnerské zalezitosti uplne
pohltia. Prevazne v pozitivnom zmysle, aj ked okolo
niekolko dni mozete mat aj Uplne opacny pocit.
Napokon sa ale vycasi, aspon pokial'ide o lasku.

Ak sa tak nestalo uz minuly mesiac, tak so Sinkom

v siedmom dome su este aj prvé aprilové tyzdne
skvelé na to, aby ste stretli novu lasku, alebo sa opat
uistili v tom, ze vasa volba partnera, ¢i partnerky bola
spravna. S Marsom v tretom dome prezivate obdobie,
ktoré je naro¢né z hladiska vybavovania a komunikacie
s ludmi. Skuste toho ¢o najviac stihnut pocas prvych
tyzdnov. Potom sa totiz Mars za¢ne pohybovat
retrogradne a to rozhodne neprospeje dorozumeniu
a efektivnemu nardbaniu s faktami. Koncom mesiaca
sa Slnko presunie za Uranom do znamenia vasho
6smeho domu. Prinuti vés to zamysliet sa nad
peniazmi, alebo majetkom, ktoré nejako suvisia

s dalsimi fludmi. Priaznivy obrat vo finan¢nych
zalezitostiach je najpravdepodobnejsi pocas
poslednych aprilovych dni.



SKORPION

23.10.-21.11.

FEBRUAR 2016

m Prvé tyzdne patria rodine a otazkam byvania.
Druha polovica mesiaca prinesie navyse vela

tvorivosti, vzrusenia a potesenia a to presne podla

vasich predstav.

Mars prechadza vasim domom osobnosti, ¢o je skvelé.

Znamena to, Ze vynalozite vela energie na seba,

svoj vzhlad a zaujmy. Cervena planéta vés vyzbroji
energiou a rozhodnostou. To, ¢o je ale prvé tyzdne
najdolezitejsie, su zalezitosti domova a rodiny.

V prislusnom Useku vasho horoskopu ndjdeme
pocas niekolkych tyzdnov Sinko a aj dalsiu kozmicku
podporu a to znamen3, Ze sa mozete Uspesne
venovat aktivitam, suvisiacim s rodinou

a domacnostou. Navstivte rodic¢ov, vychutnajte
rodinnt pohodu, alebo dokoncite rekonstrukcie

v byte, ¢i v dome. Vsetko péjde, ako po masle

- najma, ak vyuzijete prvé tri tyzdne. Neskér, ked

sa Slnko presunie za Uranom do dalSieho znamenia
a vo vasom horoskope do domu potesenia, prichadza
cas hravosti, flirtu, zabavy, mozno aj stipky hazardu.
Zda sa, ze kone¢ne sa mozete venovat detom, hre,
alebo nejakej kreativnej aktivite.

MAREC 2016

Tento mesiac budete zarabat, ale aj utracat

a uzivat si. Zaverecny tyzden vas navyse podnieti
k pozitivnym zmenam v zivotnom style.

S Marsom vo vasom dome penazi prezijete obdobie,
pocas ktorého vynalozite vela energie na financné

a majetkové zalezitosti. S velkym entuziazmom sa
pustate do zardbania penazi. Niektori z vas budu nielen
zarabat, ale aj minat vo velkom style. Nenechéte sa
obmedzovat v tvorivosti, hravosti a zabave. Niektori

z vas sa nezastavia ani pred hazardom. Flirt, ¢i lUbostna
aféra takisto nie su vylucené. To vsetko ma na svedomi
Slnko v dome potesenia. Po prvych troch tyzdnoch
Slnko vstupuje do znamenia Barana, do vasho Siesteho
domu (domu prace a zdravia). V rovnakom znameni
nachadzame aj Uran. S takou kozmickou podporou

sa zd3, Ze zacnete intenzivnejsie uvazovat o zmene
zivotného stylu, preorganizovani rutinnych pracovnych
povinnosti a rieeni pripadnych zdravotnych
problémov.

