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Vyrocie?
Jneste svojho milacika!
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PREDSTAVUJEME VAM NOVU

ASCENT" SERIU

Novy rad Ascent od Vitamixu® je sice moderny a
Stylovy, ale ponuka viac ako len pekny vzhlad.
So zabudovanymi ¢asovacmi, intuitivnymi
ovladacimi prvkami a nadobami SELF-DETECT™
su tieto vysokorychlostné mixéry navrhnuté tak,
! aby vo vasej kuchyni udavali tempo a urobili

) z kazdého jedla dokonalu pochutku.
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P - Krivky nasich novych elegantnych modelov mézete

preskumat na vitamix.vitarian.sk
lebo na adrese Vitarian.sk, Grosslingova 35, Bratislava 811 09
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9 tipov ako sa zbavit bradavic

Méze strava ovplyvnit dusevny stav?
Neprehdnajte to s hygienou

Joga s nami

RECEPTY
Raw & vegan: Jarnd vitalita
SPIRIT

Knizné recenzie
Problémy nie su nutné zlo

CINSKE HOROSKOPY
Predpovede na februar az april

TAROT
Vyklad pre vSetky znamenia na 3 mesiace

ASTROLOGIA
Predpovede na februar, marec, april
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Prichod nie¢oho nového

BEAUTY
Pohladenia
Revolucia v make-upe

COFFEE BREAK
Spevacka Kristina:
Chcem robit veci,
ktoré mam rada

CESTOVANIE

Ziariva krasa zimného Noérska
VZTAHY A SEX

Ako zazivat kozmicky sex?
Konam ako citim: pocity alebo rozum?
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O spoloc¢enskom
vedomi

Kazdu spolocnost ovplyviuje nejaka energia. V kazdej krajine, dokonca v kazdom
meste je ind. Vytvara ju nielen podnebie a ro¢né obdobie, ale predovietkym samotni
ludia. In& atmosféra panuje v Azii, najma v budhistickych krajinach, kde su fudia
prijemne spomaleni, usmiati a pokojni a ind je energia spolo¢nosti v zédpadnych
krajinach, kde ludia Ziju v rychlejsom tempe.

SPOLOCENSKE VEDOMIE - teda energia alebo vibrécia krajiny, v ktorej aktualne
Zijeme, bezprostredne ovplyviuje aj NASE SPRAVANIE A PSYCHIKU. Niekedy nés
jej dynamika neuprosne stiahne so sebou do Zivota pIného stresu. A naopak, ked
sa ocitneme v krajinach, kde je viac slnka a ludia Ziju pohodovejsie, automaticky sa
uvolnime, upokojime, stiSime a naladime sa na ich spolocenské vedomie. Nie vzdy
vsak dokazeme zmenit krajinu, aby sme usli z dynamického rytmu zivota mysky
v koliesku, ktoré diktuje spolocenské vedomie zapadnych krajin. Aby nas okolity
stres nepobhltil, nevyeerpal a nestrhol so sebou, skisme POSILNOVAT VLASTNE
VEDOMIE. O svojom naladeni rozhodujeme sami a nasa volba moéze byt ina.
Nemusime sa nechat strhnut divokym pridom spolocnosti. Sme slobodni.
Pestujme si VLASTNY SVET A SVOJE INDIVIDUALNE NALADENIE.
Dokazeme to prostrednictvom RELAXACIE a MENTALNYCH CVICENI, meditécie alebo
jogy, alebo aj obycajnou prechadzkou v lese, kde energia pulzuje inak. Je dolezité
ROZOZNAT ten moment, kedy nase vlastné vedomie splynie so spolo¢enskym, kedy
sa zacneme spravat rovnako ako dav okolo — nahaname sa z prace do obchodu
a domov, vecer paddme unaveni do postele, aby sme rano vstali pripraveni na dalsi
koloto¢ pracovnych uloh a domacich povinnosti. Musime sa nechat pohltit tempom,
ktoré sa dennodenne zrychluje? Alebo z neho dokézeme vystupit, PRELADIT SA na
inu energiu, vlastnu vyssiu vibraciu a riesit vsetko s pokojom a nadhladom?
Odtlacit od seba energiu spoloc¢nosti a zachovat si vnutorny pokoj je v beznej
realite ndro¢né. Pestovanie vlastného vedomia, svojej individualnej energie ¢i
nélady a schopnost odpojit a od rytmu spolo¢nosti, sa stava ¢oraz viac otazkou
KOMFORTNEHO PREZITIA. Cim silnejsie nas Zivot spolo¢nosti tlaci, tym pevnejsie
musi byt nase vlastné vedomie. Cokolvek pre seba urobime, mnohonésobne sa
nam to vrati. Vo vnutornom pokoji, v nadhlade, v schopnosti lepsie riesit situacie,
Vv jasnejsej mysli, pozitivnej nalade, v efektivite prace a v napokon aj v privale
Zivotnej energie a vitality.

Doprajte ¢o najviac drobnych tnikov k sebe samym! © Prijemné ¢itanie!
Vladimira Dutkova — Minacova, séfredaktorka
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“Kone¢ne'sme sa dockali a pochmtirne
zimné obdobie je pre¢. Samozrejme,
Caka nas este par mrazivych dni, ale
¢oskoro uz bude vo vzduchu citit tu
sladko zndmu vonu jari. Voriu toho, Ze
nieco staré sa skoncilo a nie¢o nové
zacne. Jar so sebou velakrat
prinasa viac novych zaciatkov
ako novy rok, pretoze vietko
staré odrazu zmizne a my
mdbzeme pozorovat ako
vsetko zac¢ne kvitnut.

A aj jarné trendy 2018
rozkvitli v plnej parade!

text_ Veronika Galbava
foto_ dreamstime

1_ Geometrické tvary

Geometrické tvary v méde

nie su ziadna novinka.

Najvacsi boom tento trend

zazival v sedemdesiatych

rokoch. A hadajte ¢o? Su spat!
Samozrejme v trochu inom
prevedeni ako si pamataju

nase staré mamy. Odpustite si
nudnu kombinaciu jedného
tvaru. Prestante sa bat, ze ak si
obleciete vela pasikov zmenite

sa na zebru alebo si vas niekto
pomyli s prechodom pre chodcov.
Pokojne sa zahalte celé do vzorov.
Ni¢ tym nepokazite!
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2_ Farby sinka

A teraz uz vazne. Zabudnite na
zimu. Pochmurne zamracené
dni st uz dadvno pre¢ ana

nas ¢aka prijemna jar. Bola by
velka skoda nevyuzit obdobie
vs$etkého znovu sa rodiaceho

a nosit tmavé farby. Zaziarte
vo vyraznych farbach! Velmi

horucou farbou bude ZIta
a oranzova. Ale nie oddelene!
Skombinujte ich dokopy!

L

MR Crop top

‘\ Trend, ktory tu uz bol a tesil sa
oblube, hlavne pri 13-ro¢nych
dievcatach, ktorym odhalené
brucho dodavalo pocit
dospelosti. Pravdepodobne.
Tento trend bude aktualny aj
tuto sezénu. Dévajte si viak
pozor. Sinko v tomto obdobi
méze byt zubaté, takze
nezabudajte na nejaky lahky
kabatik.




5_ Kvety

Kvety a jar. Kvitnutie.
Zaciatok niecoho nového.
Ano, je to kligé ale musime
sa zmierit s tym, Ze kvety
nikdy nevyjdu z médy.
Prave na jar je to prvok,
ktory preziva,rozkvet".
Tento rok to vsak bude
trosku iné. Zabudnite na
klasické vzory kvetiniek
na aké ste zvyknuté. Tento
rok sa budu kvetinové
vzory kombinovat's ¢ip-
kou, alebo krasne vynikne
malicky detail kvetov na
bielej farbe. Nezabudnite
&) na doplnky. Celenka vo
‘vlasoch vam doda nadych
y gréckej bohyne.

4_Rebélia

Ak vam pripada tato sezdéna prilis roman-
ticka a nudna, tak tieto riadky zaujmu
prave vas! Kombinacia nekombinovatel-
ného je to pravé. Davnejsie som pocula od
jedného muzského ,odbornika’, ze denim
je vrchol nevkusu. Velmi ma to pobavilo,
pretoze to vébec nie je pravda! Suchd kom-
binacia dzinsov a riflovej bundy je naozaj
nezaujimava, ale to nie je doévod, aby ste
tieto bundy povyhadzovali zo satnika!
Nebojte sa kombinovat ich so skdtskym
vzorom, bavinenymi svetrami, iltovkami

a tak dalej. Ak je pre vas riflova bunda
predsa len nudnd, odstrihnite rukavy

a mate vestu. Ak chcete, vynechajte denim
Uplne a zamerajte sa iba na skétsky vzor

a skombinujte ho, napriklad so sakom. Fan-
tazii sa medze nekladu a v tomto trende

mozete naozaj uletiet.

8 HOROSKOPY &



6_ Pastelové farby
Farby nikdy neomrzia, aj ked'vac-
sina zien sa ich boji. Paradoxne
mladsie sle¢ny oblubuju ¢iernu
a $edu a na krasnu paletu pastelu
sa akosi zabudlo. Je to $koda. Tuto
sezénu bude moderna hlavne
pastelova ruzova, zIta a tyrky-
sova. Nebojte sa kombinacii. Moj
osobny favorit je prave zItad v
kombindcii s tyrkysovou a ked' do
toho zapojite este aj geometrické
vzory o pozornost mate posta-
rané. Tak hurd na to!

7 _Panenska cCistota

Po odhalujucich crop topoch tu
mame vyrazny kontrast s dal$im
trendom, ktorym je panenska
Cistota. Nebojte sa! Nejde

o nejaké prisne zahalovanie, pri
ktorom vém bude vidiet
minimum koze. Tento trend sa
zameriava na timené, nevinné
farby akou je napriklad biela
alebo staroruzova. Oblecte

sa celé do nevinnych farieb.
Vyuzite teplejsie dni a nebojte
sa romantickych Siat.

HOROSKOPY 9
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Pohladenia

text_Tana Nitkova foto_ archiv znaciek

Ked priroda spi, doprajte si aj vy viac odpocinku a pokoja, ved'zima je ako

1_Harmonia z prirody
WASO by Shiseido je ucelena
starostlivost o plet na baze
reSpektu k prirode a pre krasu,
ktora existuje v kazdom z nas.
Jej nazov je z japonskych

slov WA - jemnost, harménia
a SO —in3piracia. WASO je tiez
japonska tradicia,,washoku’,
postavena na starostlivom
vybere zlozZenia s dérazom na
jeho najcistejsiu formu. Nova
linia 4 produktov preto res-
pektuje individualne potreby
mladej pleti, redukuje jej citli-
vost, podporuje jej schopnost

10 HOROSKOPY £ BEAUTY

stvorena na relax a bohatu starostlivost.

samo obnovy a prirodzenej
rovnovahy. Clear Mega-hyd-
rating Cream / Hydratacny
pletovy gél plet vypina a vyzi-
vuje najma vdaka mrkve;
Color-smart Day Moisturizer /
Color-smart denny hydra-
tacny krém SPF 30

zaistuje dlhotrvajucu hydra-
taciu, vyzZivuje a rozjasnuje
kombinovanu plet s pomo-
cou séje a lecitinu a vdaka
[ahkym pigmentom ozivuje
tén a farbu pleti. Quick Matte
Moisturizer / Matujuci
hydratacny krém s SPF 30

je bezolejova emulzia,

ktora vyhladzuje, hydratuje

a matuje plet pre dokonaly
komfort s japonskou slivkou.
Color-smart Day Moisturizer /
Color smart denny krém

SPF 30 je rovnako bez oleja,
zvlhcuje, rozjasnuje a matuje
plet s odtieriom, ktory sa
prisposobuje tonu pleti.

Krk a dekoltaz prezradzaju
skutoc¢ny vek zeny a tiez jej
spoOsob zivota. Pokozka na
krku a dekoltazi obsahuje

nizsi podiel tukového tkaniva,
ma menej stabilné spojivové
tkanivo a len limitované
mnozstvo mazovych a pot-
nych Zliaz, preto je ¢asto
nachylna na dehydrataciu

a straca lipidy. Na pokozke
krku a dekoltaze sa casto
objavuju odtlacky odevu

a vrasky sposobené spankom,
je extrémne citliva na svetlo,
takze je nachylnejsia na vznik
pigmentovych $kvin, ako aj
horizontalnych a vertikdlnych
vrasok. Takzvana,dvojita
brada” je vysledkom nadmer-



ného mnozstva tukového tka-
niva pod bradou a je to prob-
1ém, s ktorym sa stretavaju aj
chudé zeny. Declaré MULTI
LIFT DECOLLETE, krém na krk
a dekoltaz je vysoko ucinna
intenzivna starostlivost s troj-
dimenzionalnym biopolymé-
rom z hluzy manioky. Dodava
vitalitu vSetkym vrstvdm
pokozky, obnovuje kontury
krku a dekoltaze, spevnuje

a omladzuje. Zmiernuje vidi-
telnost pigmentovych skvrn,
dodava pokozke jednotny

a mladistvy sviezi vzhlad

a zaroven zmiernuje mimické
linky a vrasky s okamzitym aj
trvacnym efektom. Kombi-
ndcia osviezujucej hydratacie
a vzacnych prirodnych olejov
vyzivuje pokozku a zanecha

ju neuveritelne pruznu.

3_ Ako zavoj z kasmiru
Dermosenzorialna profe-
siondlna kozmetika Payot

uviedla novy rad pripravkov,
ktory vychadza z receptury

a filozofie legendarneho
krému doktorky Nadii Payot
Créme N°2. Nové krémy

s vysokou toleranciou

k citlivej pleti vyuzivaju
upokojujuce a protizdpalové
extrakty z kadidlovnika

a divokého jazminu a tiez
kombinaciu prebiotik

a probiotik, ktoré spolo¢ne
vyrovnavaju koznu fléru.
Nepohodlie, zacervenanie,
oslabenie bariérovej funkcie
koze veduce k precitlivenosti
odplavi bud' nezna olejovo-
-krémové alebo naslahana
textudra s jemnymi tonmi
delikatnej ruze, vanilky a gra-
pefruitu. Suchsia pokozka
néjde Utechu v Creme N°2
Cachemire, o normalnu plet
sa postara oblacik lahkosti
Creme N°2 Nuage. Pletovy
antistres ponukaju vybrané
salony.

4_ Mokry luxus

Zivot prina$a sem-tam stresy,
a inokedy prijemné prekva-
penia, no len zriedka si v hom
najdeme cas na oddych

v podobe kupela ¢i navstevy
SPA. Fenjal preto prichadza

s novinkou - s vyzivnymi
sprchovymi penami, ktoré
osetruju a Cistia pokozku tela,
pri¢om svojou zmyselnou
vonou vnasaju prijemné
okamihy do kazdodenného
Zivota. Delikatna textura

a indpirativna vona prindsaju
zazitky vsetkym zmyslom. Tri
sprchové peny s unikatnou
kombinaciou vyzivnych esen-
cialnych olejov a kvetinovych
voni Shower Mousse Vitality
s olejom zo zrniek hrozna &
prijemnou vonou kvetino-
vého buketu, Shower Mousse
Moringa s olejom z moringy
& vonou tuberdzy a Shower
Mousse Sensitive s jojobovym
olejom & vorou jazminu

premenia kazdé sprchovanie
na pozitok.

5_Velkolepa a Ziariva

Rose Gold Edition odraza
sofistikovanost a Ziarivost zeny,
ako ju vnima navrhar Jimmy
Choo. Slavnostna nova edicia
zndmej vone je indpirovana
krasou a velkolepostou
madnych kolekcii Jimmyho
Choo a je vyzdobena vzacnymi
drahokamami. lkonicky flakon
zahaleny do kovového laku
ruzovo-zlatej farby s vyraznym
Ciernym uzaverom ukryva vo
svojom vnutri rafinovanu verziu
vone vychadzajlcu z original-
nej vone Jimmy Choo Eau de
Parfum. Nova esencia je ocaru-
juca a intenzivna, cyprusovo-
-gurmanska vona, ktora zahali
kazdu zenu do zmyselnosti

a krasy z ténov kandizovaného
pomaranca, tigrej orchidey,
sladkych karameliek, santalu

a indonézskeho paculi.e
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Poznéte to. Rana bezia v rychlom
tempe a ¢asto ndm nezostdva

priestor na to, aby sme si urobili ide-
alny make-up a vyrazili zdomu upra-
vené a spokojné samy so sebou. Preto
vela zien uprednostriuje permanentny
tetovany make-up. Je to cesta ako mat
zaklad dokonalej vizdze. Zvyraznené
ocné linky, obocie v idedlnom tvare,
vykreslené kontury pier - to vsetko
dava Zenskej tvari jasnejsie Crty a stale
upraveny vzhlad. Vedeli ste vsak, ze
Slovensko je jediné miesto na svete,
kde sa daju permanentne vytetovat aj
licne kosti?

Vdaka tetovanému make-upu su

rana zien naozaj bez prace. Kazda
Zena sa citi lepsie, ked je upravena

a zrkadli jej to kazdodenna pohoda

a sebavedomie. Permanentny
make-up pritom vydrzi az tri roky.
Dnes sa tetuje uz takmer bezbolestnou
metddou so Specidlnou technoldgiou,
kedy sa vpichy aplikuju len par
milimetrov pod kozu, takze po zakroku
nezostavaju ranky ani chrasty.
Moderna technoldgia s laserom
brasenymi ihlami minimalizuje bolest
a nevyzaduje ziadne anestetika.
Tetovacia ihla ma viac zakonéeni, ¢im
sa vykresli vacsia plocha a cely zakrok
je naozaj rychly. Tetovanie obocia,
ocnych liniek, ¢i pier netrva viac ako

12 HOROSKOPY £ BEAUTY

www.jaronosko.sk

v make-upe

30 minut. Cena zékroku sa pohybuje
v rozmedzi od 80 do 160 EUR, podla
naroc¢nosti ikonu.

Aj ked'si Zeny davaju najcastejsie
robit permanentny make-up obocia
a pier, mnoho zien uz vyskusalo aj
progresivnu novinku - tetovanie
licnych kosti, na ktoru vlasti svetovy
patent prave profesionalny slovensky
Stylista Jaro Nosko. Permanentnému
make-upu a zenskej vizazi sa venuje
uz niekolko rokov, na svojom konte
ma niekolko prestiznych oceneni,
vratane viacerych titulov Majstra
sveta v tetovanom make-upe. Ako
chlap, ktory sa cely zivot venoval
vizudlnemu umeniu, ma dokonaly

cit pre zensku vizaz a dokaze dat
kazdej tvari idedlny vzhlad a vyladit jej
symetriu. Pri kreovani progresivneho
tetovania licnych kosti spojil svoju
fantaziu a mnohoroc¢né skusenosti.
Pouziva tienovacie ihly na vacsie tiene
a farbu na licka miesa individualne
na mieru kazdej Zzene, pricom
zohladnuje podla farbu pleti, vlasov
a typ tvare. Tetovanie licnych kosti

je zvlast vhodné pre zeny s ovalnou
alebo plnsou tvérou, ktora tak ziska
dynamickejsi a stihlejsi vzhlad. Vdaka
permanentnému tetovaniu ma zena

stale na tvari licenku, vytvérajucu
pudrovy efekt.

Tetovany make-up je idedlny
neinvazivny skraslovaci zakrok pre
kazdu zenu. Je jemny a bezbolestny
- s vyraznym a trvalym efektom.
Vizazi kazdej zenskej tvare pomoze
dokonala symetria a zvyraznenie
prirodzenych ¢ft. Vyraz a zakladnu
symetriu tvare urcuje predovsetkym
obocie. Tu je permanentny make-up
neocenitelny najma pre zeny, ktoré
potrebuju korigovat nerovnosti

:
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obodia (v pripade ze maju obocie nad
kazdym okom v rozdielnej vyske),
alebo maju genetické poruchy v raste
chlpkov - riedke obotie, vypadané
chlpky na konci obotia, zrastené obocie,
premnozené chipky na neadekvatnych
miestach, ¢i obocie, ktoré dava tvari
smutny vyraz. Pri tetovani obocia sa
dnes pouziva najmodernejsia metdda
tienovania s ¢iarkovanim ihlou, ktoré
posobi prirodzene ako samotné chipky.
Tetovanie o¢nych liniek je zas vhodné
pre Zeny, ktoré potrebuju zvyraznit

oci, najma vtedy ked maju mensie

oci, nevyrazny tvar, alebo o¢i hlbsie

posadené v tvari.

Permanentny make-up pier dokaze
zvacsit pery kazdej zene a dat im jasné
vyrazné kontury. Vdaka vnitornému
tielovaniu ziskaju pery plnsi tvar,
sytejsiu a ziarivejsiu farbu a sexi

vzhlad. Tetovanie pier zlepsi tvar Ust
predovsetkym zenam s tzkymi, bledymi,
alebo neohrani¢enymi perami, tiez vsak
koriguje krivé pery a dava im vyvéazeny
vzhlad.

Kazda zena chce vyzerat upravene
a sexi uz na prvy pohlad.

S permanentnym make-upom

je to jednoduché. Symetricka

tvar s vyraznejsimi crtami posobi
harmonickejsie a krajsie uz na prvy
pohlad.

e,
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CHCEM
OBIT VECI,

ktore mam

RADA

text_KaVa foto_ Lydia Czako, Petra Ficova

Je Uzasné, ked mate moznost sledovat niekoho od zaciatku kariéry. Sledovat
kazdy jeho krok, vidiet, ako rastie, dospieva, zreje. Kristinu pozndm od jej prvého
hitu, kedy pred desiatimi rokmi naspievala coververziu ,Vrat mi tie hviezdy” Beaty

Dubasovej. Z nesmelej, skromnej, ale vzdy velmi milej mladej ddmy pomaly
vyrastala sebavedoma spevacka, ktora si nasla svoju cestu, presne vie, Co jej sedi
a €o nie, navyse je z roka na rok krajsia a krajsia. A pritom stale zostala rovnako

ydala si novy album, Mat srdce”
Va za krstného otca si si vybrala
maliara Martina Augustina.
Je to Uzasny maliar, s ktorym som sa
spoznala prostrednictvom mojho textara
Kamila Peteraja. Robia spolu originalne
knizky, ktoré su o Kamilovych textoch
a basnach vpisanych do nadhernych
obrazov Martina Augustina. Asi v troch
obrazoch su ruc¢ne vpisané aj texty, ktoré
spievam. Toto prepojenie mi prave vdaka
tomu prislo naozajstné. To, Ze spievam
texty, ktoré su vlozené do jeho malby, je
naozaj krasne. Preto som rada, Zze moje
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mild a otvorena. KRISTINA.

pozvanie prijal. Je to srdcovy maliar a ja
som srdcova spevacka.