APRIL 2016

Zarobit sa da aj pracou a prave tak to budete

teraz skusat aj vy. Len pozor, aby to neskoncilo
prepracovanostou. Nastastie, zo vSetkého vas
koncom mesiaca vylieci laska.

Mars zostava vo vasom dome penazi. Pokracuje
obdobie, pocas ktorého vynakladate vela energie na
finan¢né a majetkové zalezitosti. Vase zisky porastu este
rychlejsie, nez ste dufali. Vyuzite to, ved o mesiac uz
moze byt vietko inak. Prvé tri tyzdne su vo velkej miere
orientované aj na dom zdravia a prace. Nemaly déraz
bude na rutinnych pracovnych povinnostiach, kondicii
a zdravotnych zalezitostiach. Tieto tyzdne su
mimoriadne vhodné pre vytrvaly pracovny maraton,
ale aj pre definitivne vyriesenie nejakého zdravotného
problému, pripadne nastartovanie pravidelnej
kondi¢nej aktivity, zacatie diéty, cvicenia. Obcas hrozi
prepracovanost, alebo nebezpecenstvo poranenia, Ci
Urazu. Ale vacsinou sa budete citit vynikajtco. Po prvych
troch tyzdnoch sa Sinko presunie do znamenia vasho
domu partnerstva a tak naplno podlahnete laske

a partnerskym zalezitostiam. Ak nikoho neméte, potom
dozrel ¢as na novu zndmost. Majte oci a srdce otvorené.
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STRELEC

22.11.-21.12.

FEBRUAR 2016

Témou mesiaca je komunikacia. Caka vas
@ rekordné mnozstvo doélezitych aj nezavaznych
stretnuti, ale mnohé vyznamné veci sa udeju aj
v sukromi za zatvorenymi dverami. Zaver mesiaca
prinesie zmeny, ktoré ovplyvnia rodinny Zivot.
Mars prechadza vasim domom podvedomia. Ten je
tradi¢ne spajany s vecami skrytymi a neznamymi,
s podvedomim, snami, tajomstvami, tajnymi
nepriatelmi, samotou, Unikom od reality, chorobami,
alkoholom, drogami. Aj niecomu z toho bude teraz
patrit vasa energia. Prvé tyzdne su orientované aj na
treti dom, ktory symbolizuje komunikaciu, vzdelanie,
cestovanie na kratke vzdialenosti, blizke medziludské
kontakty. Dohovorte si posedenie so starymi priatelmi,
alebo surodencom, pripadne si urobte vylet.
Neskor sa SInko presunie z tretieho do stvrtého
astrologického domu, do domu domova. Byvanie
a rodina sa dostanu na prvé miesto. Budete
prehodnocovat svoje postavenie v rodine a v SirSsom
zmysle aj v spolo¢nosti. Pripomeniete si vyznam
tradi¢nych hodnét vo vasom zivote.

MAREC 2016

Prvé tyzdne patria rodine a otazkam byvania.
Druha polovica mesiaca prinesie navyse vela
vzrusenia a potesenia, ale aj neistoty

a neodhadnutelného rizika.

78 HOROSKOPY & ASTROLOGIA

Mars sa nastahoval do vasho znamenia, co je skvelé.
Znamena to, ze vynalozite vela energie na seba,

svoj vzhlad a zaujmy. Cervena planéta vés vyzbroji
energiou a rozhodnostou. To, ¢o je prvé tri tyzdne
najdolezitejsie, su zalezitosti domova a rodiny.

V dome domova mate totiz Sinko a to znamena,

Ze sa mozete Uspesne venovat aktivitam, stvisiacim

s rodinou a domacnostou. Navstivte rodicov,
vychutnajte rodinnu pohodu, alebo dokoncite
prestavby v byte, ¢i v dome. Koncom mesiaca Sinko
vstupi do vasho piateho domu (domu potesenia).
KedZe tento dom suvisi napriklad s detmi, mozno
Zistite, ze tento mesiac budu najdélezitejSou sucastou
vasho zivota.

Ci uz s detmi, alebo bez nich, prichadza ¢as hravosti,
flirtu, zabavy, ale zaroven vés hviezdy varuju, aby ste sa
nenechali prilis strhnlt. Rozvaha je namieste.

APRIL 2016

Pocas prvej polovice mesiaca si malokto uzije tolko
zabavy, ako vy. Dalsie tyzdne vas navyse podnietia

k pozitivnym zmenam v zivotnom style.

Tento Mesiac mozno prinesie koniec jedného
priatelstva, alebo prace pre nejakd komunitu ludi.
Inak je ale zrejmé, ze prvé tri tyzdne sa budete len
zabdvat. Praca sa dostane na rad az potom (ak vobec...).
Vlyhovorte sa na energicky Mars vo vasom znameni

a na Slnko, ktoré prebyva vo vasom piatom
astrologickom dome, v dome potesenia. Pridajte sa

k nim a uzivajte si. Ak si o sebe myslite, Ze sa malokedy
dokazete poriadne odviazat, potom prvé aprilové
tyzdne méze byt vietko inak. Ni¢ nebude obmedzovat
Vas tvorivy prejav a vy sa mozete vyblaznit s detmi,
alebo sa venovat novej laske, flirtu, nejakej kreativnej
aktivite, ¢i hazardu. Ani [Ubostna aféra nie je vylucena.
Naplno sa pustite do ¢innosti, ktoré vam prinasaju
najvacsiu radost, ale uz s to mozno roky, ¢o ste sa

k nim nedostali. Po prvych troch tyzdrioch sa Slnko
presunie do Byka, znamenia vasho domu prace

a zdravia, aby vas opat vrétilo do reality.



FEBRUAR 2016

@ Financné zalezitosti a formalne spolocenské
akcie - to je to, ¢o vas bude tento mesiac

zamestnavat. Koncom mesiaca sa od nich ciastocne

odputate a najdete si viac ¢asu pre ludi, ktori si vam

najblizsi.

Mars nachadzame vo vasom dome priatelstva.

Caka vas preto niekolko tyzdov, pocas ktorych sa

budete energicky zasadzovat za zaujmy (alebo

proti zaujmom) istej skupiny ludi. Je tiez mozné,

ze budete bojovat za splnenie nejakého svojho

davneho sna. Prvé tyzdne su zaroven do velkej

miery orientované aj na peniaze. So Sinkom

v prislusnom Useku vasho horoskopu sa mézete

rozbehnut za vytuzenou financnou prilezitostou.

Spoliehajte sa vsak najma na seba. Zvyseny prisun

penazi nebude suvisiet s vyhrou, dedi¢stvom,

pozickou a pod. Planéty hovoria, ze s velkou

pravdepodobnostou péjde o vlastnymi silami

zarobené peniaze. Po dvadsiatom druhom sa Sinko

presunie do vasho astrologického domu komunikacie.

Upriamite pozornost na ludi okolo seba. Uzijete si

s nimi vylety, vychadzky a oslavy.

MAREC 2016

Témou mesiaca je komunikacia. Caka vas mnozstvo
dolezitych stretnuti. Zaverecny tyzden prinesie
zmeny, ktoré ovplyvnia rodinny Zivot.

Mars prechadza Vasim domom podvedomia. Ten je
tradi¢ne spajany s vecami skrytymi a neznamymi,

s podvedomim, snami, tajomstvami, tajnymi
nepriatelmi, samotou, Unikom od reality, chorobami,
alkoholom, drogami. Aj niecomu z toho bude teraz
patrit vasa energia. Prvé tri tyzdne su orientované aj na
treti dom, ktory symbolizuje komunikaciu, cestovanie
na kratke vzdialenosti, blizke medziludské kontakty.