Teraz mi pride ovela uveritelnejsie
aj jeho vyjadrenie, ktoré som ¢itala,
Ze zboznuje tvoje pesnicky a tvoju
labozvuénu slovencinu.

To je este lepsie (smiech). My si naozaj
velmi rozumieme, je to Uzasny ¢lovek.

Ty si si vSimla, ze v ramci svojho
pracovného Zivota sa obklopujes
starSimi muzmi?

Ale nie Uplne.

Vyzera to tak, ze ti velmi rozumeju.
Minimalne Kamil Peteraj urcite.

Vies ¢o? Nikdy som sa nad tym takto
nezamyslala. Ale je pravda, ze uz od
detstva som si viac rozumela so starsimi.

Na zaciatku si spomenula, ze si,srd-
cova spevacka“. To bol dévod, preco sa
album vola,Mat srdce”?

Vola sa tak aj jedna z novych piesni,
pretoze na albume su skladby, ktoré vysli
uz davnejsie, len nikdy nie takto pokope.
Ked sme ich davali na tento album,
chcela som, aby tam boli aj novinky.






A z nich bola prave skladba,Mat srdce”
tou, ktord so mnou velmi rezonuje.
Odkedy som ju po prvykrat pocula,
velmi ma bavila. A bavi ma dodnes.
Hlavne, ked'ju s kapelou hrdme na
koncertoch.

Tebe sposobujt vlastné pesnicky
zimomriavky?

Ano. Nastastie (smiech). Malo by to tak
byt, aby fungovala chémia. Nema to byt
samolube, ale myslim si, ze ked nieco
tvorim, malo by sa mi to pacit. Chcem
robit veci, ktoré mam rada a malo by

to prejst aj mojim srdcom. Najcastejsie
mam zimomriavky, ked pocujem
vysledok nasej timovej prace. Alebo ked'
vidim videoklip po prvykrat.

Tipnem si, kedy naposledy si mala zi-
momriavky z klipu. Ked'ste nakrucali
v Taliansku, pri Lago di Como.

Ano. Velmi som sa z toho tesila, pretoze
to bolo iné, romantické. Nechcelo sa
mi odtial odist, aj ked sme tam boli iba
pracovne a velmi som si to prostredie
neuzila.

Ty vies, Ze tam ma vilu George
Clooney?

Ved my sme boli blizko nej! O par domov
dalej. Nakrucali sme v takej krasnej vile,

kde som mala vyhlad na jazero a jeho vilu.

Ja by som sa asi na tvojom mieste
vsade obzerala, ¢i ho nahodou
neuvidim...

(smiech) Ked' sme mali chvilu ¢as a vysli
sme na kavicku, tak tam mali vystavené
jeho podpis karty.

Ja si pamatam, Ze si kedysi davnejsie
hovorila, sice skromne, ale predsa,

o svojich textarskych pokusoch.

Uz si sa do toho pustila?

Este nie. Netla¢im na to a nechdvam to
tak volne plynut. Pride to v ten spravny
moment. Vo volnych chvilach sa k svojej
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Slovenska spevacka, ktora pésobi
na slovenskej scéne uz 10 rokov
pod umeleckym menom Kristina.
V roku 2010 reprezentovala
Slovensko v pesnickovej sutazi
Eurovision Song Contest s hitom
Horehronie. Prilezitostne sa
venuje aj herectvu. Vidiet ste
ju mohli vo filme Zivot je Zivot
a aj v rozpravke Johankino
tajomstvo. Jej dvornym textarom
je uz legendarny spisovatel' Kamil
Peteraj. Vydala Styri Studiové
albumy, ten aktualny Mat'srdce
vysiel v dvoch verziach.

som bola teraz stastnejsia, ako predtym.
Ci td sogku mas, alebo nie, bud' mas rada
to, ¢o robis, alebo nie.

A zase sme pri srdci. Stalo sa ti
niekedy, ze si sa rozhodla vyslovene
rozumom?

Samozrejme, velakrat. Pouzivat srdce

je vsak pre mna velmi prirodzené

a mam pocit, ze v dnesnej dobe je srdce
potlacené. Ja sa vsak lepsie citim, ked'
sa viac sustredim na rozhodnutie srdca.
A aj ked' som niekedy urobila veci, ktoré
neboli tak, ako som si predstavovala,

LJLEPSIE SA CITIM, KED SA
ROZHODUJEM SRDCOM...«

tvorbe vraciam a postupne dokoncujem
a uzatvaram texty. Uz ich je zopar, ktoré
su pocuvatelné.

Je velmi osviezujuce stretnut

v dnesnom uponahlanom svete
niekoho, kto si nechava ¢as na veci

a ¢aka, kedy prirodzene dozreju.
Uprimne ti poviem, Ze niekedy je to tak,
Ze my si svoju pracu urobime a potom
¢akdme, kym si ju urobia aj ostatni, od
ktorych takisto zavisi vysledok. Mam
pocit, ze v dnesnej dobe je nacasovanie
na nejaky termin velmi tazké. Ludia maju
toho tak vela, ze akékolvek planovanie je
pre mna extrém. Tlacit na niekoho, ¢asto
znamena horsi vysledok. Nechavame
radsej volne plynut, nech to ide v prude
a vsetko je tak, ako ma byt.

Ale v kone¢nom dosledku to tebe iba
prospieva, lebo vyhrat dve sosky OTO
v kategorii Spevacka roka nie je len
tak...

Je to krasne. Ja sa tesim. Tie sosky su
nadherné a je to priazen prejavena od
fanusikov, ale nemézem povedat, ze by

aj tak ni¢ nelutujem. Pri chybach sa predsa
uc¢ime. Racio je samozrejme tiez dobré,
ale ja mam na to manzela (smiech).

Ono je to krasne, ked'v Zivote stretnes
»jang” k tvojmu,,jinu“..
Hej. Presne tak by to malo byt.

Raz si povedala, ze sa nikde necitis
anonymne. To asi nie je vzdy najpri-
jemnejsie?

Mam pocit, Ze uz je to naozaj také, ze vsade
kam pridem, vnimam pohlady. Na zaciatku
som s tym mala problém, prizndvam,

ale uz som si na to zvykla a prijala to ako
sucast svojho zivota. Vela som sa naucila na
koncertoch, to mi dalo asi najviac.

A este taka zenska otazka. Odkial'ty
mas vzdy také pekné saty na fotenia
ado klipov?

Dakujem (smiech). Va¢sina $iat je od
Jany Gavalcovej. Sije mi ich na mieru

a je to naozaj pekny bonus, ze s niekym
tie Saty tvorim. Je to sucast umenia

a sebavyjadrenia. Poméha mi aj Stylistka
JanaTomas, ktora vytvara celok.e



/
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:: CESTOVANIE NA VLASTNU PAST ::

Maloktory kut sveta sa moze pysit tym, Ze je rozpravkovo krasny tak v lete, ako aj v zime.
Jednym z takychto miest je sever Norska s jeho nespoc¢etnym mnozstvom fjordov,
hér, klukatych ciest a malebnych dediniek. V lete si tu uzijete dlhé dni,
ked'sInko takmer ani nezapadne, naopak v zime si vase telo a nervy
preveri hlboka tma polarnych noci. Ale ktovie, mozno vam na cestu
posvieti polarna Ziara.
Vitajte v zimnom Nérsku! -

S
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TMA, TMA A STALE

IBATMA

V zimnych mesiacoch je v severnom
Norsku svetlo iba par hodin denne.

V decembri to su asi 3-4 hodiny, v meste
Tromsg dokonca eSte menej. Sinko tam
vychdadza okolo 10. hodiny doobeda

a uz o pol druhej za¢ne zapadat. Clovek
by aj rad protestoval a buril sa, ale
darmo. Ste daleko za polarnym kruhom
a obrovsku vzdialenost od rovnika
neoklamete. Ledva rano rozlepite oci

a uz sa prehupnete opat do noci. Niet
divu, ze Néri na oknach nemaju ziadne
zaclony. Len prazdne okna s vianocnymi
ozdobami od vymyslu sveta. Tu niekto

pozerd televiziu, tam niekto cita noviny,
vari, ¢i hra na klaviri. To, ze ich mézu
vidiet susedia ¢i okoloiduci, nikoho
netrapi. Hlavne nech maju svetlo.

Naco by predsa hatili cestu aj tym par
svetelnym lt¢om, ktoré su tu nad zlato,
nejakymi zaclonkami! Pytate sa, o sa dd
vbbec v takej tme robit? V3etko. Zivot
normalne bezi, ludia chodia do préce,
do skoly, aj ked' mate pocit, ze su tri
hodiny réno.,O ktorej sa vlastne u vas
zacina vyucovanie?” pytam sa Norky
Siw, ktora prave chysta svojim detom
ranajky.,O deviatej,” odpoveda.

LA uvas?” Ked sa dozvedela, Ze slovenské
deti chodia rano na 6smu, ak nie skor,
zasmiala sa.,Tak to je teda velmi skoro

ROZPRAVKOVO

FOTOGENICKE LOFOTY

Zimné Norsko uprostred polarnych
noci je dokazom toho, ze krajina vie
byt extrémne fotogenicka aj v Sere
¢i v tme. Obloha totiz ani pocas tych
par svetlych hodin nie je iplne jasna,
svetld a Ziariva. SInko sa totiz nikdy
nedostane vysoko na obzor, ale len
tak... ledabolo. Predstavte si to tak,
ako keby vychod sInka postupne
presiel do zapadu sinka. V Tromsg
to mozno nie je ni¢ moc - vacsinou
sprevadzané fujavicou, snehom,
dazdom a hmlou. Ale na Lofotach
to je nezabudnutelna nadhera.
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A nemusite ju v priebehu tyzdna vidiet
vObec. Tuto prirodnu krasu vam naozaj
nikto nezaruci. Ked'sa vsak zjavi, idealne
je pozorovat Ziaru mimo mesta, aby
vam svetla aut a domov nekazili pohlad
a zabery.

MESTO TROMS@ -
NAJSEVERNEJSIE

ZO SEVERNYCH

Vasim vychodiskovym a zavere¢nym
bodom celého vyletu bude
pravdepodobne arktické mesto Tromsg.
Dostanete sa sem letecky, napriklad
leteckou spoloc¢nostou Norwegian.
Mimochodom, vedeli ste, Ze polarnu
Ziaru mate sancu vidiet uz aj z lietadla
pocas letu? Hikat vsak budete zrejme
iba vy. Pre Nérov je to totiz taka
samozrejmost, Ze sa ani z okna nepozru.
Tromsg je jedno z najsevernejsich miest
na svete. Nachadza sa 350 km severne

od polarneho kruh. Mohlo by byt takmer
aj najvacsim mestom za polarnym
kruhom na svete. Prvenstvo mu vsak
vyftklo nedaleké ruské mesto Murmansk.
Tromsg je sice este o nieco severnejsie,
ale mensie mesto. Aby ani nérske Tromsg
neobislo Uplne nadarmo, hovori sa, Ze je
to najsevernejsie mesto s obyvatelstvom
nad 50 tisic. A to nie je zdaleka vsetko, ¢im
sa moze pochvalit. Na arktické podmienky
ma prekvapivo dobru atmosféru.
Dotvara ju okrem iného posobiva
Arkticka katedrala, milé historické
centrum mesta, drevené domy, vyhliadka
na mesto, pristav ¢i polarne muzeum.
Ako sa tak prechadzame v tmavom
meste, vo fujavici a snehu, rozmyslam,
Ze to mohlo byt velmi nérocné osidlovat
takyto kruty kraj. Okolie Tromsg bolo
udajne osidlené uz tisicky rokov.
Samotné mesto vsak zalozili iba pred
200 rokmi. Na zaciatku 20. storocia

bolo Tromsg vychodiskovym bodom

Suostrovie Lofoty e

~ A
~_ 0
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expedicii smerujucich do Arktidy.

Aj preto si vysluzilo prezyvku,brana

do Arktidy“. Moderné arktické Tromsg
sa zdd byt idedlnou lokalitou na
pozorovanie polarnej Ziary. Pocasie je
tu vsak — najma v zime - pomerne zlé

a vrtkavé, takze polarnu ziaru mozno
uvidite lepsie na trosku juznejsich
Lofotéch. Co viak v Tromsg skusit uréite
mozete, je pozorovanie velryb na lodi.
Velrybie safari sa kona tak v lete,

ako aj zime. Posadka lode vie najlepsie,
kde sa velryby prave vyskytuju.
Velrybie chvosty plieskajuce v ladovom
mori mézete sice vidiet aj z brehu
niektorého z fjordov. Ale ruku na srdce,
$anca je miziva.

~ Reine P 6o

~----_—‘

Tromso g
Svolveer

Severny
polarny kruh

-

DOVERCIVi NORI

Prichddzame na adresu nasho
ubytovania, ktoré sme si rezervovali cez
Airbnb. V padajucom snehu ¢akame
pred dverami, zvonime, klopeme, ale
nikto sa neozyva a neotvara. Prejde
hadam aj desat minut a ni¢. Zavolam
teda na norske ¢islo a zistim, ¢i sa
nenastalo nejaké nedorozumenie.
,Dvere su predsa otvorené. Vojdite

a citte sa tam ako doma. Ja mozno
pridem neskor vecer,” znie bezstarostny
Nor, majitel velkého domu. Ako pomaly
zistujeme, odomknuté dvere tu nie su
nijakou raritou. Podobne to bolo totiz aj
v meste Svolveer. Peknd blondina Eline
byvala v dome sama so svojimi tromi
detmi.,Ked pojdete pre¢, len viozte
klucik do topanky na terase. Ale inak
staci, ak iba zavriete dvere. Je to tu
bezpecné,” rozllcila sa s nami ucitelka
telesnej vychovy Eline. Néri sa zrejme
zlodejov neobdvaju. Su otvoreni, nevadi
im, Ze su v oknach bez zaclon vystaveni
ako vo vyklade, zda sa, Ze im nevadi nic.



Cestovanie v Nérsku nie je
lacna zalezitost. Je viak niekolko
odporuéani, vdaka ktorym sa vam
podari udrzat rozpocet na uzde.

Auto si rezervujte vzdy vopred,
priblizne 1 mesiac pred prichodom.
Vyrazne tym usetrite. S rezervéaciou urcite

necakajte na poslednu chvilu.

Ako alternativu k drahym hotelom
mozete skusit Airbnb. Staci si vytvorit
profil na stranke www.airbnb.com
a vyhladat si ubytovanie.
Budete byvat u domacich a vyjde vas to
0 10-20 eur/noc lacnejsie ako hotel.
Vo vécsich mestach mozete skusit aj
hostely, ktoré st v Nérsku na vysokej
urovni, ¢isté a pohodIné.

Stravovanie v restauraciach méze mat
na vasu penazenku kruté nasledky.
Vyhodnou alternativou je nakupovat
potraviny v supermarketoch a varit si.
Samozrejme, za predpokladu, ze mate
k dispozicii kuchynu na hosteli alebo
v dome rezervovanom cez Airbnb.

Aj to najmensie prekrocenie rychlosti

véas moze stat vela penazi.

1_Polarna ziara je prekrasna, ale nevyspyta-
telna. Pride a odide ani neviete ako.

2_ Malebna dedinka Reine je jednym z naj-
vacsich turistickych lakadiel na Lofotach
v zime aj v lete.

3_ Pocas polérnych noci sinko ledva vyjde
a uz zapada. Lofoty prave vtedy dostavaju
pastelové ruzové odtiene.

4_No6rsko ma nielen peknu prirodu, ale aj
vkusnu architektaru. Cervené, zlté, modré
a biele domceky ni¢ nepokazia. Prave nao-
pak.

5_ Farby na domoch boli tradi¢ne aj pre-
javom socidlneho postavenia nérskych ro-
din. Cervend farba domov bola najlacnejsia
volba. ZIt4 bola o nie¢o drahsia a za najluxus-
nejsiu sa povazovala biela farba.

6_ Unikatna dedinka A, ktorej nazov ma len
jedno pismeno a vyslovuje sa "6". Dalej viak
uz cesta nevedie, musite sa otocit doslova
do 6¢ka.

7_Fjord je druh morského zélivu vytvoreny
postupujucimi ladovcami. Tie nérske si urcite
zamilujete.

8_ Pohlad na prebudzajtice sa mesto Slovaer
na Lofotach.

9_ lkonicka stavba Tromsdalen kirke v Trom-
s@ prezyvana tiez Arkticka katedrala.

10_ Centrum arktického mesta Tromsg pocas
polarnych noci a predvianoc¢nej atmosféry.

V minulosti ludia verili, Ze polarna Ziara su putujtice duse mitvych bojovnikov. Dnes uz vieme, Ze tento svetelny Ukaz nemaju na svedomi vikingski
duchovia, ale stihra sine¢ného vetra a magnetického pola Zeme. Sine¢nym vetrom sa nazyvaju elektricky nabité ¢astice Sinka, tzv. idny. Ked'sa
slnecny vietor priblizi k Zemi, stretne sa s jej magnetickym polom. Véacsina sinecného vetra je blokovana magnetosférou, ale niektoré iény su
zachytené v ionosfére, v kruhovitej oblasti okolo geomagnetickych poli Zeme.V ionosfére sa iény solarneho vetra zrdzaju s atmosférickymi plynmi
a vysledkom uvolnenej energie je farebna Ziara okolo zemskych pélov. Poldrna Ziara sa vyskytuje tak pri severnom pole (auroraborealis), ako aj pri
juznom péle (auroraaustralis). Viditelna je najma v blizkosti, resp. za poldrnym kruhom, ale velmi vynimocne aj v nizsich zemepisnych Sirkach.
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STRANKY
nielen
PRE MUZOV

AKOV / X \Y2
ZAZIVAT
KOZMICKY

SEX NESLUZI LEN
NA REPRODUKCIU.
MOZEME VDAKA NEMU
DOSIAHNUT STAV
JEDNOTY A OSVIETENIA.

text_ Andrej Matko
foto_ingimage

predoslom ¢lanku sme
\/ hovorili o tom, ako telo
dostat do dobrej fyzickej

kondicie, potrebnej na to, aby sme si
mohli uzivat dobry sex. Co je to ale
dobry sex? Tu sa nézory kazdého asi
budu odlisovat, a to nielen medzi
Zenami a muzmi.

Asi poznate tento vtip: Muz po sexe
hovori zene:,Nie si teda bohvieaka

v posteli". Zena na to odpoveda:
,Ako si na to prisiel za 30 sekdnd?" ©
Ak je prioritou pohlavného styku

reprodukcia, tak skutoc¢ne staci
30 sekund. Ak je to ale sthra dvoch
tiel, ich voni, pohybov a dotykov,
nehy a hry, tak potom nejde len
o to, ako sa ¢o najrychlejsie dostat
k vyvrcholeniu, ale o to, ako si ¢o
najintenzivnejsie uzit tento proces.
Dobry sex by mal byt symféniou dvoch
tiel a dusi, ktoré sa odputali od reality,
od trojdimenzionalneho priestoru aj
casu, od kazdodennych problémov
a spolocne sa dostali do dalSich
dimenzii, kde cas plynie inak, alebo sa
zastavil. V tomto idedlnom stave sme
uplne uvolneni, odovzdani, nemyslime




na dalsi krok ¢i pohyb a vietko ide
samo a bez usilia. Je to stav, kedy
rozum a vnimanie reality vystriedaju
zmysly a nadzmyslové vnimanie,

a ktory ma Specialny ucinok na

nasu psychiku, zdravie a vitalitu.
Navyse sa pri nom otvaraju brany

a ¢akry, ktoré nam umoznuju vyssie
poznanie a prepojenie s vesmirom.

AKO SAVSAK DO
TAKEHOTO EXTATICKEHO
STAVU DOSTAT A AKO

V NOM ZOTRVAT CO
NAJDLHSIE?

Sme obdarovani zmyslami a ak tieto
zmysly spravne pouzivame, tak nam
sposobuju pozitok.

Ak chceme zintenzivnit pozitok a
predIZit ho, musime najprv zmysly
vydrazdit tym, Ze ich "vyhladujeme",
ale zaroven v nich Zivime predstavy

o telesnom naplneni a v tomto stave
sa ich snazime udrzat ¢o najdlhsie.

Da sa to prirovnat k chuti na jedlo.
Ak ste dlho nejedli, tak sa vdm v ustach
zbehaju sliny, len ¢o zavoniate chutné
jedlo, alebo dokonca len ked'si nan
spomeniete. A ak potom zacnete

jest pomaly, vychutndvajuc si kazdé
susto, tak viete tento poZitok ¢asovo
natiahnut. Ked'sa vrhnete na obrovsky
tanier s jedlom prirychlo, tak vysledkom
nebude pozitok, ale stres pre vietky
vnutorné organy, ktoré nestihnu

susto tak rychlo spracovat a napokon
mézete pocitovat tazobu a problémy
s trdvenim. Vsimnite si, ako sa serviruje
jedlo v tych najdrahsich restauraciach,
v ktorych sa z jedenia stava pozitok pre
zmysly. Kazdy chod bude pozostavat
z esteticky vy$perkovaného jedla
velkosti polievkovej lyzicky. Kazdé
susto si uzivate nie z dévodu, aby

ste sa ¢o najrychlejsie najedli, ale
preto, Ze chcete vyskusat niekolko

roznych kompozicii chuti a tvarov,
vychutnat si ich ¢o najpomalsie,
navyse s vynikajucim vinom. Podobne
to funguje aj pri dalsom type telesnej
ale aj dusevnej slasti — pri sexe, alebo
povedzme radsej pri milovani sa. Priroda
nam na to dala dokonalé néstroje, ich
idedlne pouzivanie sa vsak bohuzial

v nasej spolo¢nosti nevyucuje. Naopak,
obraz o harmonickej sexualite sa

dnes ¢oraz viac kazi dostupnostou
pornografie, ktora posuva prezivanie
rychleho vyvrcholenia bez emécii, nehy
a zmyselnosti zazitku. Ti $tastnejsi si
mozno precitali nejaku klasicku erotickd
literatdru minulych storoci, kde hlavnu
rolu hrala vésen, hoci aj nenaplnena.
Dnes je situdcia presne opacna.
Moznosti naplnenia vlastnej sexuality
cez porno, ale aj cez sex zoznamky su
absolutne dostupné. Sexualny hlad

a vasen vsak z dnesného sveta postupne
vypadavaju...

SEXUALNY HLAD

Pokusime sa vytvorit $pagat. Na jednej
strane mdme nase sexualne organy
(nielen tie v panve, ale aj vnutorné
zlazy, produkujuice hormony), ktoré
musime udrziavat v kondicii, na druhej

strane potrebujeme vybudovat hlad

NS,

po milovani. Kazdy, kto bol na dIhsi

¢as odluceny od svojho milovaného
partnera, to pozna. Tuzba vidiet, objat,
pocut, dotknut sa svojho partnera
vzrastd kazdym driom. Zabudnete na
neupratané ponozky pod gaucom.

V case odlucenia prahne dusa po
vyssich métach — po spojeni sa

s milovanym. A ked ten moment
nastane, prichadza k nddhernému
spojeniu, expldzii a k ukojeniu.

Pocit sexualneho hladu a vacsieho
napatia dosiahneme, ak v okamihu
pred exploéziou film zastavime

a vzrusenie budeme predlZovat.

Ak mate kvalitny a viac-menej rovnaky
sex kazdy den, tak vés to urcite jedného
dna bude menej vzrusovat ako pretym.
Stereotyp zabija vasen. Tu, okrem
odltcenia a sexudlneho hladu, poméze
viac kreativity a rafinovanosti, ktoré
dokazete vniest do vasho sexudlneho
Zivota vdaka fantazii.

ATMOSFERA ZAPOJI
ZMYSLY

NajlepSou predohrou je utimenie
nekone¢ného raciondlneho rozmyslania,
zvazovania a rieSenia problémov.
Schopnost absolutne sa uvolhit

a koncentrovat iba na toho

druhého - ako za cias zamilovanosti.




Ak je krv a energia nahromadena

v ludskej ¢asti mozgu (prefrontdlnom
cortexe), bude ndm chybat vsade inde.
Ako ju vsak presmerovat? Idealne
atmosférou, ktora hladka nase zmysly.
Harmonicka atmosféra vznika bud
tym, Ze si ju spravime doma — napriklad
cez vikend, kedy si spolo¢ne najprv
vyberiete menu a nasledne si ho
pripravite. Naladite spravnu hudbu,
date si oblibeny drink. Vypnete svetlo
a nahradite ho teplym svetlom sviecok
alebo ohnia, ak mate krb. Ak to nie je
mozné doma a mate malé deti, tak si
vytvorte tu spravnu atmosféru mimo
kazdodennosti. MéZe to byt restauracia,
wellness, alebo vikend vo dvojici na
chate v prirode, ktory vam navodi
klasické podmienky, kde sa muz méze
ukdzat ako chlap, ktory nartbe drevo

a zalozi ohen v krbe a Zena pripravi jedlo.

Tieto klasické muzsko-zenské role su

po starocia overené. Ohen postupne
zohrieva miestnost, partneri sa k sebe
tulia a na dokonalé utimenie mozgu

a uvolnenie duse aj tela je idealne dobré
vinko. V anglicky hovoriacich krajinach
ma vino jeden privlastok: "leg opener"
= otvarac noh. Vsetky spolocenské
predsudky aj nespravne oc¢akdavania idu
bokom, ak im v tom trosku pomo6zeme
vinom, samozrejme v spravnej miere.
Nie je tajomstvom, ze Zeny to chcu
rovnako ako muzi. Na to, aby si to uzili,
potrebuju harmonicku a romanticku
atmosféru viac ako muzi.

PREDOHRA A VZRUSENIE
Ak sme naladili spravnu atmosféru,
skusime sa sustredit na prenesenia
ohna z hlavy nizsie — na nase srdce

a sexualne organy. Cez nehu, laskanie,
bozkavanie a dotyky, zacnu nase tela
postupne ozivat a my moézeme citit
prijemné zimomriavky, vzrusenie

a chut dotykat sa toho druhého.
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Ak muz citi, Ze Zena je roztuzend

a Zena citi, Ze muz je vzruseny, vzdjomnu
pritazlivost a chut na sex to este zosilni.
V tejto chvili mézeme este priliat olej do
ohna. Pre muza neexistuje krajsi spdsob
postavenia ho do pozoru ako Ustami
partnerky, ktoré mézu byt pouzité aj ako
vakuova pumpa, ¢o znamena, Ze v Ustach
vznika podtlak, na zaklade ktorého prudi
viac krvi do penisu. Neexistuje muz, ktory
by "blowjob" nemal rad. Z druhej strany
felacio, alebo bozkavanie alebo lizanie
musli¢ky ju nielen prijemne rozdrazdi,
ale aj zvlhei. Cim vihkejsia a otvorenejsia
je, tym dlhsie sa muz dokaze do nej
vnarat, pretoze pocituje menej trenia

na senzitivnej casti zaluda. Tato oralna
predohra méze trvat pomerne dlho.

Ak chcete byt naozaj dokonali umelci
milovania, tak je idedlne skoncit prvé
kolo v tomto bode, vratit sa ku krbu

a dat si dalsi pohar vina. Po kazdom
preruseni vzrusenia sice ohern mierne
zoslabne, ale hlad zostéva rovnaky a muz
sa rychlo dokaze vrétit do pévodného
stavu erekcie. Ak by ste medzi¢asom
nahodou zaspali, mOZete zazit to, Ze sa
zrazu zobudite pri milovani. A nebudete
vediet ¢i sa vam to sniva, alebo je to
redlne. Striedanie spanku a milovania,
teda nielen prerusované milovanie, ale aj
prerusovany spanok, nas naozaj dokazu
dostat do stavu Uplného opojenia.

A kvalitni samovolnu no¢nu erekciu
muza, ktord je bezna v ¢ase okolo

4. hodiny rano, predsa nepremdrnime
len tak ©.

STRIPTiZ,SPRCHA, MASAZ
A HRA NA SLEPU BABU
Striptiz (z anglického strip tease) zna-
mena v preklade drazdenie vyzliekanim
sa. Na scénu nepride naha zena alebo
chlap. Erotické je prave postupné
odhalovanie sa. O tom, Ze striptiz je
obluibeny nielen medzi chlapmi, ale

H

aj medzi Zzenami, svedd¢ia vypredané
predstavenia Chippendales a California
Dream Men. Zeny sa dokonca dokazu
odviazat este viac ako muzi... Nemusite
byt profesionalny striptér/striptérka na
to, aby ste dokézali pred svojim drahym
pri hudbe a pri timenom svetle, zatan-
covat jeden striptiz. Ak by nahodou aj
nebol eroticky, minimalne rozveseli tak
tanec¢nika, ako aj divaka ©.

Vynikajuci spésob spozndvania aj
drazdenia tela svojho partnera je
spolo¢ny kupel alebo sprcha, najlepsie
v pritmi alebo pri svieckach.

Potom mo6zeme pokracovat erotickou
tantrickou masazou, ak to nepoznate,
urcite najdete nejeden navod na
internete. Jej podstatou je pomalost,
neznost a vela oleja ©. Masaz je asi
najistejSim spésobom rozduchania
ohna vasne, pretoze méze sposobit slast
nezdvisle od toho, kto vdm ju robi.



Aj tu plati pravidlo ist nie priamo na

AL

vec, ale skor "okolo". Ocakavanie je
najsilnejsie afrodiziakum.

Ak k tomu este zaviaZete partnerovi oci
a vediete ho priestorom ¢i uz na zem, na
stol, na gauc alebo na postel, vznika tak
dalsie vzrudenie zo stavu absolutneho
odovzdania sa tomu druhému

a zmyselného ocakavania toho, ¢o

bude s vami robit. Je to aj dobry cvik

na utimenie ndsho ega, ktoré chce,

aby vzdy vietko bolo po jeho voli.

DIVOKE ZVIERA

S ABSOLUTNOU
KONTROLOU

A ¢akd nas dalsi (takmer nemozny)
Spagat. Ako viete, Zena sa dostava do
varu pomalsie, aj v iom zotrva dlhsie,
kym muz dokaze dosiahnut vrchol za

2 — 4 minuty, ak je mlady a neukojeny,
tak aj 2 - 3 krat za sebou. My péjdeme
ale inou cestou - budeme si z partnerky
"zobkat" a tym nielenze neukojime

nas hlad, ale naopak ho este zvysime.
Muz sa musi naucit zotrvat v stave
kratko pred expléziou ¢o najdlhsie.

V taoistickej predstave to moze byt
tyzden, mesiac, alebo aj rok. V nasej
bezZnej realite ide prinajmensom o to,
aby sme zostali v stave vzrusenia ¢o
najdlhsie. Ak muz zacne citit, Ze sa

blizi k vyvrcholeniu, mal by zmenit
rytmus aj hibku vnarania sa. Ak budete
prirdzat silnejsie, ale iba hlbsie - tak, aby
zalud' neprechadzal izkym miestom
posvy, kde sa najviac drazdi - a k tomu
pravidelne a hlboko dychat, dokéazete v
tomto stave zotrvat tak dlho ako vam to
je prijemné. Pevnym prirdZzanim navyse
masirujete klitoris zeny. Hibokym
dychanim sa dostavate do uplnej
extdazy, do stavu "boj alebo utek', kedy
telo zaplavi adrenalin, ktory nasledne
zvysi tlkot srdca aj tlak krvi a uvolni
energiu (glukdzu) pre este lepsi telesny

Co zabija
s v v
VASEN?

Je velmi nevhodné, ak dovolime
svojmu egu, aby ovladlo situaciu,
riadilo harmonicku chvilu a navyse
chcelo ovlddat aj konanie druhého
partnera. Dokonaly sp6sob ako
zabit vasen, je komandovat
toho druhého ¢o a ako ma robit.
Vtedy energia aj krv idu spat
do mozgu. Game over - hra
skocila! Podstatou vzajomného
harmonického zazitku je
postupne sa hlbsie naladit na
svojho partnera, naucit sa citat
podla intenzity dychania aj
vzdychania, ¢o sa tomu druhému
najviac padi a na to sa sustredit.
Procesy travenia aj rozmnozovania
su riadené parasympatickym
nervovym systémom, ktory
podlieha cicavcej ¢asti nasho
mozgu, nepodlieha teda kontrole
nasho racionalneho analytického
mozgu. Ked nechdme hru plynut
s tym Ze sa spoliehame na to, ze
"telo vie ¢o ma robit", tak bude
vsetkofungovat dobre. Ak budeme
chciet prikazovat nasmu telu,

s vysokou pravdepodobnostou
vsetko fungovat nebude. Ako sa
hovori: "Zena dokaZze predstierat
orgazmus, muz erekciu nie".
Ale prilis panovacna partnerka
dokaze u muza vytvorit stres,

z ktorého nasleduje analyza
a pochybnosti, strach zo zlyhania
a nasledovné zlyhanie.
Nechajme preto symfdniu vasne

plynut, bez zbytocnych

zasahov
ega a rozumu.

vykon. Ste bojovnik, ktory zvitazi v
kazdej bitke ©.

Ani po tejto casti, neprejdite hned'

k vyvrcholeniu. Dajte si pauzu

alebo zmente polohu, pripadne sa

s partnerkou len hladkajte a bozkavajte.
Spagat idealneho sexualneho napitia
pozostava z toho, Ze sa plne oddavate
vasni, nestracate vsak kontrolu nad
vyvrcholenim. Stav pred vyvrcholenim
ma este jeden prijemny ucinok, ze
penis je v svojej najkrajsej najpevnejsej,
najprekrvenejsej podobe. Preto je
idealne udrziavat stav kratko pred
expléziou ¢o najdlhsie. Nehovorim, ze
sa to podari na prvykrat, ale da sa to
urcite naucit za mesiac alebo rok.

Bod pred expléziou postupne posuvajte
stale blizsie k vyvrcholeniu s tym, ze k
samotnej ejakulacii nepride. Dokazete
sa postupne naucit mat plnohodnotny
silny orgazmus, bez toho aby ste

prisli ¢o i len o kvapku spermie a tym
aj svojej energie a Zivotnej esencie.
Kazdym fyzickym vyvrcholenim muz
straca svoju zivotnu energiu a Zena,
naopak, vdaka spermiam dostava
dokonalu vyzivu pre svoje telo aj
dusu. Je to spésobné aj fyziognomiou
samotnych sexualnych organov,

cez ktoré muz odovzdava a Zzena
prijima.

Vyvrcholenie bez ejakuldcie odporic¢am
cvicit aj samostatne bez partnerky.
Ziadny majster este z neba nespadol.

O to sladsia bude odmena, ak

kontrolu nad svojim telom ziskate
postupne a budete sa tesit z kazdého
uspechu. A nielen vy, ale najma vasa
partnerka, ktora si bude uzivat dlhsi

a plnohodnotnejsi sex.

V buduicom ¢isle si povieme

nieco o prirodnych aj chemickych
afrodiziakach.
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KONAM
ako CITIM

Je to skutocne princip,

ktory oslobodzuje?

text_ Katarina Mikulova
foto_ingimage

iaceri guruovia dneénych ¢ias
tvrdia, Ze emdcie su jediny spravny
indikator, podla ktorého sa mame v zivote
orientovat a rozhodovat. Ak z niecoho
nemas dobry pocit, nerob to. Ak sa ti
nieco paci a pritahuje ta to, chod do
toho. Takyto nazorovy systém je na prvy
pohlad velmi atraktivny, lebo uci ¢loveka
robit len to, na ¢o ma momentalne
chut, ¢o ho oslobodzuje od vsetkych
povinnosti, starosti a veci, ktoré si mu
neprijemné. Ak by sme chceli tento
princip v plnej Sirke uplatnit v praxi, efekt
by bol prinajmensom zmatocny. Ked'
mam robit len to, z coho mam dobry
pocit, ako mam chodit do prace? Ako
mam rano vstavat o Siestej? Ako mézem
v byte upratovat, prat, zehlit, ked'to
neznasam? Ak na prvé miesto v Zivote
postavime svoje pocity, Uplne opustime
zauzivané nastavenie, v ktorom sme
doteraz fungovali. Boli taki, ktori sa toho
nezlakli a naozaj cely svoj zivot postavili
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nanovo. Napriklad dali vypoved'v praci,
kde pracovali 20 rokov a odisli zit do lesa.
Alebo sklamani z milostnych vztahov
predali cely svoj majetok a zacali cestovat
- osamote, so psom, s mackou a stali sa
hviezdami Instagramu... Knihkupectva

su plné bestsellerov, ktoré napisali ludia
odhodlani zmenit svoj Zivot od podstaty.
opustili stary svet, zacali budovat biznis

v duchovnej sfére a prihovaraju sa nam
dnes ako motivatori, mystici, ¢i majstri
duchovného ucenia. To, o ¢om chceme
dnes hovorit, vsak prekracuje hranicu
bestselleru. Kladieme si otédzku: Ako ten
pribeh pokracuje dalej? Co je s tymi
ludmi dnes? A najma - st naozaj Stastni?

TVOJE VNUTRO IDE
STEBOU, KAMKOLVEK
IDES

Odpoved asi nikoho nepotesi. Nie, ludom
nestaci ku stastiu opustit vietko, ¢o

DNES JEV KURZE ORIENTOVAT SA PODLA EMOCIi. UROB, AKO TO CITIS.
DAJ NA SVOJ POCIT. RIAD SA PODLA EMOCIi, LEBO LEN TIE HOVORIA
PRAVDU. A MY SKUTOCNE NASLEDUJEME SVOJE POCITY, AKURAT TEN
EFEKT NIE JE AZ TAKY SKVELY, AKO SME DUFALI. ZIVOT ZALOZENY

NA POCITOCH JE CASTO NEISTY, NEPREDVIDATELNY, PLNY ZMIEN

A NESTALYCH ROZHODNUTI. VEDU NAS NASE POCITY NAOZAJ SPRAVNE?

maju a zacat nanovo niekde inde. Ved
presne tie vnutorné zalezitosti, ktoré

ich doviedli do starého stavu, si ponesu
so sebou aj do svojho nového Zivota,
novej prace, nového domu, k novej
zene. Len ¢o sa v novom pribehu trosku
stabilizuju, opét sa ozvu staré pocity a tie
za¢nu komunikovat zndmy repertodr
nespokojnosti. Pocuvajuc pocity by sme
tak vlastne nanovo mali zac¢inat stale,
lebo viade, kam sa pohneme, je nejaky
hlupak, neprijemnost, problém. Cesta
¢loveka je velmi tinavna, kym nahana
vylucne pozitivny pocit a neuvedomi
si, Ze si vSetky bolesti pritom stale nesie
so sebou. Toto by sme my, duchovne
zalozeni [udia, uz hadam aj chapali.
LenZe na duchovnej ceste treba ist
dalej, neuspokojit sa s tym, kde sme a ¢o
vieme. Treba odhalit a vniest do praxe
dalsi kuisok pravdy a ten sa moze tykat
napriklad emacii. Emdcie su prchavé,
vrtkavé, premenlivé, a preto sa na nich



neda stavat. Emdcie nie su vzdy pravdivé,
aj ked'je to o nich moderné tvrdit. Ale
hlavne - emdcie nie su iba prijemné

a neprijemné. Emécie su vielijaké, od
Zivocisnych vasni az po mentalne vnemy
ich je asi milién druhov. To, ¢o nds ma
skutocne zaujimat, je imysel, aky s nami
maju. Je to, ¢o mi tato emdcia hovori, pre
mna pravdou? Alebo sa ma snazi oklamat?
Ak ma emécia smeruje k pravde, tak ma

5o mnou a s mojou dusou dobré umysly.
Ak mé& emdcia so mnou zly Umysel, vedie
ma k nespravnemu skutku, ¢innosti i
rozhodnutiu, ktory mi uskodi. Tu si vak
treba dat pozor. Je velmi nebezpecné

cely mechanizmus zredukovat na vzorec:
dobry pocit = pravda, zly pocit = loz.
Vieme velmi dobre, Ze aj pravda, ktora by
nas oslobodila, dokaze byt neprijemna

a tazka. A naopak loz, ktora nas stale viac
zotrocuje, byva ¢asto zvodna a opojna.
Nasou vnutornou pracou na sebe by
teda malo byt patranie po pravde, to
znamena kazdodenné studium nasho
srdca. Potrebujeme zo spleti svojho ja
vyselektovat kazdu loz a nasledovat iba
pravdu. Ta jedina oslobodzuje a ma klt¢

k pravému ludskému stastiu a radosti, hoci
nemusi byt na prvy kontakt vzdy prijemna.

PRAVDA OSLOBODZUJE

A LOZ ZVAZUJE. SPOZNAJ,
KTO K TEBE HOVORI.

Pravda k ndm hovori dobrym aj zlym
pocitom. Loz sa ndm takisto prihovéra
niekedy prijemne a inokedy neprijemne.
Tak ako ich odlisit? Klamstvo je ako ,fejk’,
pravost a originalitu iba predstiera. Jeho
cielom je vyzerat a posobit ako pravda,
pretoze len tak zvedie ludské srdce na
svoje chodnicky. Najistejsou metddou, ako
pravdu od IZi odliit, je poloZit si otdzku:
Co sa stane, ked'poslichnem tento
pocit? Co sa z dlhodobého hladiska stane
s mojim Zivotom a zivotom ludi naokolo?
Ozajstna pravda oslobodzuje, vitazi
azdlhodobého hladiska prinasa ¢loveku
do Zivota Stastie a radost. Loz naopak

VZTAHY A SEX £ HOROSKOPY 31




zvézuje, zotroCuje, snazi sa oddelit

nas od ostatnych. Velakrat sa jej to

dari prave preto, ze dokaze vyvolat
prijemné pocity a vytvori falosny pocit
radosti a Stastia. Takyto pozitivny pocit
nie je ani tak radostou, ako vzrusenim,
¢loveka Uplne pohlti a je ako omameny.
Prichadza napriklad vtedy, ked'sme
chyteni do nakupného osialu a povedzme
nakupujeme znackové oblecenie, na
ktoré nemame. Na zéklade pocitu sa
citime prijemne, tak akosi hortickovito
nad3eni a nezastavitelni, sme,zvedeni”,
ocareni, akoby nestojime nohamina
zemi. Takto vyzera pseudoradost. Jazyk
povodcu vsetkého zla je velmi koketny,
zvodny, Sikovny a vrtkavy. ,Prijemny
pocit” prinasa len na kratko, velmi rychlo
ho strieda frustracia, prazdnota alebo
pocity viny. Pravda je v prijemnych
pocitoch ovela Uspornejsia. Je aj menej
vystatovacnd a expresivna, viac jemna

a hlboka, dojimava, ale naplina celé
srdce pokojom a pocitom, Ze kondme
spravne. Tato radost ma trvaly ucinok,
meni vlastnosti a hodnoty ¢loveka na

lepsie, oslobodzuje ho a zuslachtuje,
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nechava rast len bublinu pychy

a vlastnej dolezitosti, uci cloveka byt
voci svojmu okoliu viac nekompromisny,
nesucitny, malo velkorysy a milosrdny.