V tomto dome mate teraz SInko a to znamena, ze si
urcite najdete cas pre svojich blizkych. Treti dom suvisi
aj so vzdelanim a vyzera to tak, Ze jedna studijna,
alebo poznavacia etapa vasho zivota prave konci.
Ked'sa po prvych troch tyzdrioch Sinko presunie do
stvrtého domu, o slovo sa prihlasi rodina. Dostanete sa
v tomto smere do zodpovednejsej pozicie, nez tomu
bolo doteraz. Nejaka rodinna zalezitost si vyziada viac
energie, nez ste cakali. Moze to byt napriklad potreba
prebrat starostlivost o rodica, ¢i iného ¢lena rodiny,
alebo nutnost zabezpecit lepsie podmienky byvania.

APRIL 2016

Zda sa, ze v aprili budete rozdvojenou osobnostou.
Na jednej strane samotarom a tajnostkarom,

v druhej polovici mesiaca aj extrovertom

a pozitkarom. Comu date vacsi priestor?

KedZe vasim stvrtym astrologickym domom prechadza
Slnko, domov a rodina su teraz najdoélezitejsie.
Navstivte rodicov, zacnite hladat byt, planovat
renovaciu, prestavujte, vynovujte. V tomto smere
budete mat Uspech. Najma, ak vyuzijete prvé dva
tyzdne. Pokial'ide o Mars, ten prechadza znamenim
vasho domu podvedomia. Je to dom, tradi¢ne spéjany
s vecami skrytymi a neznamymi, s podvedomim, snami,
tajomstvami, tajnymi nepriatelmi, samotou, Unikom

od reality, chorobami, alkoholom, drogami. Aj niecomu
z toho bude patrit vasa energia. Na konci mesiaca sa
Slnko presunie do Byka. Je to znamenie vasho domu
potesenia a tak prichadza cas hravosti, flirtu, radosti.
Dostanete prilezitost uzit si vsetko, ¢o je vo vasej
predstave synonymom zébavy a potesenia.

ASTROLOGIA £ HOROSKOPY 79



VODNAR

20.1.-18.2.

FEBRUAR 2016

Zaciatkom mesiaca intenzivne pracujete na
a svojej premene. Kazdym diiom rastie vase
sebavedomie a aj vase ambicie. Patri k tomu aj
tuzba po absolutnej financ¢nej nezavislosti.
Februdr sa zaradi k najlepsim tohoro¢nym mesiacom. Vo
vasom znameni sa totiz na kratsiu ¢i dlhsiu dobu ocitne
SInko, Mesiac a niekolko planét. Ich kozmicku podporu by
bola skoda nevyuzit. Zda sa, Ze vrcholi niekolkotyzdrnové
obdobie, pocas ktorého vynakladate vela energie na seba,
pocit, ze k dokonalosti mate daleko. Zd4 sa ale, ze po pr-
vych tyzdioch budete mat zo seba lepsi pocit. Iné témy sa
stanu stredobodom vasej pozornosti po dvadsiatom dru-
hom, ked'sa SInko presunie do znamenia domu penazi.
Koncom mesiaca vynalozite vela energie na finan¢né
a majetkové zalezitosti. Snaha o dosiahnutie vyssieho
platu ma teraz pomerne vysoku $ancu na Uspech. Skuste
zabojovat pocas zaverecného tyzdna, alebo hned'zaciat-
kom dalSieho mesiaca. S energickym Marsom vo vasom
dome kariéry sa naozaj ukaze, ze moézete vela zarobit, ale

pozor, vela pefiazi vam moze aj prekiznut pomedzi prsty.