S rastucou pychou sa prava velkost
¢loveka zmensuje, ¢lovek sa stava na
seba precitliveny, Uzkostlivo zaujaty
sebou a vysledkami svojej prace, obdivu
a slavy. Pravda uci ¢loveka pokore

a sebazapieraniu, takyto ¢lovek sa stava
velkym pre svoje skutky a dobrosrde¢ny
prejav. Pravda uci ¢loveka vystacit

si aj s malom, robi ho slobodnym

voci svetu a jeho lakadlam, ¢lovek je
vnutorne spokojny s tym, ¢o je a ¢o
ma. Loz sa naopak neuspokoji s nicim.
Vedie ¢loveka k extrémizmu, bud’
rastie v pyche vlastnej délezitosti,
alebo svoju hodnotu udupava pocitmi
menejcennosti. V neposlednom rade
je pravda nerozluc¢ne spojena s laskou.
Clovek, ktory nasleduje pravdu, sa u¢i
tajomstvu lasky. Stale viac si uvedomuje
hodnotu ludského zivota, a tak sa stava
ochrancom ludského dobra, u seba
samého aj vo svojom okoli. Laska

siri odvahu na dobru vec, uzemnuje,
upokojuje, dava jasny smer, ktorym sa
ubera Zivot.
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Trvacnost
trvald, vzdy
rovnaka
PRAVDA
vrtkava, vzdy
ind
LOZ
NESMIEME ;
BAGATELIZOVQT
RQZUM. JENASOU
VYSADOU.

Ako to teda je? Mame sa viac riadit
svojimi pocitmi, alebo rozumom?
Vsetko ma svoje pre aj proti.

V modernej spoloc¢nosti, kde je

na piedestal postaveny Uspech

a peniaze, ¢asto spolu s rozumom
vladne bezcitnost a krutost. Ked' vsak
na prvé miesto postavime emocie,
pojdeme tak trochu sami proti

sebe. Staré zidovské spisy o morélke
a spravnosti ludského spravania
jasne ucili emaocie rozpoznavat,
pomaly integrovat a podriadovat
rozumu. Rozum je vysadou
ludského rodu, prostrednictvom
ktorej vieme citat hodnoty, nastavit
si priority a viest podla nich svoj



AKO ROZOZNAT PRAVDU A LOZ?
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jemny, Vychovava k dobru Rastuci sucit, Viyrovnanost s tazkostami zivota, Léska, sucit, E
jednotny, a cnosti, strata vedomie, ze mam vytrvalost v dobrom aj pocas dobro, pokoj, E
citlivy k komplexov a nepokoja, nieco urobit pre temnych dni, viera v dobro, jasny jednoduchost, E
¢loveky, dovera v Zivot, slabsich, ako smer, uzdravovanie vztahov s fudmi, skromnost,
jasny, laskavy, odovzdanost a pokora, som ja. Uprimna sirenie tichej radosti, naplnenie stalost. E
nenasilny skromnost, Uprimnost, tuzba pomoct, z pomoci druhym, vzrastajica S
vedomie si vlastnej neznasanie krivdy sloboda, pochopenie, Ze na s

hodnoty, rastuca voci slabsim, hoci sebe stale treba pracovat, vidim s

sebalcta. cudzim. vlastnt nedokonalost, vda¢nost za E

mali¢kosti. E

strmy, Vychovava k lahostajnosti Rastuca Trvala nespokojnost, pocit Nenavist, S
agresivny, a beznadeji, casty [ahostajnost nedostatku vo svojom Zivote, zavist, s
invazivny, extrémizmus: raz verim, a zahladenost nevdacnost, neschopnost Ziarlivost, s
nutkavy, Ze som najlepsi, odrazu do seba, casté vidiet to dobré v mojom Zivote. neschopnost s
chorobny, padam do nicotnosti. polarizovanie Nestélost, stala premenlivost, priat fludom s
nicivy, Nevazenie si vlastného nazorov, ze za turbulencie, uzavretost pred to dobré, s
otravny, zZivota, pseudoucta k sebe,  nestastie vo svete svetom, nezaujem o rodinu nepriatelskost, ¢
nasilny namiesto reSpektovania moze nejaka a priatelov, palenie mostov, pocit, nepokoj. §

vlastnej hodnoty,
premrstené poézitkarstvo,
hedonizmus.

skupina ludi,
xenofdbia, zavist,

nenavist.

Ze stale zacinam nanovo.

.
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zivot aj zivot spoloc¢nosti. Rozum by
sa mal opierat o svedomie cloveka.
Mali by sme mat v hlave rozumom
schvaleny ,checklist”, podla ktorého
vieme jednoznacne urdit, o je

v nasom zivote dobré a co zlé. Tak
napriklad, ak citim hnev voci ¢loveku
a mam chut ho udriet, je to prave
rozum, ktory vyhodnoti, ze fackou

sa cela vec len skomplikuje a stopne
ma. Rozumom neméame svoje emdcie
potlacat, ale kultivovat, dat im jasnu
hranicu a smer. Ludské vasne su
Casto neriadené, ¢o pozname podla
vybuchov zlosti, hystérie, afektov

a najroznejsich zavislosti, s ktorymi
bojujeme. Ak sa vsak vasne podriadia
rozumovej voli ¢loveka, za¢nu prinasat
ovocie. Ak je napriklad muz zapaleny
pre svoju pracu a tato vasen prindsa
jeho rodine pohodu a bezpecie,

je to spravna vasen. Ale ak jej muz
neda ziadnu hranicu a svojej praci sa
odda viac, ako je zdravé, vyusti to do
situacie, kedy deti funguju bez otca

a manzelka je na vsetko v domacnosti
sama, vtedy vasen zvitazila nad
rozumom a vedie zivot ¢loveka do
slepej ulicky. Emdcie teda samé
osebe neskryvaju kluc k stastiu.
Neda sa im slepo doverovat, lebo
postavené na prvé miesto v rebricku
hodnét za¢nu ¢loveka vychylovat

z rovnovahy. Od emécii zavisly
¢lovek je nahle utopeny sam v sebe,
vo svojich smutkoch a strachoch,
rozkosiach a pobluzneniach,

ktoré nemaju kontakt s realitou.
Medzi rozumom a eméciami by
mala fungovat dobra spolupraca.
Zo svojich myslienok a emocii
starostlivo vyberam a davam

priechod len tym, ktoré moj zivot
vedu cestou lasky a dobra. Tie
ostatné nepotlacam, ale skimam,
odhalujem, ¢o mi chcu povedat, ale
nenechavam sa nimi ovladat. Na
vrchu nasich rozhodnuti by viak ani
rozum nemal kralovat bez opory.
Tak, ako sa ¢lovek moze utopit

v eméciach, moze sa stratit aj sdm

v sebe na intelektualnej rovine. To,

¢o by malo absolutne kralovat nasim
rozhodnutiam je predovsetkym laska
a pravda. Nas kompas by mal byt teda
vyladeny vzdy na lasku. Ak mi emécie
hovoria ist proti laske, neposlichnem
ich. Ak mi rozum kaze ist proti laske,
neposlichnem ho.

Ak v nasich Zivotoch Uprimne
hladame princip lasky, nemusime

sa bat. Najde si nas sama, ma to

v povahe ©. ®
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ich odstranenie.

k sa na bradavice ¢i kurie oka
Apozornejéie zadivate, zbadate v ich
strede malé ¢ierne bodky. St to zrazené
krvné cievy, ktoré bradavice vyzivuju.
Existuju bradavice réznych tvarov, velkosti
a vzhladu. Niektoré z nich su obycajné
vypuklé zatvrdnutia, iné sa tvoria v sku-
pinach.

PLANTARNE BRADAVICE

A KURIE OKA

Ide o casty typ vyrastkov tvoriacich sa na
slape alebo na bocnej hrane chodidiel.
Pretoze sa nachadzaju v dolnej casti chodi-
diel, byvaju ploché a bolestivé v dosledku
vahy tela, ktora na ne tlaci. Bradavica je
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Kazdy, kto mal niekedy
bradavice alebo kurie oka vie,
aké problematické je zbavit sa ich.
Bradavice su v podstate virusy Zijuce
v kozi. Su vyzivované cievami, ktoré
im prostrednictvom krvi privadzaju

vietky potrebné latky pre Zivot.To je aj
doévod, preco ich odstranenie byva ¢asto
pomerne bolestivé. Tieto vyrastky su totiz
naviazané na cievne kapildry a pevne
zakorenené v koZi.Tu je niekolko
tipov z domdcej lekarne aj
z medicinskej praxe na

Bradawce

vrchu. Tento druh bradavic

je nesmierne nakazlivy,

pretoze z chodidiel sa

Casto odlupuju kusky koze.
Taktiez virusy, ktoré ich

zapricinuju, oblubuju vihké

a teplé miesta. Castym zdrojom

nékazy su sprchy v posiliiovniach
alebo verejné kupaliska a plavarne.
PLOCHE BRADAVICE

Ploché bradavice sa vyznacuju malou
velkostou a okrdhlym alebo ovalnym
tvarom. Vyskytuju sa vo velkych poctoch.
Nie je nezvyklé mat 20 az 100 malych
bradavic rozosiatych po celom tele. U deti
sa najcastejSie vyskytuju na tvari. U muzov
sa mo6zu nachadzat napriklad na brade

a u Zien zasa na nohéch. Malé bradavicky
sa totiz lahko siria prave pri holeni néh,
kvoli malym rankam, ktoré pri holeni vzni-
kaju. K Sireniu tohto typu bradavic moze
dochadzat aj pri skrabani si postihnutého
miesta. Ich rozmiestnenie je potom casto
linedrne v smere skrabania.
GENITALNE BRADAVICE
Genitélne bradavice sa najcastejsie Siria pri
intimnom styku a zasahuju miesta, na kto-

www.badatel.net

i o

rych dochadza ku vzajomnému kontaktu.
Vacsinou sa vytvoria ako malé, makké,
ruzovo zafarbené vyrastky. Casom mézu
zatvrdnut, alebo sa natiahnut do tvaru
malej stonky. Vacsina z tychto bradaviciek
je bezbolestna a za nejaky cas, zvycajne
do par mesiacov, samé zmiznu. Zaroven
su vsak nevyliecitelné, ¢o znamena, Ze sa
mozu kedykolvek znova objavit.

AKO ODSTRANIT BRADAVICE
A KURIE OKA?

Pre odstrariovanie bradavic a kurich 6k sa
zvycajne pouzivaju tri metody:

@ volnopredajné pripravky z lekarne

@ r6zne domace recepty

@ chirurgické zakroky

Pripravky z lekarne

bez predpisu

Vacsina pripravkov z lekarne pracuje na
principe zmrazenia bradavic (mix diety-
léteru a propanu) alebo vypalenia (kyselina
salicylovd). Tieto metddy zarover znicia
virus, ktory sa v bradaviciach nachadza.
Neodporuca sa vsak pripravky z lekarne
pouzivat u bradavic na tvari alebo na intim-
nych miestach, pretoze pokozka na tychto
Castiach tela je pomerne citliva.



Domace recepty

Existuje velké mnozstvo domacich recep-
tov a ndvodov pre odstranenie bradavic.
Medzi najznamejsie patria tieto:
1_cesnak

Pomliazdite strucik cerstvého cesnaku na
jemnu kasicku. Tu potom aplikujte priamo
na bradavicu alebo kurie oko a miesto
prelepte naplastou. Aplikujte novy cesnak
kazdy den. Zanedlho sa z bradavice stane
pluzgier a do tyzdna Uplne odpadne.
Budte vsak opatrni a nenaneste cesnak na
okolitu zdravu kozu. Ten je totiz pomerne
agresivny a mohol by kozu poranit. Pred
jeho aplikaciou je uzito¢né natriet okolitu
kozu trochou oleja alebo vazelinou.
2_ocot

Namocte chumécik vaty do octu a prilepte
ho néplastou na kurie oko alebo na brada-
vicu aspon na hodinu alebo dve denne. Po
Case bradavica zmakne a odpadne.

3_ pupavova miazga

Odotrhnite pupavu z vasej zdhradky alebo
hocikde spred domu, zlomte stonku

a nakvapkajte vytekajucu miazgu na bra-
davicu. Robte to denne az kym bradavica
neodpadne. Miazga bude mierne drazdit
pokozku a tym stimulovat vas imunitny
systém k tomu, aby sa bradavice zbavil.

4 vitamin C

Podrvte tablety vitaminu C na prasok,
pridajte par kvapiek vody a vytvorte

znich kasicku. T4 potom naneste na kurie
oko a prelepte naplastou. Vysoka kyslost
vitaminu C pomoze k jeho odstraneniu

a zaroven povzbudi imunitny systém

k akcii. Pre tento Ucel pouzite vitamin C vo
forme kyseliny askorbovej. Nekyslé formy,
ako napriklad askorbat vapenaty, by sice
tiez podporili imunitny systém, no nemali
by priamy vplyv na bradavicu.
8_ricinovy olej

Natieranie ricinového oleja na bradavicu
ju do tyzdna rozlozi. Olej zanecha pokozku
vlaznou a po case sa stvrdnuta koza jedno-
ducho rozpadne.

5 _banan a citronova kora

Odkrojte kuisok bandnovej alebo citréno-
vej kory, prilozte ju na bradavicu a prelepte

naplastou predtym, nez pojdete spat. Che-
mické latky a esencidlne oleje obsiahnuté
v Supkéch bananu alebo citrénu pomézu
bradavice rozpustit a odstranit.

6_ papaja

Vezmite nedozretu papaju a urobte do

nej par zarezov, z ktorych vytecie miazga.
Tu pozbierajte a nechajte na vzduchu za-
tuhnut. Po stuhnuti ju opat trocha zriedte
svodou a pastu natrite na postihnuté
miesta rano a vecer. Enzym, nachadzajuci
sa v papdji, aktivne zasiahne bradavicu

a odumreté casti koze.

7 bazalka

Nalepte nakrajant a pomliazdenu cerstvu
bazalku na bradavicu s pouzitim vode
odolnej naplasti. Robte to kazdy denr

av priebehu tyzdna bazalka dokéze znicit
virusy a odstranit bradavicu alebo kurie
oko.

9 aloevera

Ak ndhodou pestujete doma aloe vera,
odtrhnite z nej jeden list a vyteceny gél
natierajte na bradavicu. Robte to kazdy
den a bradavica po par dioch zmizne
vdaka Ucinnej latke obsiahnutej v aloe
vera, ktorou je kyselina jabl¢na.
CHIRURGICKE METODY
ODSTRANOVANIA BRADAVIC
V pripade, Ze Ziadne pripravky bez
lekarskeho predpisu, ani domace spdsoby
odstranovania bradavic nezabrali, existuje
niekolko chirurgickych zakrokov, ktoré
moze odporucit vas vseobecny lekar.
Odstranenie bradavic
zmrazenim

Na zmrazovanie bradavic
sa pouziva tekuty dusik.
Ten bradavicu alebo
kurie oko zmrazi a z&-
roven znici postihnuté
tkaniva. Vyzaduje si

to vsak opakované
navstevy. Tento zakrok
Casto zanechava jazvy

a nezriedka byva pomerne

ného elektrického prudu. Zvycajne je to
velmi bolestiva metoda.

Odstranenie bradavic laserom
Podobne ako zmrazovanie, mézu aj lasery
zanechdvat jazvy. Neznicia vsak virusovy
koren, a preto sa bradavice po tomto
zakroku pomerne casto vracaju.
Chirurgické odstranenie
Bradavica sa jednoducho chirurgicky
vyreze. Ide o narocnejsi zakrok, pri ktorom
je nevyhnutné lokalne umrtvenie aneste-
tikom. Castym nasledkom st jazvy.
Liecba kantaridinom

Chemicka latka kantaridin je produkovana
chrobakmi z ¢elade majkovitych, ktoré

su tiez zname tym, Ze sa z nich vyraba
afrodiziakum Spanielske musky. Tato latka
sa riedi a aplikuje na bradavice, pricom sa
necha pdsobit pocas 24 hodin. Existuju aj
sposoby, ked'sa kantaridin riedi s dalSimi
chemikaliami. V tychto pripadoch posta-
Cuje 2 hodinova aplikacia. Tento spésob
nie je bolestivy hned'na zaciatku, avsak
silna bolest prichadza 3 az 8 hodin po
aplikacii, ked'bradavica zmeni na pluzgier.
Nasledne je potrebna navsteva lekara,
ktory odumrett kozu odstrani.V pripade,
ze nedojde k Uplnému odstraneniu brada-
vice, procedura sa musi opakovat. Stretava
sa to vsak s réznou mierou Uspechu.
Kantaridin je navyse extrémne jedovata

latka, podobne ako strychnin. ®

Tipy na prevenciu

@ Vo verejnych sprchach, prezliekarnach
a pri bazénoch noste na nohach slapky. Toto
prostredia je idealne pre Sirenie virusov.

@ Nedotykajte sa ziadnych bradavic, ¢i uz svojich alebo
niekoho iného. ® Nezdielajte ponozky, topanky, ziletky
alebo uteraky. ® Udrzujte svoje nohy v suchu. @ Predcha-
dzajte zraneniam na chodidlach. Bradavice a kurie oka sa
lahsie uchytia na miestach s poskodenou alebo poranenou
pokozkou. ® Vzniknuté bradavice prekryte naplastou
a o najrychlejsie zacnite s liecbou. @ Neobhryzajte si
nechty a kozu na rukach. To moze rozsirit virus.

@ Bradavice ani kurie oka neskriabte ani ich

bolestivy.
Elektrokauterizacia
Ide o aplikaciu vysokofrekvenc-

mechanicky neodstranuijte. Inak sa virus

moze rozsirit .
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g,fi‘m_e\ A LIECIVE ELIXIRY
27/ N OVEJ GENERACIE

VYZIVOVEE DOPLNKY

S—

SPIRULINA VULCANICO

PRE KRASU, VITALITU A ENERGIU
NAJLEPSIE ZO SVETA SUPERPOTRAVIN

Spirulina Vulcanico je kralovnou medzi produktmi ozna¢ovanymi pojmom,SUPERFOODS".
Ide 0 3 roky zrejucu a susenu SPIRULINU. Neexistuje porovnatelna SPIRULINA na trhu

(

s podobnymi vlastnostami.

SUPER PECEN

DETOXIKUJE PECEN
AKTIVUJE IMUNITNY SYSTEM

Liecivy elixir na baze cvikly zlepsi fungovanie pecene a jej funkcii. Odstrani tuk na peceni

tzv. steatdzu. Zlepsi fungovanie hrubého creva. Znizi zly cholesterol, zvysi dobry cholesterol.
Produkt je klinicky testovany.

« __ DETOXIKATOR

EXTREMNE SILNY UCINOK
INTENZIVNA DETOXIKACIA ORGANIZMU

DETORIC arca 2

Detoxikator druhej generdacie je este Gcinnejsou verziou specidlnej zmesi bylin, stimulujucich
detoxikéciu organizmu. Cisti, detoxikuje a harmonizuje éreva, pecen, zaltidok, slezinu,
pankreas a zl¢nik.

STABILIZATOR CUKRU

REGULUJE HLADINU CUKRU V KRVI
ZLEPSUJE KONCENTRACIU GLUKOZY

Pre ludi trpiacich diagnézou diabetes je tento prirodny prostriedok idealnym pomocnikom,
ktory poméha tcinne stabilizovat hladinu cukru v krvi.




CERVENE KRVINKY
NA MAXIMUM

POMAHA PRI PREVENCII A LIECBE KARDIOVASKULARNYCH CHOROB
UPRAVUJE A STABILIZUJE KRVNY TLAK

Vyzivovy doplnok, ktory rozsiruje cievy, stimuluje vstrebavanie zeleza do krvi, je ndpomocny
pri ¢revnej a hemoglobinovej syntéze, ma laxativne ucinky a pomaha pri chronickej zapche.
Ma antioxidacny efekt, upravuje krvny cholesterol, zvysuje vitalitu a vykonnost. Odporuca sa
pri anémii a ischemickej poruche srdca. Produkt je klinicky testovany.

ANTIPARAZITNY
A PROTIPLESNOVY CAJ

VIAC AKO 90% UCINNOST
MNOHOSTRANNY EFEKT NA CREVNU FLORU

Unikatna zmes bylin, ktoré svojou intenzitou likviduju parazity a plesne z tela ¢loveka,
ma vysoky antiparaziticky a antimykoticky ucinok. Produkt je klinicky testovany.

REGENERATOR PROSTATY

OMLADZUJE MUZSKE POHLAVNE ORGANY
REGENERUJE MOCOVE CESTY

Podla tajného receptu ruského profesora bola vytvorend ucinna bylinna zmes, ktora prispieva

k zdraviu prostaty a pomaha udrziavat zdravy reprodukény systém - vyZivovanim
a omladzovanim muzskych pohlavnych organov a hormonalneho systému. Odportca sa
vsetkym muzom, ktori maju viac ako 40 rokov.

NORMALIZATOR
KRVNEHO TLAKU

ZVYSUJE PRUZNOST CIEV A KAPILAR
STABILIZUJE KRVNY TLAK

Pre ludi trpiacich diagnézou diabetes, je tento prirodny prostriedok idealnym pomocnikom,
ktory poméha tcinne stabilizovat hladinu cukru v krvi.

VSETKY PRODUKTY SU SCHVALENE URADOM VEREINEHO ZDRAVOTNICTVA SR.

Viac informécii najdete na www.drbuzgi.com alebo na tel. ¢. 0905 555 551



Moze strava

ovp ]yvmt

dusevny stav?

text_ Anka Kanovska
foto_ingimage

ystémom mdame na mysli nielen

telo ako také, jeho fyzicku a este-

ticku stranku, ale aj nasu dusu, psy-
chiku. Zvycajne potrebujeme mat vietko
hmatatelné - vidiet, odmerat, dokazat.
Chceme mat vo vietkom istotu. Casto je
to vsak len nasa mysel a logika, ktoré sme
si Casom vypestovali, a ktoré nas brzdia
a obmedzuju. Telo a dusa su vzajomne
prepojené, a preto je dolezité svoje telo
vnimat aj cez pocity a pocuvat jeho
potreby.

Energia, krv a strava

Stravu by sme mali brat ako prisun novej,
Cistej energie Cchi, ktord sa podiela na
vyrobe vsetkych potrebnych substancii
v organizme, ktorymi su krv ¢i iné telesné
tekutiny. V tele krv a energia Uzko suvisia.
Ked je jednej nedostatok, aj druha trpi.

38 HOROSKOPY £ ZDRAVIE

V realite sa to prejavuje napriklad tak, ze
chudokrvny ¢lovek je viac unaveny a nic¢
sa mu nechce, chyba mu nielen krv, ale

aj energia. Ak naberie silu a zacne cvicit,
zvysi sa nielen podiel energie v tele, ale aj
krv sa rozprl]di a podpon’ sa jej tvorba. Krv
do kazdého kutika nasho tela, prekrVUJe
svaly, kosti, organy, pokozku, zmyslové
organy... a nesie so sebou aj energiu

pre spravne fungovanie vsetkych casti
tela. Funkciou krvi je aj zavlazovat vnutro
organizmu. Cinska medicina v klasickych
starych textoch spaja krv s energiou

a dusevnym stavom cloveka.

Slaba krvotvorba

Nedostatocna krvotvorba ¢asto sposo-
buje okrem fyzickych problémov typu
Unavy, vycerpanosti, slabej menstruacie,

V dnednej dobe mame k dispozicii velké mnozstvo informacii
podlozenych vedeckymi vyskumami, detailne rozobranymi az na uroven
vitaminov, enzymov, mineralov, stopovych prvkov, kovov, atdbmoy,
kvarkov... R6zne tabulky o tom, kolko a ¢o pocas dria skonzumovat

- bielkoviny, uhlohydraty, sacharidy, krvné skupiny, vegetarianstvo,
veganstvo, raw Ci paleo... Je pre nas skuto¢ne nutné, dolezité

a prospesné, aby sme mali tieto informacie? Su tieto informacie pre nas
prinosom, alebo naopak nas systém len zatazuju?

suchych sliznic, vlasov, pokozky aj tazkosti
psychického typu — nespavost, busenie
srdca, nepokoj az podrazdenost, vela
snov. Podla zédpadnej mediciny je hlav-
nym organom krvného obehu srdce, no
Cinski lekari k nemu priraduju aj slezinu,
pecen a plica. Ano, srdce je dominantné,
pumpuje krv do celého tela. Pltca vsak
maju na starosti rozptylovanie energie

do celého tela a, ako sme spominali, krv

a energia idu vzdy ruka v ruke. Slezina
prispieva k tvorbe krvi z potravy, ktoru
skonzumujeme a udrziava krv v cievach,
aby sa nevylievala (modriny). Pecen zas
kontroluje mnozstvo krvi v obehu a za-
bezpecuje jej volné prudenie v celom tele.
Ak su tieto organy oslabené disharmé-
niou, ktoru si v Zivote vytvarame (nekva-
litna strava, malo pohybu a Ziaden relax),
mozu vzniknut rézne chorobné procesy
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v tele a aj na psychickej trovni.

Pricinou slabej krvotvorby moze byt
teda oslabena slezina. Funkcie sleziny sa
zvyknu oslabit nespravnym stravova-
nim - privela sladkosti a zahliefujucich
potravin. Zahliefiuju aj samotné slad-
kosti s vysokym obsahom rafinovaného
cukru, mlieko a mlie¢ne vyrobky. Hlien
je pre travenie dolezity, no slezina ho
dokéze mat pod kontrolou a vyuzit len
v primeranej miere. Ked'je ho privela,
uklada sa v tele a ¢casom robi problémy
- cysty, vytoky, celulitida, podkozné
zdureniny, hrcky, vykasliavanie, aler-
gie, opuchy. Hlieny v tele vytvara aj
nadmerna konzumacia zohrievajucich
jedal - prazené, smazené, pecené méso,
udeniny, salamy, slanina, prazenica, pri-
vela pikantnych korenin. Horucost v tele
spaluje telesné tekutiny a hlien je obra-
nou organizmu, aby sa nespalili sliznice.
Krv stratime aj pri porode, operéciach,
dlhotrvajuicej chronickej chorobe. V ta-
komto pripade méme nielen bledé pery,
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slaby pulz a zablesky pred o¢ami. Trpi aj
nasa dusa - sme psychicky vycerpani,
unaveni, malatni, busi ndm srdce, citime
nepokoj, emocnu stiesnenost, depresie,
uzkost, malovravnost, zIi naladu, placli-
vost a uzavretie do seba.

Ako posilnit krvotvorbu?
Predovsetkym vhodnou stravou. Slezinu
potesia varené a teplé jedla pIné stiav

a vyzivy - zeleninové vyvary, polievky,
cvikla, listové zelené salaty, Spenat,
mangold, fazulové lusky, tekvice, mrkva,
pastrnak a iné zelené stavnaté a oranzové
potraviny. Podla ¢inskej mediciny by sme
na podporu krvotvorby mali konzumovat
aj vela obilnin. Ak sa vsak citime presyteni
sacharidmi, horsie ich trdvime, pokojne
ich z jedélnicka vynechajme. Zelenina
aovocie podporia v tele tvorbu novej

a kvalitnej krvi. A su aj prirodzene sladké.
Ked'méame krvi dostatok, citime sa ako
znovuzrodeni, pIni energie a radosti do
Zivota. A zIa nélada je prec.

Stagnujuca krv
Je to spomalena cirkulacia krvi, zahustena

krv.Vznika napriklad vtedy, ked vobec
necvic¢ime, nehybeme sa.V cievach ndm
neprudi dostatok energie a tak sa spomali
aj krv. Stagnujuca krv v peceni sa vytvori
pri stiesnenych, neprejavenych emaociach,
nadmernym uzivanim liekov, nedoliece-
nymi zapalmi atd’ Prejavmi st napriklad
zastava menstruacie, PMS, gynekologické
problémy, hypochondrické bolesti. Prici-
nou moéze byt aj vonkajsie poranenie, pri
ktorom je riziko krvnych zrazenin, ktoré
tiez blokuju pradenie krvi. Castou prici-
nou stagnacie krvného obehu je aj chlad.
Vonkajsou pricinou je pravidelné ne-
vhodné oblecenie pocas zimy, nachlad-
nutie, vnutornou je ¢asta konzumacia
ochladzujucich potravin - napriklad
citrusy v zime, mliecne vyrobky, surova
strava. Blokady krvi, stagnacie a tromby
sposobuiju lokélne bolesti, ktoré citime na
jednom mieste, opuchy a zavraty. Nehybu
sa a nepomaha na ne ani chlad a ani



teplo. Poznavacim znamenim su aj fialové
bodky na jazyku, fialové pery, zrazeniny
krvi pocas menstruacie. Okrem toho nas
trdpi nespavost, nervozita a nesustrede-
nost kvoli bolestiam, nepokoj, lakavost,
nadmerny smutok.

Ako rozprudit krv?

Najlepsie vhodnym pohybom, ktory nas
bavi. Pokojne to moéze byt aj tanec, ne-
musime hned behat maratény. Rovnako
stravou - zvysit konzumaciu hub, ktoré
zvysuju nielen imunitu, ale aj prirodzene
riedia krv a tym brania vzniku zrazenin

a roznym blokadam krvi - reishi, judasovo
ucho, shitake. Emdcie v sebe nedusme, ale
ich s laskou a hlbokym nadychom vyjad-
rime a ukdzme svojmu okoliu. Obliekajme
sa primerane rocnému obdobiu.

Horucost v krvi

Uz sme spominali jej vnutorné priciny, no
priciny mozu byt aj vonkajsie — nachlad-
nutie, virdza, Upal - telo na ne reaguje
horuckou, ktord vycerpava telesné
tekutiny, a tym aj krv. Horucost, ¢i uz vnu-
tornd, alebo vonkajsia, méze postihnut aj
samotné organy v tele. Najviac nachylné
su srdce a pecen, ktoré su prirodzene
jangové organy. Jej prejavom je zrychleny,
dokonca az chaoticky tok krvi. Priznakmi
su horucka, pocit hortcosti vnutri tela,
nadmerna menstrudcia, smad, krvacanie
za nosa, krv v modi, v stolici, zvyseny krvny
tlak, zapcha, zmysly st zmatené, spravanie
neurotické, bliznenie, dusa je nepokojna
a dostavuju sa az zachvaty Sialenstva

a vyraznejsie psychické poruchy.

Ako vypudit z tela hortcost?
Podobne ako pri slezine, aj tu je potrebné
vyraznejsie doplnat telesné tekutiny —
bylinkové caje - zeleny a métovy, ovocné
a zeleninové stavy, polievky a vyvary,
strava skor jednoducha, nevyrazna
avarena - nieco ako v skolskej jedalni. Do
jedalnicka zaradme aj mierne ochladzu-
juce potraviny — cukety, uhorky, paradajky,

¢inska kapusta, morské riasy — pokojne aj
bio chlorella a spirulina v tabletach, listové
salaty, meldny, jablka a hrusky. Pomozu aj
meditécie, dychové cvicenia, masaze typu
bankovanie, medova (vytahuje toxiny)

a akupresura. Pri vaznejsich psychickych
poruchach sa odporuca radikalna zmena
stravy - prejst napriklad na paleo, stravu
Uplne bez sacharidov alebo docasne raw
(surova strava).

Hlieny

Podla ¢inskej mediciny sa tvoria hlavne

z nespravnej stravy plnej sladkosti,
zohrievajucich (letna grilovacka) a za-
hlienujucich (mlie¢ne) potravin. Vsetci
dobre vieme, ako taky husty kus hlienu
vyzerd, a preto dame za pravdu ¢inskym
lekdarom, ze dokazu nielen zablokovat
spravny tok krvi v cievach, ale aj otvory
srdca ¢i mozgu. Z toho nasledne vznikaju
vazne psychické poruchy od Sialenstva

a prudkych zmien nalad, cez paducnicu az
po placlivost, hundranie samych pre seba
a pomatenost. Hlieny su dokonca castou
pricinou zlej koncentracie malych deti,
slabomyselnosti a znizenej inteligencie
vSeobecne.

Ako sa vyhnut hlienom?
Vylucit z jedalnicka sladkosti a cukor ako
taky. Zo zaciatku mézeme pouzivat jeho
nahrady — vceli med, stévia, datlovy sirup.
Casom si prirodzene odvykneme a vobec
ho nebudeme potrebovat. Tiez sa treba
vyhybat mlieku a mlie¢nym vyrobkom,
ktoré aj zachladzuju organizmus, aj tvoria
hlieny. Ak sa bojite nedostatku vapnika
zaradte do jedalnicka vela orechov, se-
mienok a vyrobky z nich napriklad tahini
pasta. Zelenina a ovocie tiez obsahuju
vapnik. Nech v nasom jedalnicku previada
zelenina, ovocie a celkova striedmost.

Ak sa teda chceme dobre citit aj po psy-
chickej stranke, byt vyrovnani, zharmo-
nizovani v citoch a pocitoch, snazme sa
dosiahnut ¢o najlepsiu kvalitu a kvantitu

krvi v nasom tele. Krv je ako baterka,
ktort musime stale dopliat a dobijat.
Krvotvorbu doplnime, ¢ize podporime
najma kvalitou stravou a dobijeme cvice-
nim. Staré cinske texty hovoria o tom,
ze ¢lovek pre zdravie potrebuje 5P

- potraviny, pohyb, pracu, pokoj a psy-
chicku rovnovahu. Pri nasom splodeni
dostdvame zaklad energie, krvi a mysle od
svojich rodicov. Ked'sa narodime, vietky
tieto prvky potrebujeme posilriovat
prostriedkami, aké mame k dispozicii -
strava, cvicenie a relax. Vsetko ma byt

v rovnovahe a jednoduchosti. Ako hovori
staré dobré porekadlo, Ze vietkého vela
skodi, tak aj my by sme mali ku vsetkému
pristupovat s mierou.

Ranajky na dobitie bateriek

1 cvikla

2 sladkokyslé jabi¢ka
oprazeny ¢ierny sezam

v zimnom obdobi aj Skorica

Vsetky suroviny si nechajte cez noc
nachystané na dreze, nie v chlad-
nicke. Cviklu oliipeme a surovu
najemno nastruhame. To isté
spravime s jabl¢kami. Oboje spolu
dobre premiesame, pridame skoricu
a posypeme prazenym sezamom.
Tieto ranajky podporuju tvorbu

krvi a dodavaju vela energie na celé
dopoludnie. DOBRU CHUT! e
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Neprehanajte
to s hygienou

Kozmetickeé pripravk

nicia vasu IMUNITU

Zijeme v ére tecucej i teplej vody a nepreberného mnozstva Cistiacich a kozmetickych
pripravkov. Slovo hygiena je na dennom poriadku a mnohokrat zachadza az do
extrémov. U niektorych ludi prerdstla do myzofébie, obsedantno-kompulzivnej

poruchy, ktora sa prejavuje panickym strachom z baktérii, ndkazy ¢i Spiny. Postihnuty

ma neustale nutkanie umyvat si ruky, telo, vlasy, ako aj neochotu dotykat sa predmetov.
Pocetné reklamy si zamerané na dezinfekciu a Uzkostlivu ¢istotu aj domdaceho
prostredia. Jeho obyvatelia, hlavne deti, su vSak potom nachylnejsi na alergie a infekcie,
pretoze ich organizmus nemd vybudované uc¢inné obranné mechanizmy.
Ako sa teda spravne a eko starat o svoje telo a domacnost?

Vsetkého vela skodi!

Pri nadmernom pouzivani ¢istiacich
prostriedkov su ich toxickému p6so-
beniu vystaveni ¢lenovia domacnosti
a zaroven ,spoluobyvatelia” — mik-
roorganizmy si buduju svoju vlastnu
imunitu a stavaju sa odolnejsimi ®.

Aj prehnané osobnéa hygiena osla-
buje obranny systém cloveka. Méze
narusit krehkd symbiézu povrchového
mikrobiomu (okrem pokozky osidluje
aj nosnu sliznicu, Ustnu dutinu, traviaci
a mocovo-pohlavny trakt) a paradoxne

tak zvysit chorobnost. Casté sprchova-

nie a nanasanie nevhodnych pripravkov

poskodzuje ochranny lipofilny (tukovy)
film pokozky, vysusuje ju, ¢im sposo-
buje mikrotrhliny a pripadné nasledné
infekcie. Pokozka sa celkove stava
citlivejsou.

Cista domacnost

Na udrziavanie skutocne cistej do-
macnosti netreba mat nakupenu celu
batériu agresivnej chémie. Staci tepla

voda a ekologicky distiaci prostriedok.

Vhodnym doplnkom st esencialne
oleje. Do kupelne a na toaletu je

vhodna dezinfek¢na kompozicia silic tea
tree, borovice a eukalyptu. Na podlahy
aj kuchynsku linku odmastujico-dez-
infek¢na zmes pomaranca a eukalyptu.
Pridanie citronovej ¢i grapefruitovej
silice osviezi a precisti ovzdusie,
levandula posobi upokojujico a ma aj
repelentné ucinky.

Na zrkadla a sklo staci zriedeny octovy
alebo liehovy roztok. Na vycistenie
toaletnej misy je vhodné pouzit zmes
sody bikarbony, bieliacej soli s aktivnym
kyslikom a kyseliny citrénovej, pripadne
aj octu.
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Cista bielizen
Pri prani nestaci len vymenit komerc¢ny

praci prostriedok za ekologicky, ale treba
sa vlastne nanovo naucit, ako spravne

a pritom efektivne prat.

Zakladom je roztriedenie bielizne podla
farby, materidlu a stupna znecistenia.
Skvrny na bielizni sa najprv peru
samostatne, pomocou zl¢ového alebo
olivového mydla s citronom, nasledne
sa bielizen perie s ostatnym bezne
zaspinenym. Teplota prania sa nastavuje
podla stitkov na obleceni. Minimalne

by mala byt 40°C (rozpustaju sa tukové
Ciastocky z pokozky), spodna bielizen,
uteraky a postelna bielizen aj pri vyssej
teplote (60°C). Do préacky sa podla vo-
pred zistenej tvrdosti vody prida zméakco-
vac vody. Na bielenie sa k praciemu pro-
striedku pridava sol's aktivnym kyslikom.
Netreba zabudat ani na ekoavivaz, ktora
optimalne vyplachne zvysky pracich
prostriedkov z textilu na zaver pracieho
cyklu. Odportca sa najma pre alergikov,
fudi s citlivou pokozkou a deti!

Vlasy - koruna krasy
Priekopnici prirodzene;j starostlivosti

o vlasy presli od komer¢nych ,saponé-
tovych” sampdnov, cez prirodné s cuk-

rovymi tenzidmi, vlasovymi umyvacimi

olejmi ¢i tuhymi Sampdnmi az k tzv.
bezSampdnovaniu.

Pri tomto optimalnom type starostlivosti
sa vlasy zo zaciatku umyvajui zmesou
sody bikarbony s vodou a oplachuju
roztokom jablkového octu alebo citronu
s vodou. Na zaver sa mozu vyzivit

a prevonat bylinkovym odvarom alebo
esencialnym olejom. Po urcitej dobe, ked'
sa uz premastovanie pokozky znorma-
lizuje, sa vynechéva séda bikarboéna. Pri
dlhsom pouzivani by mohla pokozku
neziaduco vysusit.

Takto si casom staci umyvat vlasy
priblizne kazdé 2 tyzdne, mozno aj
zriedkavejsie. To zavisi od ich dalsej
upravy. No nie je to fantastické?

Usi - zvukové senzory

Usi na svoju ochranu tvoria vo zvuko-
vode usny maz. Je to olejovita vo vode
nerozpustna latka tvorena hlavne trigly-
ceridmi, mastnymi kyselinami a cho-
lesterolom. Zarover pomaha udrziavat
usny kanal vihky. Chrani vnutorny povrch
kanalikov a drobné vlasové folikuly pred
infekciou a vodou. Postupne viaze ne-
Cistoty, prach, baktérie, mikroorganizmy
a odumreté bunky koze. Prirodzenou
cestou ich vylucuje od blanky bubienka
smerom k vonkajsiemu zvukovodu,

¢omu napomdha aj zuvanie. Ucho sa ma
Cistit len zvonka - viditelné necistoty
sa jemne utrd vlhkym uterdkom alebo
sirokou vatovou tycinkou. A vedeli ste,
Ze cigarety neposkodzuju iba pluca, ale
aj sluch?

Zuby - perly zdravia

Stari ludia este v 70. rokoch 20. storocia
zomierali bezzubi, pretoze zubom sa
nevenovala velkd starostlivost.

Zubna kefka a pasta sa len postupne

z miest dostdvala aj na slovensky vidiek.
Prinasali ich [udia, ktori sa vracali zo
»sluzby” v meste alebo v zahranidi,
pripadne vojaci. Dovtedy sa zuby umy-
vali popolom ¢i solou, ktoré sa nabrali
na vlhku handricku, pripadne sa zuby

a dasna potierali cerstvymi listy Salvie
alebo sa jednoducho zuvali, ¢im poma-
hali liecit aj zapaly dasien. Vyuzivalo sa
aj samocistenie chrupu pri konzumacii
jablk alebo sudovej kapusty.

Dnes sa najcastejsie kombinuje mecha-
nickd ocista (zubna a medzizubna kefka,
zubna nit) s zubnou pastou ¢i gélom,
najvhodnejsie na prirodnej baze bez
obsahu fluoridov. Novinkou je prirodna
zubna kefka na cistenie a bielenie zubov
z korena alebo vetvicky stromu Arak —
Salvadora Persica. Pri Ustnej a zubnej
hygiene sa vyuziva uz tisice rokov.
Dokonca aj Rimania pouzivali na ¢istenie
zubov tycinky zo stromu (Pistacia len-
tiscus). Zuvaciu ty¢inku pouzivali najma
vislamskych krajinéch hlavne v Afrike,
AZii, Juznej Amerike.

Novu generaciu v starostlivosti o chrup
a osetrovanie Ustnej dutiny predsta-
vuje pouzivanie zubného oleja bez
pouzitia zubnej kefky. Vysoko tcinny
olejovy pripravok zuby cisti, posobi
proti zubnému kameriu a povlakom,
proti parodontdze a infekcidm v Ustnej
dutine. Pri pravidelnom pouzivani
dochéadza tiez k zosvetleniu zubov.
Zlozenie stravy a frekvencia starostlivosti
o Ustnu dutinu ma priamy vplyv na vznik




zubného povlaku a zapalovych procesov
dasien. Prevaha rafinovanych sacharido-
vych tepelne upravenych potravin a po-
chutin s alarmujicim nedostatkom cer-
stvej zeleniny, ovocia, semien a orechov
s prirodzene abrazivnym tcinkom stoja
za zlym zdravotnym stavom chrupu uz
od detského veku. Frekvencia cistenia

je tiez nedostato¢na. Ustna dutina by

sa mala aspon vyplachnut cistou vodou
bezprostredne po konzumécii kazdého
jedla a ndpoja (okrem vody), pomocou
kefky (nie vsak bezprostredne po jedle)
¢i zubného oleja minimalne rano a vecer
pred spanim.

Telo

Obdobie stredoveku je zndme masiv-
nym $irenim epidémii a absolttnym
nezdujmom o hygienu. Az v polovici

18. storocia, v obdobi osvietenstva, sa
myslenie a vztah ludi k hygiene pozvolna
zacali menit. Zvysené povedomie o jej
vyzname a potrebe viedlo k vyraznému
poklesu vyskytu a umrtnosti na infek¢né
ochorenia.

Dnes mame skor opacny problém - aj
nadmernd hygiena v industrializovanych
krajinach v poslednych rokoch vedie

k zvysujucej sa chorobnosti obyvatel-
stva. Pribudaju hlavne alergické a kozné

ochorenia, a to uz od utleho veku.
Najvacsi orgén nasho tela - pokozka ma
hlavne kryciu a ochrannt funkciu. Jej
povrch pokryva prirodzené mastna lipi-
dova vrstva, ktord ju spolu s masivnym
mikrobiémom chrani pred vonkajsimi
vplyvmi. Narusenie tejto vrstvy vedie
postupne k zmenam funkcii pokozky, jej
vyraznejsiemu vysusovaniu, odkial je uz
len krocik k mikroposkodeniam a nésled-
nému infikovaniu. Ako sa teda najlepsie
chranit? Hlavne treba prestat skodit.
Menej je niekedy viac! Ocistu celého
povrchu tela nie je vhodné vykonavat
kazdodenne, ¢i dokonca viackrat za
den. Na dennej béaze sa podla potreby
umyva oblast podpazusia, intimne partie
a chodidla (po hygiene nezabudat na
dokladné vysusenie medziprstovych
priestorov ako prevenciu plesriovych
ochoreni).