MAREC 2016

Peniaze a mnozstvo vybavovaciek - to je to, ¢o vas
bude tento mesiac zamestnavat. Koncom marca sa
od toho ciastocne odputate a najdete si viac ¢asu aj
pre ludi z najblizsieho okolia.
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Mars sa na niekolko mesiacov usadil vo vasom dome
priatelstva. Caké vés rusné, spolocensky angazované
obdobie. Je tiez mozné, Ze budete bojovat za splnenie
nejakého svojho davneho sna. So Sinkom v astrologic-
kom dome penazi sa mézete rozbehnut za vytuzenou
finan¢nou prilezitostou. Ak chcete odstartovat nové
zarobkové aktivity, urobte to pocas prvych dvoch
tyzdnov. Opatrnost bude namieste v ¢ase splnu. Ten
moze ohrozit nielen peniaze, ktoré ste zarobili, ale aj
tie, ktoré by ste radi ziskali z nejakych dalsich zdrojov.
S konec¢nou platnostou zistite, ¢i je tato cesta schodna,
alebo nie. To vdm umozni ujasnit si dalsie kroky. Neskor
sa Slnko pripoji k Uranu v znameni Barana (vo vasom
horoskope dom komunikacie). Upriamite pozornost
na [udi okolo seba. Uzijete si s nimi diskusie v teple
domova, alebo v Utulnych kaviarnach.

APRIL 2016

Prezijete aktivne tyzdne. Najprv vas ¢aka rekordné
mnozstvo dolezitych, aj nezavaznych stretnuti

a rozhovorov. Neskor pridu zmeny a rozhodnutia,
ktoré pozitivne ovplyvnia rodinny Zivot.

Je tu chut vymanit sa z rutiny, sadnut na lietadlo

a odletiet najdalej, ako sa da, alebo aspon zazit

nieco nevsedné a silné. S Marsom vo vasom dome
priatelstva zaroven pokracuje obdobie, pocas ktorého
sa energicky zasadzujete aj za zaujmy priatelov, alebo
nejakej organizacie. Prvé tyzdne su orientované aj na
treti dom, ktory symbolizuje komunikaciu, cestovanie
na kratke vzdialenosti, blizke medziludské kontakty.
V tomto dome sa teraz stretavame napriklad so Sinkom
a Uranom. Podla vietkého vas tento mesiac ¢aka
mnozstvo rozhovorov a stretnuti so starymi znamymi,
priatelmi, alebo surodencami. Koncom mesiaca sa
Slnko presunie do vasho domu domova a na prvé
miesto sa dostane rodina. Spomerite si na nedavne
predsavzatia a nastartujte konec¢ne nejaké aktivity,
suvisiace s rodinou a domacnostou. Stravte viac casu
s rodi¢mi a detmi, alebo zacnite planovat renovaciu,
¢i kiipu nového byvania.
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FEBRUAR 2016

Ak budete pocas prvych troch tyzdiiov

dovolenkovat, rekapitulovat, alebo planovat,
tak to bude to najlepsie, co mozete urobit.
Zaver mesiaca uz bude ak¢nejsi.
Prechod Marsu tymto Usekom horoskopu méze
naznacovat riesenie pravnych zalezitosti, alebo rusnu
zahrani¢nu cestu, ¢i ndmahu, venovanu ziskavaniu
vyssieho vzdelania. Nech uz ide vo vasom pripade
o ¢okolvek, nie je dobré ostat pasivnym. Pokuste sa
vyuzit energiu cervenej planéty a bojujte za svoje
predstavy a prava. Tento mesiac by mohol zarover
byt dobrym Studijnym mesiacom, alebo obdobim,
zameranym na duchovné aktivity a osobny rozvoj.
So Slnkom vo vasom dome podvedomia sa totiz da
ocakdvat obdobie viac meditativne a introspektivne,
nez je to u vés bezné. Cakaju vas chvile symbolickych
navratov do minulosti, do detstva, budete rekapitulovat
a bilancovat. Je tiez mozné, ze Uspesne pokrocite v boji
s nejakou chorobou, navykovymi latkami, pripadne niekym,
alebo nie¢im negativnym, ¢o védm v poslednom case
sposobovalo problémy. Situécia sa za¢ne postupne
menit od 22. februdra, kedy sa SInko presunie do vasho
znamenia a umozni vam pustit sa do formulovania
ambiciéznych predsavzati a mozno hned aj do realizicie
niektorych napadov. Vyuzite toto obdobie pre seba ¢o
najviac. Umozni vam nazriet hibsie do vlastného vnutra,

lepsie pochopit ¢o vlastne chcete a vydat za svojimi cielmi.

MAREC 2016

Vsetko sa toci okolo vas a vasej kariéry. Chytate
druhy dych a opat sa vam zacina darit. V druhej
polovici mesiaca sa dokonca objavi prilezitost

zvysit si prijmy.

Mars sa usadza vo vasom dome kariéry. V nasledujucich
tyzdnoch to pre vés znamena vynalozenie mnozstva
energie na kariéru a upevnenie spolo¢enského
postavenia. Marec sa zaradi k najlepsim mesiacom

v tomto roku. SInko je vo vasom znamen, ¢o mimoriadne
praje kazdej vasej iniciative. Uz od konca minulého
mesiaca citite, ze ¢lovek sa musi obcas intenzivnejsie
venovat aj sdm sebe, svojmu vyzoru a zaujmom.

Este stale je vhodna doba na vylepsenie Satnika, Ucesu

a pod. Po dvadsiatom druhom Sinko opusta vase
znamenie a prejde do znamenia vasho domu penazi.

Ak chcete poziadat o zvysenie platu, alebo rozbehnut
nejaky financ¢ny projekt, skiste to koncom tohto mesiaca,
alebo zaciatkom nasledujtceho.

APRIL 2016

Peniaze su teraz pre vas vietkym. Az koncom
aprila sa od nich kone¢ne odputate a vSimnete si
svojich blizkych, ktori uz netrpezlivo ¢akaju na vas
navrat.

SInko v dome penazi je prislubom, Ze sen o bohatstve
sa d4 premenit na realitu. Této téma bola akcentovand
Uz v mardi a teraz kulminuje. Vyuzite prvé tyzdne,
kedZe neskor to uz s financiami nemusf vyzerat az tak
optimisticky. S Marsom vo vasom desiatom dome je
mimoriadne aktualna aj oblast kariéry. Skuste toho ¢o
najviac stihnut v prvej polovici aprila. Potom sa totiz
Mars za¢ne pohybovat retrogradne, a to vase prijmy skor
znizi, nez zvysi. Koncom mesiaca sa Sinko presunie do
znamenia vasho domu komunikécie. Kone¢ne hddam
prestanete nahdnat peniaze. Opat upriamite pozornost
na fudi okolo seba. Prijemné budu najma zavere¢né dni
mesiaca. Uzijete si vela zébavy so svojimi najblizsimi,
naplno sa budete venovat relaxu a pochopite, ze zivot
ma aj dolezitejsie stranky.
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HYC

Hot Yoga Centrum
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HYC - Hot Yoga Centrum, Klincovd 35, 821 08 Bratislava - Ruzinov
www.hyc.sk /0915 118 908
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SUBARU

BOXER
DIT

SYMMETRICAL

Lineartronic
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NOVE SPORTOVE
KOMBI

SUBARU LEVORG NOVY LEVORG je stelesnenim hravosti a rovnovahy. Tento inovativny Sportovy tourer v sebe spaja originalnu

Stylovost, prakticka funkénost aj technologicki dokonalost. Dizajn a vlastnosti $portového auta obohacuje vel-

korysy vnutorny priestor, ktory pontika vietko, ¢o potrebujete pre aktivny Zivot. LEVORG - to je ZIVOT? - rodina,
praca a zabava. SUBARU LEVORG uz od 26 316 €.

SUBARU Objednajte sa na testovaciu jazdu este dnes: www.subaru.sk f facebook.com/SubaruSlovakia

Confidence in Motion

é foto. Kombi ba: 6,9 -7,11/100km. Emisie CO,: 159 - 164 g/km.