Celotelovu hygienu staci vykonavat
priblizne raz za tyzden. Skuto¢na frek-
vencia jej potreby ale zavisi od viacerych
faktorov, hlavne od fyzickej namahy,
ro¢ného obdobia, spdsobu stravovania ¢i
chorobnosti.

A ¢im sa vlastne umyvat? Povrch tela

je pokryty jemnou tukovou vrstvou,
ktora sa nema narusat, pri zachovani
prirodzeného,dychania” pokozky. Va¢-

sinova komercna kozmetika ma ropny
zaklad (pokozku prekryje a neumozni jej
dychat) a jej ucinky su silno detergencné
(odmastovacie).

Vhodna je preto prirodné kozmetika,
ktorej zaklad tvoria rastlinné oleje a su-
castou su jemné cukrové tenzidy.
Najlepsou volbou st kupelové alebo
sprchovacie oleje, ktorych ucinok sa
moze modifikovat pridanim esencial-
nych olejov. Ich pouzivanie ma preven-
tivny charakter, kedZe funkciu pokozky
nenarusa, prave naopak, prirodzene

ju normalizuje. Pri beznom umyvani je
sprchovanie efektivne, rychle a dokonca
aj ekonomicko-ekologické (Setri vodu).
Naopak kupel sa vyuziva pri vacsej
Casovej volnosti a spaja sa s relaxaciou.
Pridavaju sa do neho soli do kupela.
Nevysusaju pokozku, ale ocistuju ju od
prebytocnej mastnoty a odumretych
buniek. Tym, Ze prenikaju do spodnych
vrstiev pokozky, tak ich zasobuju vih-
kostou, vdaka ¢comu pokozka nadobuida
jemnost a sviezost.

Ruky

Hygienu ruk mnohi ludia podceriuju, co
sa prejavuje najma v jesennom a jarnom
obdobi pri zvy$enom vyskyte infekénych
ochoreni respiracného traktu a naraste




chorobnosti. Tieto ochorenia sa prena-
3aju kvapéckovou infekciou vzduchom,
a tym padom aj ostavaju na réznych
povrchoch, s ktorymi prichadzaju ruky
do styku (kldvesnica pocitaca, kabelka,
peniaze, verejna doprava atd.).

Kedy nezabudat na umytie
ruk?

<% Po prichode do domécnosti alebo na
pracovisko maju prvé kroky (po vyzuti)
mierit rovno k umyvadlu. Ruky sa navlh-
Cia, nanesie sa na nich tekuté alebo tuhé
mydlo a doékladne aspor jednu minttu
sa vzdjomne otieraju. Nielen dlariami,
netreba zabudat ani na medziprstové
priestory. Nasledne sa oplachnu pod pru-
dom teplej tecticej vody. Ak maju sklon
k vysusaniu, tak je vhodné ich nasledne
osetrit vyzivnym mastnejsim krémom so
zakladom z rastlinnych olejov. V pripade
prace vo vlhkom prostredi sa pred zaca-
tim prace nanasa na ruky ochranny krém
na béze ropnych produktov, ktory chrani
pokozku pred nadmernym vlhkom alebo
stykom s chemikaliami. Dezinfekéné
umyvacie emulzie sa pouzivaju iba

v indikovanych pripadoch (zo zdravot-
nych dévodov nariadenych lekarom)!
Nepatria do beznej domacnosti ani

na vacsinu pracovisk na kazdodenné
pouzivanie.

<% Pred pripravou jedla alebo jeho kon-
zumécie (pred prichodom k stolu).

¢ Po prichode z toalety.

<% Pri nachladnuti, kasli alebo kychani.
<% Po prebalovani dojciat alebo seniorov.
% Pred dojcenim.

% Pred kimenim dojciat a seniorov.

<% Pred a po kfmeni chorych.

% Po vymene hygienickej vlozky, tam-
poénu alebo menstruacného kaliska.

% Po navsteve schodista, vytahu.

<% Pred a po osetreni ran a zraneni.

<% Po navsteve zdravotnickeho
zariadenia.

% Pred nanasanim make-upu, pred
odlicovanim.

<% Pred manipuléciou s kontaktnymi
sosovkami.

<% Po styku s chorym.

<% Po praci so zemou a so zvieratami.

V Cistote sa udrziava aj oblast pod
nechtami a v ich okoli na rukach aj
nohach. Nechty na rukach sa upravuju
pilnikom do obltka, nechty na nohach
$pecialnymi kliestikmi dorovna. Jemna
koZza okolo nechtového l6zka sa osetruje
Specidlnym olejom na to ur¢enym

a tvaruje sa,zatlacacom” nechtovej koze
(preventivne opatrenie, predchadza
poraneniu koze).

WC - kralovsky ,, tréon”
Niekolkondsobné denné navsteva toa-
lety je samozrejmostou u kazdého.

V nasich koncinach su rozsirené toalety
na sedenie, no prirodzenejsia a zaroven
aj efektivnejsia poloha pri vylu¢ovani
(hlavne stolice) je v podrepe, tzv. turecké
zachody. Okrem fyziologickej pomoci pri
vyprazdnovani (stehna svojim tlakom
na brusny lis napomahaju defekacii) pri
tejto polohe neprichadza ani k zneciste-
niu okolia andlneho otvoru. Znizuje sa
potreba pouzivania toaletného papiera,
pripadne sa Uplne vynechava. Niekedy
su tieto toalety dokonca vybavené
kohutikom s te¢ticou vodou, ktorou sa
po vykonani potreby intimna oblast
oplachne.

Hoci je na panskych verejnych toa-
letach rozsireny pisoar, vykonavanie
»+malej” aj,velkej” potreby je najvhod-
nejsie vykonavat v sede (v stoji z vysky
dopada prid mocu do misy alebo na
hladinu vody a rozprskava sa po okoli

a zanechava tam stopy, typicky mocovy
pach verejnych zachodov). Po,malej”
potrebe sa zvysky mocu odsaju kiskom
toaletného papiera, po,velkej” potrebe
sa toaletnym papierom utrie okolie
analneho otvoru alebo sa pouzije bidet
(sprcha ako sucast toaletnej misy alebo
samostatne stojaca bezprostredne

vedla). Pred splachnutim sa zatvori veko,

aby sa prud vody zmiesany s fekdliami

v mikrokvapockach nerozprskol po
miestnosti a nezachytil sa na stenach.
Nésledne sa dokladne umyju ruky.

Zeny pri vykonavani potreby sedia

(v prirode ¢upia). Na ocistenie genitalif
pouzivaju uz vyssie spomenuty bidet
alebo toaletny papier, ktorym sa utiera
VZDY spredu dozadu! Ina¢ hrozi infiko-
vanie posvového baktériami z traviaceho
traktu, ¢o sa prejavi zapalom, svrbe-

nim, vytokmi. Isty americky prieskum
uvadza, Ze iba 37 percent muzov a 84
percent zien si po pouziti toalety umyje
ruky ®.

TIP 2v1: Ked'sa idete sprchovat, mozete
,malu” potrebu vykonat priamo
v sprche. Usetrite niekolko litrov vody!

Tajomné Zenské intimne
partie

Snad neexistuje zena, ktora by aspor

raz vo svojom Zzivote nemala kvasinkovu,
pripadne int infekciu - vytok.

Vyssie sme uz spomenuli zvysené riziko
anélno-vaginalneho prenosu infekcie

pri utierani. Toto isté plati aj vyholenom
prirodzeni, noseni tango nohaviciek

¢i pri nedostato¢nom dodrziavani




hygieny pri andlnom styku.

Zvysené riziko neprijemného zacervena-
nia, vytoku, zapachu a infekcie stupa aj
pri pouzivani nevhodnych kozmetickych
pripravkom na hygienu, syntetickej
spodnej bielizni, tesnom obleceni,

prani v silno parfumovanych pracich
pripravkoch a pri pouziti avivéze, zried-
kavom vymienani tampodnov, bielenych
a parfumovanych hygienickych vlozkach,
piercingu, uzivani hormonalnej antikon-
cepcie, pouzivani starej i cudzej ziletky,
nevhodnych pripravkov na holenie
pripadne na osetrenie po holeni, epildcii,
lubrika¢nom pripravku, kondéme,
sexualnej pomocke, poranenim pri sexu-
alnych hrach... je toho naozaj mnoho.

Ako z tohto za¢arovaného
kruhu von?

<% uprednostnit bavinenu spodnu bieli-
zen, ktora sa da prat na 60°C

<% spodnu bielizen prat v ekologickych
pracich prostriedkoch, bez pouzitia avi-
vaze, namiesto nej pouzit oplach bielizne
- roztok kyseliny citrénovej

<% tango nohavicky nosit iba prilezi-
tostne

% pouzivat nebielené pratelné
hygienické vlozky z biobaviny, aniénové
vlozky, nebielené tampdny, menstruacnu
hubku, menstruacny kalistek alebo zacat
praktizovat bezvlozkovi metédu ©

<% pri intimnej hygiene pouzivat bud
Cistu vodu alebo cisté prirodné pripravky
bez konzervantov ur¢ené na intimne
partie

¢ pri naznakoch zacinajucej infekcie
pouzit vaginalnu sprchu s pridavkom
probiotika, vaginalne ¢ipky s probioti-
kami alebo protizapalovymi bylinami
napr. salviou

<% pri podrazdenych genitaliach napr. po
pohlavnom styku, po poufziti prezerva-
tivu ¢i sexudlnej pomocky nakvapkat na
vlozku levandulovy a ¢ajovnikovy esenci-
alny olej alebo pouzit aniénovu vliozku

<% pri suchosti vaginalnej sliznice

vydatne pouzivat vyhovujuci lubrikacny
gél, pri menopauze uzivat fytoestrogény
<% pri chronicky sa opakujucich
infekcidch uzivat enzymovy pripravok
minimalne 10 tyzdriov

% po analnej penetracii neprejst do
vaginy (iba s novym kondémom)

<% vysadit hormonalnu antikoncepciu

a zvazit iné moznosti nehormonalnej
ochrany pred pocatim

<% pri ndhodnom, rizikovom, nechcenom
¢i nehygienickom pohlavnom styku,
pouzit vaginalnu sprchu/vyplach

% pri inkontinencii cvicit Kegelove cviky
na posilnenie panvového dna

<% pri vyraznejsej inkontinencii upred-
nostnit pratelné inkontinentné vlozky ci
nohavicky

<% zvazit vybratie piercingu

¢ uprednostnit skratenie ochlpenia pred
Uplnym vyholenim

<% pri holeni pouzivat pripravky ur¢ené
na intimne holenie

<% pred andlnym stykom zvazit klystir

a nasledne dbat na zvysenu hygienu

<% pri holeni pouzivat vzdy novu Ziletku
% zvazit Castu epilaciu

% pri zavadzani sexualnych pomocok
pouzivat lubrikacny gél

<% pri penetracii prstami mat skratené
nechty bez poskodenia, zéderov a prsty
bez zapalenych poraneni

<% pri sexudlnych hrach vynechat pe-
netraciu pomockami s vacsim teplotnym
vykyvom (schladené, zohriate)

<% znizit prijem jednoduchych cukrov

a skrobov, zvysit prijem Cerstvej zeleniny,
dodrziavat pitny rezim

Chipky a chlpy

alebo bezchlpova méda
Odkedy je ludstvo ludstvom, preslo
mnohymi médnymi trendmi Gprav
prirodzeného ochlpenia u zien, rovnako
tak aj u muzov (vlasy, tvar, podpazusie,
hrudnik, brucho, chrbat, ruky, nohy,
intimna oblast).

U muzov uz zac¢ina byt na Ustupe holenie

celého tela. Opét sa vracia muzny typ
chlapa - ne/pestované fuzy i brada,
chlpaty hrudnik, brucho, podpazusie aj
nohy. U Zien prave naopak zosilnel tlak
na oholené telo. Samozrejmostou uz nie
je len vyholené podpazusie a nohy, ale
aj intimne partie. Medzi Zenami sa ob-
javuju uz aj rebelky”, ktoré hlasia navrat
k prirodzenosti. Kazda nech sa rozhodne
podla seba...

Z hygienického hladiska sa zameriame
na oblast podpazusia a intimnu oblast.
Holenie v podpazusi zabrariuje vytvéra-
niu podmienok pre vznik baktérii, a tym
prirodzene znizuje neprijemné pachnu-
tie. Po oholeni osetrit oblast kamencom
(pouzivali nasi dedovia a pradedovia)

a nasledne siahnut po prirodnych pri-
pravkoch - dezodorantoch, roll-onoch,
parfumoch ¢i minerdlnom krystali. Ne-
zastavuju potenie, iba prekryvaju pach
potu. Pocas dna sa musia podla potreby
naniest aj opakovane. Nieco ako dnesné
dezodoranty sa objavili v Eurépe az

v 80. rokoch rokoch 19. storocia.

Na vyholenie ,tam dole” zo zdravotného
¢i hygienického hladiska sa nézory stale
nezjednotili. Vedci ale prisli nato, ze
Castejsie sa holia promiskuitnejsi ludia,
u ktorych tymto spravanim automaticky
Statisticky stupa riziko zdravotnych prob-
Iémov. Zenské intimne partie s citliva
oblast so sliznicnym tkanivom a vstup
do posvy. Prirodzené ochlpenie chrani
tento vstup pred priamym prienikom
baktérii ¢i iného znecistenia. No pri ne-
dostatocnej hygiene moéze byt naopak
jeho zdrojom.

Deti — pozorovatelia

A ako spravnym hygienickym navykom
naucit nastupujucu generaciu? Zacat
treba uz od utleho detstva. A vobec

k tomu netreba zdlhavé vysvetfovanie.
Staci iba dobry priklad. Deti su ako
»Spongie” a nové veci do seba doslova
nasavaju — pozorovanim. Budme im
dobrym prikladom. e




A JEV POSLEDNYCH ROKOCH VELMI POPUL/\* A ROZSIRENA. MAME MNOZSTVO
DZNYCH DRUHOV JOGY, ROZNYCH POHLADOV A CIEST. JOGU VSAK NEMUSIME BRAT
N AKO FYZICKE CVICENIE, KTORE SIRAZ CI&AKm\T DO TYZDNA ZACVICIME,
8Y SME SA CITILI FIT, ALE MOZEME SI Z NEJ ZOBRAT OVELA VIAC. MOZEME JU PRENIEST
O ZIVOTA PROSTREDNICTVOM KONANIA, VNIMANIA €I MYSLENIA V ROZNYCH
NYCH SITUACIACH A VNIMAT JOGU AJ AKO MENTALNE CVICENIE.

£ JOGA




VNIMAJME SEBA AJ
DRUHYCH OKOLO

Kazdy den nam déava vela moznosti
vnimat okolie, v ktorom Zijeme.
Uvedomovat si, ako sa k nemu
spravame a ¢i sme vo svete, v ktorom
Zijeme, spokojni, Gprimni, ¢estni,
alebo ¢i pre svoje okolie vieme spravit
aj o nieco viac. Ci zijeme v sulade

s etickymi principmi nielen k okoliu,
ale aj k sebe samému. Niekedy staci
len uvedomenie, alebo mala zmena
spravania sa k sebe a okoliu.

SPOJME SA SAMI SO
SEBOU A S NASIM
ZIVOTOM

Uvedomme si Zivot, ktory Zijeme.
Precitme, ¢i sme v nom spokojni, ¢i
pozname sami seba, ¢i dokazeme ist za
svojimi snami, alebo ¢i sa vzdeldvame,
aby sme ich dosiahli. Verme, ze kazdy
den je jedinecny a kazdym novym
dinom mame prilezZitost ich naplnit.

AJ MALE POHYBY MOZU
BYT CVICENIM

Spojme sa so svojim telom pri beznych
pohyboch. Sledujme ako sa citi telo
rano, ked'sa zobudime, aké pohyby
vykondva a robme ich s plnym
vedomim. Sledujme ako funguje
nase telo v sede, v lahu, pri chédzi.
Uvedomme si, ako sa hybe

a ako ho pouzivame. Ak pohyb
vykonavame s pritomnostou
mysle, kazda nasa ¢innost

je cvicenim.

DYCHAJME

Kazdy z nas dycha. Skisme viak
vnimat, ako sa na$ dych meni pocas
dna, pocas dennych ¢innosti, ¢i

v roznych prijemnych i neprijemnych
situdciach. Ak zazivame emocne
silné chvile a citime akoby ndm
zastal dych, alebo sme len ospali,
vyskusajme zmenu dychu. Precitme
ako vzduch prichadza s nadychom
do nasho tela, kde sa rozpina

a ako v tele citime vydych.

Ak potrebujeme, mézeme sa
dychom upokojit, ¢i naopak nabudit.

SKONCENTRUJME MYSEL
A ODDYCHNIME SI
Doprajme si oddych fyzicky i psychicky.
Staci, ak sa nam podari na par minut
sa odputat myslou od okolitého
sveta a vnimat vnutorny svet

v kratkej relaxacii, ¢i az meditacii.

Aj tu ndm moze poméct suhra
koncentracie, dychu a skimania
nasho tela. Ak niekde ¢akame v stoji

¢i v sede, alebo si lihame vecer spat,
vsade tu je prileZitost, preniest
pozornost dovnutra a spojit sa

so sebou. S vydychom posielajme

z tela pre¢ myslienky a zbyto¢né
napatie.

AJ MENEJ JE NIEKEDY
VIAC
Preto nezime, aby sme cvicili,
ale cvi¢éme, aby sme Zzili. Cvicme
telo, ale aj mysel pre zlepsenie
kvality nasho Zivota,
a tym aj zivota okolo nas.



RAW & VEGAN

| ABN VIT ALITA

Falosné zemiakové placky

POTREBUJEME:

® 2 mrkvy

® 1/2 cukety

® 1/2 balenia cerstvého Spenatu

® 1/4 3alky slne¢nicovych semienok, vopred
namocenych

® 1/4 sélky lanovych semienok, vopred
namocenych

@ 1 strucik cesnaku

® 2 PL olivového oleja

@ sol, korenie, majoran

AKO NA TO: Slne¢nicové a lanové semienka
rozmixujeme v mixéri. Cuketu nastruhame

a mrkvy odstavime. Stavu mézeme vypit, pretoze
na placky budeme potrebovat iba odstavenu
cast mrkvy, ku ktorej priddme nastrihanu cuketu
a Spenat nakrajany na mensie listy. Zeleninu
zmieSame s rozmixovanymi semienkami. Pridame
olivovy olej. Celt zmes dochutime solou, ¢iernym ko-
renim, cesnakom a majoranom. Vytvorime placky hrubé
asi 2 cm, ktoré ukladame na féliu na susenie. Susime

v susicke priblizne 7 hodin na 42 °C.

Quinoa salat

vo vode. Nasledne vodu zlejeme.

50 HOROSKOPY £ RECEPTY

POTREBUJEME:

@ 1 salka quinoa klickov

@ 1 salka petrzlenovej viate

@ 4 -5 cherry paradajok

@ 20 listkov maty

@ 1 salka panenského olivového
oleja

@ 1 cervend cibula

® 1/2 CL soli

@ 1 PL citrénovej stavy

AKO NA TO: Quinoa klicky

nechame asi 1 hodinu namocené

Petrzlenovu viat a matu najemno
nasekame. Ku quinoa klickom
pridame nakrajant cibulu a para-
dajky so zvy$nymi ingredienciami.
Dobre premiesame a servirujeme
pokvapkané olivovym olejom.
Quinoa je ¢asto povazovana za
potravinu 21. storocia. Vynika velmi
vysokym obsahom bielkovin, esen-
cialnych aminokyselin a vitaminov,
ktoré sa klicenim znasobuju. Je
prirodzene bezlepkova a lahko
stravitelna.



TACOS

POTREBUJEME:

Napli z orechov

® 1/2 3alky vlasskych orechov

® 1/2 salky mandli

® 1/2 salky susenych paradajok

@ 1 PL olivového oleja

® 1 strucik cesnaku

® 1 CL omacky tamari

@ stipka soli, rasce, koriandru, cili
cerstva petrzlenova vinat

Tacos zmes
@ listy rimskeho 3alatu (pouzijeme

ich ako placky)
@ 1 salka paradajok, nakrajanych
na drobno Smotana
® 1 avokado ® 1/4 3alky mandlového mlieka

@® 1 a 1/2 PL cerstvého koriandru
@ 1 PL cervenej cibule

@ 1 PL olivového leja

® 1/2 3alky mandli, namocenych
® 1 CL olivového oleja aspon na 5 hodin
® 1 CL citrénovej $tavy @ 1 PL miso pasty
@ 1 strucik cesnaku
@ 1 PL pazitky

@® sol, citronova stava

@ 1 strucik pretlaceného cesnaku
@ zelena cili papricka, nakrajana
nadrobno

@ sol, ¢ierne korenie @ jabl¢ny ocot

SCHWARZWALDSKA TORTA

® 1 PL panenského kokosového oleja
® 1 PL agavového sirupu

Hneda vrstva

® 1 salka kakaovych bébov
Vv surovej bio kvalite

® 3 zrelé avokada

® 1/2 3alky susenych visni

® 1 PL kakaového prasku

@ 3 PL agavového sirupu

® voda podla potreby

Biela vrstva
POTREBUJEME: @ 3 konzervy kokosového mlieka
Korpus ® 2 CL xylitolu

® 1 a 1/2 3alky maku
® 2 salky susenych sliviek, vopred AKO NA TO: Pomelieme mak. Do

namocenych mixéru Vitamix vlozime pomlety mak,

AKO NA TO: Napln z orechov: v mi-
xéri rozmixujeme mandle a vlasské
orechy, priddme susené paradajky
(ktoré sme si vopred namocili), oli-
vovy olej, koreniny, sol'a petrzlenovu
viat. Mixujeme, kym ingrediencie nie
su riadne premiesané. Podla potreby
pridame sol'a olej.

Tacos zmes: zmieSame nadrobno
nakrajané paradajky, avokado, nase-
kany koriander a najemno nakrajanu
cervenu cibulu. V samostatnej miske
pripravime dresing z olivového oleja,
soli, ¢ierneho korenia, cesnaku, citro-
novej Stavy a nadrobno nakrajaného
cili.

Smotana:V mixéri Vitamix pripravime
smotanu z mandlového mlieka, oli-
vového oleja, citrénovej stavy a octu.
Priddme zvysné ingrediencie a zmixu-
jeme na krémovu konzistenciu. Podla
chuti pridame viac citrénovej stavy
alebo octu.

Do listov z rimskeho $aldtu vlozime
lyZicu paradajkovej zmesi na tacos,
cajovu lyzicku orechovej zmesi a po-
lejeme mandlovou smotanou.

slivky, kokosovy olej, agavovy sirup

a podla potreby prilejeme vodu. Roz-
mixujeme. Vzniknutd hmotu vlozime
do formy a vytvorime korpus. Vietky
suroviny na hnedu plnku rozmixujeme
vo Vitamixe. Plechovku s kokosovym
mliekom vloZime na noc do chlad-
nicky, aby stuhlo. Kokosové mlieko
vyberieme lyzicou z konzervy, ddame
do nadoby a slahame ako slahacku.
MoZeme pridat trosku xylitolu na osla-
denie. Na korpus navrstvime hnedu
plnku, na tu naukladdme cerstvé
visne a pokryjeme ich pripravenou
slahackou. Proces zopakujeme a opat
vrstvime hnedu hmotu, visne a koko-
sovu slahacku. Na zaver posypeme
nastrihanou raw cokoladou. Vlozime
do chladnicky aspor na tri hodiny.
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»Daj si pozor na svoje myslienky, lebo tie sa premieniaju na slovd. Daj si pozor na svoje slovd, pretoZe tie

sa premienaju na ciny. Daj si pozor na svoje Ciny, lebo tie sa premienaju na zvyklosti. Daj si pozor na svoje
zvyklosti, lebo tie formuju tvoj charakter. A daj si pozor na svoj charakter, lebo ten formuje tvoj osud.”

N

a vynimoc¢na. Novinka od Jana van

a prvy pohlad je jasné, ze ¢ zlomovy bod a,lspech je neodvratny”. ¢ v peniazoch. Je o ndjdeni toho spravneho

kniha so zlatou obalkou bude Rovnako sa véak méze stat, Ze tento kluca, ktory zabezpeci, aby sa k nam

v urc¢itom zmysle tajomna i okamih nerozpozname a Gspech nas i peniaze dostali a aby u nés zostali.

minie. Tymto mechanizmom sa vsak da Preco su peniaze a finanény blahobyt

Helsinga je presne takou knihou. Ona porozumiet, rozvinut svoj pozorovaci také dolezité? Lebo nam davaju urcitd

totiz popisuje ,recept na ispech”! talent a nastartovat svoju Uspesnu kariéru. formu slobody. Ten, kto mé peniaze méze

Taky navod skutocne existuje! Nech

sa to zda akokolvek neuveritelné, je to
naozaj tak. Staci sa naucit rozpoznavat
urcité rozhodujuce mechanizmy, vsimat
si ich a nasledne ich efektivne vyuzivat.
Vsetko ma totiz svoj,spravny cas”

i svoje,spravne miesto”, Cas siat i ¢as zat.

Tento mechanizmus samozrejme rovna-
kym spdsobom funguje i vo velkom svete
obchodu a penazi. Kltic¢ové rozhodnutia -
start nového podnikania, predaj podielov
vo firme ¢i investicia do novej progre-
sivnej technoldgie — maju,svoj” spravny
okamih, kedy ich treba urobit a pokial
sme schopni tento okamih vystihnut,

tak nds uspech neminie. Kazdy clovek
ma v Zivote viacero $anci a prilezitosti
na Uspech. Kedykolvek méze prist ten

Pre zaciatok je dobré pripomenut si,
Ze za nas Zivot a jeho kvalitu nezodpo-
veda nikto iny len my sami. Zodpove-
dame tak za nasu chudobu, za nase
straty, ale i za svoje bohatstvo. Rozdiel
medzi zdmoznym a chudobnym ¢love-
kom spociva v nastaveni mysle. Mozog -
vOla, odvaha, schopnost celit prekaz-
kam - spolu s presvedc¢enim a vierou su
ucinnymi nastrojmi dosahovania toho,
po ¢om tuzime. Slovami mentélneho
kouca Franka Wilda -, Vyhry a prehry sa
odohravaju iba medzi nasimi usami”.
Van Helsingova kniha sa zaobera
uspechom a jednym ¢i viacerych kltu¢mi,
ktoré k nemu vedu. Ten Uspech sa moze
tykat medziludskych vztahov, ale tyka sa
predovsetkym Uspechu vyjadritelného

zamestnat niekoho iného, aby za neho
vykonaval cast jeho prace, ¢im ziska viacej
volného casu. A ten volny cas je mozné
potom zmysluplne vyuzit na svoj dalsi
rozvoj Ci vzdelavanie, alebo jednoducho
na aktivity, ktoré nas bavia a naplnuju.
Blahobyt nam samozrejme automa-
ticky nezaruci, Ze sa staneme lepsim ¢i
laskavejsim ¢lovekom. Casto je to presne
naopak - peniaze vedia ¢lovekom
poriadne ,zamavat”. Zrejme sa da suhlasit
s tvrdenim, Ze peniaze sice nie su vsetkym,
ale prostrednictvom nich si vieme urobit
 Zivot jednoduch3im a kraj3im.

Zacina nase bohatstvo, Uspech i neuspech
vV mozgu, presnejsie v nasom mysleni? Sa-
mozrejme! Ved'ide o silu myslienok, ktoré
su kltuc¢om, ktorym,,duch” ovlada hmotu.

=
Vo vydavatelstve
Anch Books
vysli aj tieto
zaujimave tituly:
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Tie myslienky vychadzaju z poznania,

premietaju sa do rozhodnuti a ¢inov, maju :

jasny smer a ciel, vedu k Uspechu.

,Nikdy nedavajme peniazom najavo, ze
s nam lahostajné, pretoze peniaze si
povedali, ze budu iba u toho, kto si ich
vazi a ma ich rad. Kto o peniazoch hovori
lahkovézne a pouziva ich nespravnym
spdsobom, nesmie sa potom cudovat,

Ze sa mu budu oblukom vyhybat!

» Meik Wiking

MALA KNIHA HYGGE

DANSKE UMENIE STASTNEHO ZIVOTA

Vydavatelstvo LUKA | 2017

$tastie. Stane sa z neho,Dieta Stasteny”!

Kazdy ¢lovek ma svoj osud, vybral si svoju

Zivotnu cestu. A touto zvolenou cestou sa

treba vydat. Pokial' vak z nej zide, bude
mu to pravdepodobne dérazne pripo-
menuté - roznymi nehodami ¢i dokonca
ranami osudu. Kto sa vsak pokusi prist
na stopu tajomstva zivota, zacne mat

)

Kto dokéze do posledného detailu
; integrovat zakony pri¢iny a nasledku,

bude zazivat,zazraky”. Vzdy a znova.
Pretoze ma vieru v tieto mechanizmy,
ma odvahu a disciplinu kracat po vlast-
nej svojej zivotnej ceste.

Nezabudnime, priatelia: rozhodujme sa
sami, inak to urobi niekto za nas. Zvolme si
slobodu a preberme zodpovednost za

svoj zivot, inak splynieme s davom a zac-
neme plavat dole pridom. A dole pridom,
ako vieme, plavaju iba mrtve ryby...

%cds

ME[K oiotss
- - MiKinNg

-

~Huge? Hiige? Alebo hiiga? Nezdlezi na tom, ako slovo hygge vyslovite ¢i napisete, staci, Ze ho citite.”

epopieratelne sa z hygge
stdva v ostatnom case najpo-

N

artikel. Zaroven vsak treba pripustit, ze

puldrnejsi dansky exportny

obsah tohto slova je vyslovene neucho-
pitelny. A tak sa vsetci pretekaju v tom,
ze ako ho najlepsie vystihnut. Ved' po-
sudte sami: hygge je ,utulnostou duse’,
rovnako méze byt vyjadrenim ,pozitku
z pritomnosti niecoho upokojujuceho”
ale takisto i, kakao pri svieckach”

je velmi hygge. Je to v podstate vieobji-
majuci terminus technicus ©

Samotné slovo,,hygge” ma nérsky povod
aznamena nieco ako nasa,pohoda”.

Az do roku 1814 bolo Dansko politicky
zjednotené s Norskom viac ako 500 rokov
a od zaciatku 19. storocia sa toto slovo
objavuje aj v pisomnej podobe v dancine.
Za celoplanetarnym novodobym rozsi-
renim povedomia o hygge stoji najma
dansky Institut vyskumu stastia. Koniec

; nejsim ludom na planéte. Samozrejme,
Déansko nie je ziadnou vymyslenou
utépiou, Celi podobnym vyzva a problé-
mom ako aj iné krajiny sveta. Avsak Dani
to celé zvladaju akosi lepsie a navyse

su pri tom este aj Stastnejsi. Je to velka
inSpiracia. Na to, aby sme boli aj my

v inych krajinach stastnejsi, nemusime,
prirodzene, zakladat miestnu pobocku

¢ InstitGtu...staci sa nechat uniest ¢arom

i pristupu hygge a zaclenit jeho prvky do
svojho kazdodenného Zzivota. Vysledok
je zaruceny. A bude velmi hyggelig.
Pojednanie o hygge od samotného
riaditela Institutu pre vyskum stastia
Meika Wikinga je mimoriadne milym

a lahkym ¢itanim o zasadnych veciach
o stasti v kazdodennom Zivote. Vsetky
tie zdanlivo nepodstatné drobnosti vsak
robia rozdiel! Sviecky ako okamzity zdroj
© hygge? Samozrejme. Dani patria naj-

trpi“.. Budme teda ako Dani -

® koncov, Dani dlhodobo patria k najstast- ¢ vacsim spotrebitelom sviecok a vosku!

§ Svetlo vsak nie je len o svieckach.
Lampy! Kolko percent priemernych
Slovékoch sa zaobera teplotou svetla

v lampéch? V Dénsku je to klucovy para-
meter... pretoze ¢im nizsia teplota svetla,
tym viac je to hyggelig! VInené svetre?
Hortca ¢okolada? Dobra kniha? Deky,
vankuse, $aly? Vsetko je hyggelig!
Hygge je vo svojej prirodzenosti o na-
vodeni spravnej pohodovej atmosféry,
o vychutnani si pritomného okamihu

v blizkosti milovanej osoby, o zdielani
vzajomnych pocitov a pochutnavajuic
si trebars na horucej kave ¢i ¢cokolade.
Zaroven je hygge aj o vdacnosti za
krasu okamihu, o harmanii, relaxe,

© blizkosti a pocite domova. V zime sa
nam celkom prirodzene ziada viac utul-
nosti, viac blizkosti...,.zima Gto¢i a ¢lovek

budme

i $tastnejsi, budme hyggelig!
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POMAHAJU NAM RAST

text_ Zuzana Sestékova
foto_ ingimage

Autorka je Séfredaktorka vydavatelstva Eugenika,
prekladatelka a timoc¢nicka.

v lovek si Zije, ako najlepsie vie; snazi sa, ako

buje sa v zauzivanych zvyklostiach a kolajniciach. A odrazu

najlepsie vie; zvycajne je primerane, rozumne

opatrny, dodrziava bezné normy a zasady, pohy-

sa nieco stane. Nieco neprijemné, ¢o ¢loveka vydesi,
znechuti, vykolaji, vytrhne z bezného toku jeho Zivota,
poprehadzuje jeho zvyky a zabehany systém, prinuti inak
narabat s ¢asom ¢i peniazmi (¢asto s obidvomi).

Napriklad véznejsie ochoriete, utrpite Uraz, niekto vas okradne,
odhalite nieco zlé, pokazi sa vam auto, ochorie alebo zomrie

vam milované domdce zviera (¢i nedajboze blizka ludska bytost),
alebo sa stane hocijakd ina neprijemnost... skratka nieco, ¢o néhle
narusi vase bezné fungovanie a otrasie vasim stavom. Zneisti vas
to, zmeni vas pocit zo Zivota, vas pohlad na svet i na seba samych.
Moze a nemusi to byt naozaj velka tragédia; ¢asto ma vyssie opi-
sany Ucinok aj menej katastroficky, no nie zanedbatelny problém.
Iste, takato situdacia je vzdy tazka. Avsak zaroven je takato situ-
acia velka prileZitost. Zavisi len od uhla pohladu - a od toho,
¢o je samotnou podstatou zivota a ludského bytia.

CiM NAROCNEJSIE, TYM LEPSIE?
Podstatou zZivota aj Zivota inteligentnych, vedomych, tvori-
vych bytosti je rast a rozvoj, expanzia, nachadzanie novych

moznosti sebarealizacie, individualneho prejavu a svojej
osobnej Zivotnej tvorivosti. Je to tieZ objavovanie a pestova-
nie si vlastnej slobody, sily a schopnosti. A sprievodnym
javom toho vietkého je radost, uspokojenie a naplnenie

- pretoze logicky a nevyhnutne ndm musi prinasat radost

a hlboku spokojnost ¢i satisfakciu dosahovanie a naplitanie
toho, na ¢o sme boli,naprogramovani” (alebo, ak sa niekomu
zda toto vyjadrenie chladné, tak povedané odusevnenejsie,
na ¢o sme boli stvoreni).

Aplikujme to na nejaku beznu a nie velmi citlivi oblast.

Tak napriklad $portovec, ktory sa chce zlepsovat, bude

vitat silnych superov a naro¢né sutaze i preteky. Vychyreny
chirurg si buduje povest vdaka tazkym pripadom pacientov,
ktori neraz doslova bojuju o zivot. Dobry stavebny inZinier
alebo architekt dokaze navrhnut taky most a na takom
mieste, Ze je velmi komplikované postavit ho — a dobri
stavbari ho aj postavia. V univerzalnom zmysle dokazeme
zit tym lepsie, tym viac sa realizujeme, tym viac sa prehlbuje
nase skutoc¢né stastie a tym viac rastie nasa sila (povedané
spiritudlne, sme tym ,duchovnejsi” ¢i,osvietenejsi”),

¢im tazsie okolnosti zvlddame bez toho, aby sme ostali
zlomeni, depresivni, pesimisticki, zatrpknuti a vobec
nestastni a nespokojni.
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ZIT BEZPODMIENECNE

Prijemny bonus toho je, ze vzdy, ked'sa nam podari nieco ,zIé"
zvladnut, dobre”, samotna tazka situacia sa skor ¢i neskor
zmeni k lepSiemu a vsetko sa nejako vyriesi. Tak je svet skratka
nastaveny (alebo ,stvoreny”). Navonok lahko kamuflovatelny,
no o to podstatnejsi vtip ¢i trik tkvie v tom, Ze pointou ¢i ozajst-
nym hlavnym cielom takychto situdcii nie je ¢o najrychlejsie
odstranenie vzniknutého problému, ale zlepsenie, upevnenie
alebo pripadne celkom nové objavenie schopnosti zit bezpod-
mienecne - v zmysle vychutndvat si zivot a vlastnu existenciu
bez ohladu na momentalne okolnosti. Citit radost, optimizmus,
nadsenie, lasku, jasnost, pochopenie, vyrovnanost a podobne,
nech sa s nami ¢i okolo nas deje ¢okolvek.

Samozrejme nie okamZite. Nie sme stroje a ak sa ndm stane nie¢o
zlé, v prvych chvilach (drioch, tyzdiioch, mozno aj mesiacoch)

je normalne prezivat rézne neprijemné pocity, neraz byt priam
premknuty hrézou z toho:,A ¢o teraz? Co len bude dalej?

|

Co si po¢nem?!” Je ale velky rozdiel v tom, ¢i taZivé, negativne
myslienky vyvolavajuce strach, deprimovanost, rozhoréenie
a podobne trvaju hodiny, dni alebo hoci aj tyzdne, alebo i trvaju

dlhé mesiace, alebo dokonca roky (bezne aj celé desatrocia)!

DOSLEDNOST

Ako sa vobec da fungovat bezpodmienecne, cize citit sa dobre
a tesit sa zo zivota napriek nahlym neprijemnym udalostiam,
problémom a komplikaciam? Klu¢ k tomu je velmi jednodu-
chy - pre mnohych mozno az prili$ jednoduchy. To preto, lebo
tymto klu¢om je déslednost. A vacsina ludi proste dosledna
nie je. Potom radsej hladaju vyhovorky v style liska a hrozno
(snahou degradovat , pozitivne myslenie”, tedrie typu nasa
mysel formuje hmotu a to, ¢o sa deje atd’). Nuz ale tak ako

v ¢comkolvek inom, aj tu je najlepsie a najefektivnejsie jedno-
ducho sa presvedcit na vlastnej kozi: désledne uplatnovat
urcité postupy (priblizené nizsie) v urcitych situaciach

a vsimat si, ¢o to zacne prinasat - vnutorne (v zmysle toho,
ako sa ¢lovek citi) i navonok (v podobe udalosti, od
drobnych,,nahod” az po vyznamnejsie zmeny).

ZMENIT UHOL POHLADU

Ale ¢o je teda tym klicom? Zmena uhlu pohladu. Treba
ziskat cvik v tom, vidiet v urcitych veciach potencial,

aky sme v nich neboli navyknuti vidiet.

O to sa ludia snazili odjakziva; odjakziva tu boli taki,

ktori zvladli aj nemozné, alebo sa dostali aj z tych najneuveri-
telnejsich problémov. Kazdy pozna prastaré porekadlo,

ze véetko zlé je na nieco dobré.

Pripomenme si, ze podstatou a zaroven cielom bytia je rast,
rozvoj a tvorba. Do urcitej miery aj neustala obnova a udrzia-
vanie toho, ¢o povazujeme za dobré a nemame zdujem menit
to. Totiz, my z ndsho obmedzeného pohladu mozno nemame
zaujem menit to, ale nase vyssie Ja*, pripadne celé kolektivne
vedomie” moze mat zamer este to nejako vylepsit, lepsie
prispdsobit novym okolnostiam, novym ,dusiam®..

Skratka vietko sa stale meni, vietko stale plynie a trvale
udrzat rovnaky - stary - stav jednoducho nie je mozné, bez
ohladu na to, ako nostalgicky alebo konzervativny méze na

to mat niekto pohlad. Nostalgia a konzervativizmus viak nie
su dominantnou ¢rtou ani hybnou silou vesmiru. (Komu sa

to nepdcdi, dé sa mu Zial povedat nanajvys to, ¢o hovorievala
moja stard mama, ked'bola jej pubertalna dcéra — moja mama
- nespokojna so svojim vyzorom:,Chod na Boha s kyjom!”)

A preto:

Kazdy problém je dobry pre dalsi rast a expanziu.

Ked'je nieco zrelé na zmenu, rieSenie urcitého problému
alebo na ¢okolvek nové ¢i lepsie, musi vzniknut problém!
(Asi tak, ako ked' dobry doktor musi mat najprv chorého pacienta.)
Problémy nie st zlo a nie si ani znakom nasho zlyhania

- je to predpoklad rastu a zmien!

CiTIT SA DOBRE NAPRIEK PROBLEMOM
Uprostred problému, alebo ked'sa udeje nie¢o neprijemné,
,ZI€" si treba pripomenut, Ze to nové, ¢o sa vdaka danému
problému bude méct prejavit, je zatial eSte neviditelné,
nezhmotnené - ale na energetickej Urovni to uz existuje!
Vdaka tomu, o ¢o sme (docasne, momentalne) prisli,
mame toho o to viac na zatial nezhmotnenej, ale uz
jestvujucej urovni. Skuto¢na sila a sloboda spociva vo
vedomi toho, ¢o je na tejto zatial neviditelnej urovni,

nie k tomu, ¢o momentalne vyzera ako problém.
Zézracnym klu¢om je vedomé rozhodnutie chciet sa citit
dobre napriek problému. Vzdy existovali ludia, ktori to

tak robili spontadnne - ¢ize aj v tych najstrasnejsich
podmienkach si nasli nieco, ¢o ich drzalo nad hladinou.
Citit sa dobre jednoducho preto, lebo to je nasa podstata.
Citit sa dobre preto, lebo chceme byt spojeni

s, bozskou silou” v sebe.

Citit sa dobre aj uprostred problému je prilezitost
naucit sa existovat bezpodmienecne.

A existovat bezpodmienecne nevyhnutne vedie k tomu,
Ze Clovek prekonava a v kone¢nom doésledku ovlada
podmienky, a nie, ze podmienky ovladaju jeho.
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Potkan

1948, 1960, 1972, 1984, 1996
a 2008

MESIACTIGRA
4. februar — 5. marec 2018
Uzavriete sa do seba. Potrebujete byt

sustredeni, aby mohlo vzniknut nieco, ¢o
bude prospesné vam, aj vasim blizkym.
Kariéra: Toto bude jedina oblast, ktorej
sa plne oddate. Bude to u vas hranicit

s workoholizmom.

Peniaze: Teraz pre vas nie su podstatné,
hoci v podvedomi ratate s velkym
ziskom a je to jedna z vasich skrytych
motivacii, preco tak velmi pracujete.
Zdravie: Vase zdravie je na pocudovanie
pevné. Nezabudnite vsak svoje telo od-
menit - masazou ¢i aktivnym relaxom.
Laska: Ak mate partnera, oc¢akavajte
problémy, dlhodobé zanedbavanie
prinasa nasledky.

MESIAC ZAJACA

5. marec — 5. april 2018
Nie vsetko dopadlo podla vasich
predstav. Nezufajte, eSte nie ste na
konci. Zmeiite perspektivu a vnimajte
dnesok ako nieco prechodné.
Kariéra: Uspech je uz za rohom. Preto
ho nevidite.

Peniaze: Ziskate zaslizené peniaze.
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ESte nemusite premyslat nad ich inves-
tovanim, nie ste na to nastaveni.
Zdravie: Zdravie stale slizi velmi dobre.

Pozor vsak, funguje uz len na zotrva¢nost.

Laska: Ak ste zadani, neprehliadajte
svojho partnera.

MESIAC DRAKA
5.april = 5.m3j 2018

Sila osobnosti sa meria aj velkorysostou.

Tento mesiac vas ¢aka takato skuska.
Mate velky potencial uspiet v nej.
Kariéra: Podelte sa o svoj Uspech aj

s niekym, kto mal mozno mensi podiel
na vysledku, ale vzdy to s vami myslel
dobre. Urovndva za vas medziludské
vztahy.

Peniaze: PriSiel ¢as rozmyslat, ¢o so za-
robenymi peniazmi. Mate predsa davny
sen, tak si ho splnte.

Zdravie: Ak si nedoprajete relax, hrozi
nahla a vazna zdravotna komplikacia.
Laska: Podari sa vam upokojit situaciu
s partnerom, ale bude to narocné.

Byvol

1937, 1949, 1961, 1973, 1983, 1997

a 2009

MESIACTIGRA
4. februar - 5. marec 2018
Tento mesiac sa ponesie v znameni
stagnacie. Nevnimajte to len negativne,

| februdr |

| marec |

nie kazdy den mozete bojovat a byt
aktivny. Nemate silu veci menit, budte
vsak trpezlivym pozorovatelom.
Kariéra: Vsetko pojde v zabehnutych ko-
lajach, hrozi vam vsak nesustredenost.
Pozbierajte vietku silu a vykonavajte
svoju pracu svedomito.

Peniaze: Snazte sa dodrzat vyrovnany
rozpocet.

Zdravie: Pozor na Urazy koncatin.

Ak mate uzivat vitaminové doplnky,
nezanedbdvajte to.

Laska: Nevyvolavajte konflikty, nerieste
staré krivdy, len by ste sa pohadali.
Nevycitajte partnerovi, Ze ma na vas
malo ¢asu.

MESIAC ZAJACA

5.marec — 5. april 2018
Ovladnu vas negativne emdcie - hnev,
zlost az nenavist. Pamatajte vsak,
Ze brzdia predovsetkym vas, preto
sa sustredte na to, ako vam ublizuju
a pracujte s nimi. Vyhladajte odbornika,
alebo si precitajte motivacnu literaturu,
postaci par viet...
Kariéra: Nie je to az také zIé, ako to
vnimate. Coskoro sa o tom presved¢ite.
Nova uloha ¢i pracovna cesta vam
otvoria zaujimavé moznosti na vas dalsi
rozvoj.
Peniaze: Finan¢ne na tom budete prie-
merne, uvedomte si vsak, ze stale mate
vsetko, ¢o potrebujete.
Zdravie: Zacnite sa venovat svojmu telu,
predovsetkym pravidelny pohyb je to,
¢o vam chyba najviac.
Laska: Partner vas milo prekvapi. Neza-
dani stretnu osobu, ktora o nich prejavi
zaujem.



MESIAC DRAKA

5. april = 5.m3j 2018
Zékladom uspechu tento mesiac bude
dovera v seba samého. Dozrel ¢as na
to, aby ste posilnili svoju sebadoveru
a sebavedomie. Pridete na to, Ze vietko
mate vo svojich rukach.
Kariéra: Objavite hodnotu celozivot-
ného vzdeldvania. Najdete v sebe chut
rozsirit si obzory.
Peniaze: Nie su teraz pre vas najdolezi-
tejsie. Napriek tomu, alebo prave preto,
pride nec¢akana suma - vyhodny predaj,
vyhra alebo nieco podobné.
Zdravie: Skuste jogu - rozvoj tela
a mysle je teraz pre vas to najlepsie.
Laska: Starajte sa o svoju lasku a venujte
jej svoju pozornost, zasluzi si to. Nezadani,
hladajte vztah k sebe, zdrava sebalaska je
zdrojom Uspechu a jedine tak si mozete
ndjst partnera, po ktorom tuzite.

Tiger

1938, 1950, 1962, 1974, 1986

a 1998

MESIACTIGRA

4. februar — 5. marec 2018
Nevzdavajte sa vasich snov a cielov.
Mozno si ich budete musiet krvopotne
vybojovat, ale aj v tomto boji napokon
najdete zadostucinenie. Uvedomte si,
Ze ni¢, o spravite pre seba samého,
nie je zbytoc¢né.
Kariéra: Prekonajte nedorozumenia so
stars$im, mozno sluzobne starsim mu-
zom. Argumenty su na vasej strane.
Peniaze: Budete sa musiet popasovat
s necCakanymi vydavkami.
Zdravie: Davajte si pozor na zranenia,

ktoré by vas mohli vyradit z pracovného
procesu, o je to posledné, ¢o teraz
potrebujete.

Laska: V laske méte Stastie. Vas partner
presne vie, na ¢om vam zélezi a bude
pre vas silnou podporou. Nezadani
budu nateraz riesit iné ulohy.

MESIAC ZAJACA
5. marec — 5. april 2018
Co keby ste zacali vyuzivat svoj poten-
cial na to, aby ste boli kone¢ne spokojni
a $tastni? Zivot nie je len boj, pamitajte

na to, Ze ¢as vojen musi striedat obdobie

mieru a uzivania si plodov vasho usilia.
Kariéra: Ocenenie vasho prinosu na
seba neda cakat. Prijmite ho, ako aj
vyhody a odmeny s tym spojené.
Peniaze: Vyuzite Stastny mesiac na
Uspesné investicie. Vsetko sa vam vrati
spat, podporte preto aj blizku osobu

v rodine, nemusite sa bat, ze pridete

0 peniaze.

Zdravie: Pochopili ste, ze ak si chcete uzi-
vat, musite byt v prvom rade fit. Za¢nete
so Sportom, ktory vas dlho laka, napriklad
otuzovanie, potapanie ¢i nordic walking.
Laska: Vo vasom vztahu zavladne
harmoénia, prehibi sa intimita. Je ¢as na
zasnuby, svadbu, alebo na opatovné
specatenie manzelského slubu.

MESIAC DRAKA
5.april = 5.m3j 2018

Tento mesiac od vas ocakava nejaku
spolocensky hodnotn, filantropicku
aktivitu. Vyberajte si vsak citlivo
a uvazene, neuprednostiiujte seba,
dolezité je redlne pomact.
Kariéra: Budete hladat nové moznosti
na pozitivnu zmenu. Na zauzivané
postupy sa pozriete kritickym okom
a prinesiete nové napady.
Peniaze: Nezabudajte na vytvaranie
dlhodobej finan¢nej rezervy.
Zdravie: Vyvarujte sa zvy$enej miere
alkoholu, aj ked na to bude vela prile-
zitosti.

Laska: Niekto sa bude snazit ohrozit
vas vztah klebetami. Nezadani stretnu
osobu, ktord vsak nebude tou pravou,
nezaplietajte sa s nou.

Zajac

1939, 1951, 1963 , 1975, 1987

a 1999

MESIACTIGRA

4. februdr - 5. marec 2018
Mate vela restov, je ¢as poupratovat si
v Zivote, urovnat staré spory. Budete
mat v sebe dost sily postavit saim
tvarou v tvar. Nebude to také tazké,
ako sa vam zdalo.
Kariéra: Vela nudnej a nezazivnej
roboty, ale zvladnete to.
Peniaze: Mate moznost zarobit viac,
ako obvykle.
Zdravie: Telo a mysel spolu suvisia, preto
vyriesenim problémov okolo vas zmiznu
aj chronickd unava, migréna ¢i nespavost.
Laska: Laska a partnerstvo budu
v tomto mesiaci mimoriadne dolezité.
Pozitivne ovplyvnia vsetky vase kroky.

MESIAC ZAJACA

5.marec — 5. april 2018
Vyuzite ponukanu prilezitost, budte
vsak prezieravi, niekto sa bude snazit
vas oklamat.
Kariéra: Potesi vas prichod nového ko-
legu alebo odnatie casti vasej pracovnej
agendy. Uz ste to potrebovali.
Peniaze: Nebojte sa zainvestovat, nie-
ktoré ponuky sa nebudu opakovat.
Zdravie: Doprajte si pohyb na ¢erstvom
vzduchu - lyze, bezky, ¢i prechddzky
Vv prirode.
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Laska: Osmelte sa a vyjadrite svoju ndklon-
nost osobe, o ktorej uz dlhsie uvazujete.

MESIAC DRAKA

5.april = 5.m3j 2018
Nerobte Ziadne vyrazné zmeny. Uspo-
kojte sa s tym, ¢o mate, dosiahli ste to
mudrymi rozhodnutiami. Nedajte sa
zlakat nedéveryhodnymi ponukami.
Kariéra: Nepustajte sa do nekalého
suboja s konkurenciou. Na konci dra
budete aj tak Uspesnejsi.
Peniaze: Zdkladom Uspechu je dobré
hospodarenie.
Zdravie: Trochu zlepsite stravu, mate tu
medzery.
Laska: Pozor na flirtovanie, mohlo by
vam prerast cez hlavu.

Drak

1940, 1952, 1964, 1976, 1988
a 2000

MESIACTIGRA
4. februar — 5. marec 2018
Okolo vas sa budu diat veci, ktorym ne-

budete rozumiet. Nenechajte sa vyviest
zrovnovahy a obratte sa na doveryhod-
ného c¢loveka vo svojom okoli.

Kariéra: Davajte si pozor na konkuren-
ciu, so svojimi ndpadmi sa zdoverte len
spolahlivym osobam.

Peniaze: Slibené peniaze neprisli.
Budete si musiet poradit inak.

Zdravie: Nervozita a stres vas ovplyv-
Nuju viac, ako si pripustate. Meditujte,
Sportujte.

Laska:V laske je vsetko zahmlené, poroz-
pravajte sa o vasom vztahu s tretou oso-
bou, mnohé vam objasni. Nezadanym
stale unika ista osoba, patrajte preco.
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MESIAC ZAJACA

5. marec - 5. april 2018
Okolnosti vas budu nabadat spravat sa
v rozpore s vasimi hodnotami. Vzdy si
vsak mozete vybrat, neexistuje len jedina
moznost, hoci sa javi ako najlakavejsia.
Kariéra: Ocakavajte konflikty na
pracovisku. Budete stracat trpezlivost
a budete mat chut obist pracovné
postupy. Upokojte sa a este raz si vsetko
vykomunikujte.
Peniaze: Objavi sa prilezitost lahko za-
robit peniaze. Chcete si viak kvoli tomu
poskodit dobré meno?
Zdravie: Na to, kolko toho zjete, Sportujete
dost malo. Dajte si vase milované nezdravé
jedlo len raz do tyzdna, nie kazdy den.
Laska: V ziadnom pripade nevstupujte
do vztahu s niekym zadanym.

MESIAC DRAKA

5.april = 5.ma&j 2018
Tak dlho sa chodi s dzbanom po vodu,
az sa ucho odtrhne. Zanedbavanie
istych zalezitosti uz doslo na svoju
hranicu. Spravte s tym nieco, inak si
narobite kopu problémov.
Kariéra: Vasich kolegov uz prestava
bavit robit veci za vas.
Peniaze: Zite len z toho, ¢o zarobite,
nepoziciavajte si.
Zdravie: Mentalne zdravie, ktoré zatazu-
jete neustalymi vyhovorkami, sa prejavi
aj na vasom fyzickom zdravi, ratajte
s tazkostami pecene ¢i zaludka.
Laska: Spravte vsetko preto, aby vam
partner zacal opat doverovat.

Had

1941, 1953, 1965, 1977, 1989
a 2001

MESIACTIGRA
4. februdr - 5. marec 2018

Tento mesiac praje vo vaSom Zivote
zmenam. Uz dlho pocitujete, ako vas ste-
reotyp ubija. Sami dobre viete, kam vas
to taha, tak tento mesiac to uskutoénite.
Kariéra: Naucte sa niec¢o nové, zacnite
pocuvat aj mladsich kolegov, spolo¢ne
sa vela naucite.
Peniaze: Zacnite zbierat a odkladat si
dvojeurové mince. Budete prekvapeni,
kolko sa ich za rok nazbiera.
Zdravie: Hladajte Sport, ktory vam
najviac vyhovuje. Nezanedbatelna je aj
spolocenska stranka $portu, otvori vam
nové priatelstva.
Laska: Vo vztahu prezivate lasku a radost.

MESIAC ZAJACA
5. marec — 5. april 2018

Citite podporu vasich planov vo
svojom okoli a to vas napliia odvahou.
Mali by ste to vyuzit.
Kariéra: Nepretazujte sa, nenoste si
pracu domov. Ak je to potrebné, upove-
domte svojich nadriadenych, vycerpajte
si konecne start dovolenku.
Peniaze: Vase prijmy su na stabilnej trovni.
Zdravie: Starajte sa o zdravie starsich
¢lenov vasej rodiny. Chodte na preven-
tivnu prehliadku.
Laska: Prebudi sa vasa sexualita, vo
vztahu sa znovuobjavi vasen.

MESIAC DRAKA

5.april = 5.maj 2018
Niekto z vasho okolia vas poziada
o pomoc. Budte prezieravi a pomozte
mu, ale nedajte sa vodit za nos.
Jeho umysly nebudu celkom ¢isté.
Kariéra: V&s ciel je na dosah. Nepola-
vujte v Usili.
Peniaze: Zarobite slusné peniaze.
Zdravie: Necitite sa dobre, bojujete
s chronickymi tazkostami a vas lekar
vam hovori, ze vsetky vysledky su
v poriadku? Skuste ¢insku medicinu.
Laska: Pozor na ziarlivost.



Kén
1942, 1954, 1966, 1988, 1990
a 2002

MESIACTIGRA

4. februar — 5. marec 2018
Neznesiete Ziadnu krivdu a nemate
pokoj, kym ju neodstranite. Ludia
si vas preto aj vazia. Budete musiet
trochu bojovat s vlastnou pychou.
Kariéra: Bude sa vam darit, viete ako do-
koncit prebiehajuci projekt a nadchnete
aj svojich kolegov.
Peniaze: Mali by ste si pozicat. Pred
bankou vsak uprednostnite pézicku od
rodiny ¢i znamych.
Zdravie: Hrozi vam navrat predchadza-
juceho ochorenia.
Laska: Nahodné stretnutie po rokoch
obrati vas [ubostny zivot hore nohami.

MESIAC ZAJACA

5. marec — 5. april 2018
Ste ako slon v porcelane, vase umysly
nie su zIé, ale vase spravanie je trochu
smiesne.
Kariéra: Darit sa bude predovsetkym
tym, ktori sa realizuju v umeleckej oblasti.
Peniaze: Peniaze prichadzaju pomaly,
ale vyzente si z hlavy myslienky, ze siich
nezasluzite.
Zdravie: Venujte pozornost vasim
noham. Doprajte im relaxa¢ny kupel
v mineralnej soli a skuste z toho spravit
pravidelny ritual.
Laska: Pozor, mate tie najlepsie umysly,
ale nikto vam neveri. Zamyslite sa
preco a skuste zmenit nieco vo svojom
spravani.

MESIAC DRAKA

5.april = 5.m3j 2018
Budete cestovat, rozsiria sa vam
obzory, ziskate nadhlad. Vyuzite nové
poznatky vo vasom dalSom Zivote,
nieco si vSak nechajte pre seba.
Kariéra: Pojdete na sluzobnu cestu, na
ktorej sa velmi vela naucite.
Peniaze: Este to nevyzera ruzovo, ale ¢osko-
ro sa to zlepsi. Nepolavujte vo vasom usili.
Zdravie: Mate trochu problémy so za-
ladkom, nasadte si racionalnu diétu a ak
fajcite, skuste fajcit trochu mene;j.
Laska: Partner sa vam uz dlhsie snazi
nieco naznacit. Venujte mu pozornost,
mysli to s vami Uprimne a vasa ¢asova
zaneprazdnenost ho sklucuje.

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

MESIACTIGRA

4. februar - 5. marec 2018
Je toho na vas uz trochu privela. Ste
neustale pod tlakom. Potrebujete sa
nadychnut, obrazne aj doslovne. Vy-
berte sa do prirody, stiste svoje tempo
a zosuladte sa s jej rytmom.
Kariéra: Prejavuju sa na vas znamky
vyhoretia - Unava, opakovanie chyb,
apatia. Viete o tom a jedine vy s tym mo-
Zete nieco urobit. Mozno zmenite pracu.
Peniaze: Konecne zac¢nete rozmyslat
nad tym, ako ich pouzit. Nelutujte,
nezijeme preto, aby sme peniaze len
zarabali, ale aj minali.
Zdravie: M6zu vas potrapit prudsie
bolesti - zuby, kiby, krizové oblast.
Laska: Nieco sa deje. Partner ma pre vas
spravu, nie je jasné, ¢i dobru, alebo zIu.

MESIAC ZAJACA
5.marec — 5. april 2018

Usmeje sa na vas Stastie. Pokracujte vo
vasej ceste, verte si a pouvazujte, aké
nové zrucnosti by ste potrebovali.
Kariéra: Pocuvajte nazory vasich
kolegov v praci. Poznaju vas a radia vdm
dobre. Moézete iba ziskat.
Peniaze: Financie spojené s nehnutel-
nostami vam prinesu zisky.
Zdravie: Nepretazujte sa Sportom, vytr-
valostny beh nechajte profesionalnym
Sportovcom. Primerana davka fyzickej
namahy vyzaduje primeranu relaxaciu.
Laska: Laska dokaze zazraky.

MESIAC DRAKA
5.april = 5.m3j 2018

Tento mesiac sa nesie v znameni
vasich pochybnosti o vasich schop-
nostiach. Postupujte krok za krokom
za vasim cielom. Ani sa nenazdate
a budete mat, po ¢om ste tuzili.
Kariéra: Cakaju vas ulohy, o ktorych ste
si mysleli, ze ich dostane kolega, ktory je
podla vas Sikovnejsi ako vy. Trochu vas
to vyplasi, ale uvedomte si, ze vas $éf
vie, preco si vybral prave vas.
Peniaze: Budete riesit zalezitosti ohla-
dom rodinnych financii, méze to byt
dedi¢stvo, alebo predaj majetku.
Zdravie: Prejedanie skodi telu aj dusi.
Laska: Uvedomte si, ze to ma vas part-
ner s vami teraz tazké a nevylievajte si
svoju frustraciu na nom.

Opica

194, 1936, 1968, 1980, 1992

a 2004
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MESIACTIGRA

4. februar — 5. marec 2018
Tento mesiac nebude mat konca. Prav-
depodobne sa nevyhnete konfliktom.
Mozno vam chyba sebareflexia a ste
trochu tvrdohlavy.
Kariéra: Ked vas niec¢o roz¢uli, mate
problém udrzat emécie na uzde. Nie je
dobré emocie potlacat, ale visit sa na
nevinnych vam ni¢ neprinesie. Skuste sa
dodatocne ospravedInit, inak ostanete
v ociach svojich spolupracovnikov velmi
nepopularny.
Peniaze: Nerobte Ziadne finan¢né
rozhodnutia.
Zdravie: Bolest kolien, kibov ¢i noh na-
znacuje nedostatoc¢nu ¢innost obliciek.
Dodrzujte pitny rezim, pomoze ¢aj na
podporu ich ¢innosti.
Laska: Rozpad vztahu ¢i manzelstva sa
zda byt neodvratny. Ak vsak existuje
nejaka sanca na zachranu, iniciativa
musi vyjst od vas.

MESIAC ZAJACA

5. marec — 5. april 2018
Budete mat sklony k sebalttosti a frfla-
niu. ESteze mate dobré srdce, inak by na
vas vase okolie celkom zanevrelo. Po-
moze vam vas najlepsi priatel, ktory vas
rozptyli a vdaka nemu ziskate nadhlad.
Kariéra: Mate radost z Uspechu vasho
kolegu, ale zaroven ste smutni, Ze to nie
ste vy. Zmernite svoj postoj.
Peniaze: Viete, Ze ste boli nezodpo-
vedni. Necuduijte sa, Ze si niektoré veci
budete musiet nabudtce odopriet.
Zdravie: Prestarite s vyhovorkami a ko-
necne zacnite s tréningom. Prilis dlho
o tom iba hovorite.
Laska: Napravte si vztah k sebe samému.

MESIAC DRAKA
5. april = 5.m3j 2018
Nikdy nepochybujte ani nezlahcujte
svoje kladné vlastnosti. Zite v harmé-
nii, ktora vam doda silu na to, aby ste
vsetko uspesne zvladli.
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Kariéra: Su pred vami nové moznosti.
Nezarobite vela, ale to, ¢o sa naucite,
bude ovela cennejsie.

Peniaze: Pozor na hazard. V tomto
obdobi by vam priniesol velmi vyrazné
financné straty, z ktorych by ste sa
nemuseli spamatat.

Zdravie: Za vase ladové chodidla je
zodpovedna vnutorna nervozita

a stres. Pomoze teply bylinkovy caj
alebo pohyb.

Laska: Vas vztah zneprijemnia hadky
kvoli malickostiam. Snazte sa ich ¢o
najskor urovnat a dat partnerovi
najavo, ze vam na nom zalezi.

Kohut

11945, 1957, 1969, 1981, 1993
a 2005

MESIACTIGRA

4. februar - 5. marec 2018
S plnym nasadenim sa sustredte na
svoj ciel. Dvakrat meraj a raz strihaj,
vSak bude pre vas platit dvojnasobne,
vsetko si vopred dobre premyslite,
aby ste nemenili svoje rozhodnutia
za pochodu - posobili by ste nedove-
ryhodne.
Kariéra: Nemiesajte sa do sporov
vasich kolegov, nemate dostatok
informacii, aby ste mohli situaciu
spravne vyhodnotit.
Peniaze: Straty a zlyhanie vdm
hrozia iba vtedy, ak budete konat
vypocitavo.
Zdravie: Pri diéte si nedavajte
megalomanské ciele, davajte siiba
také, ktoré su redlne. Frustracia zo
zlyhania by vas stéla vela.

Laska: Ak nemate partnera, vyskusajte
rézne sposoby, ako sa zoznamit.
Chodte medzi ludi, skuste aj zoznamku.
Mohli by ste najst toho pravého.

MESIAC ZAJACA

5.marec — 5. april 2018
Niekto vas za vasim chrbtom ohovara,
vy vsak vsetky problémy moézete
vyriesit tvrdou pracou a zachovanim
chladnej hlavy.
Kariéra: V robote budete k nezastave-
niu, ¢o chytite do ruky, premeni sa na
zlato. Neméte konkurenciu. Trcite
z priemeru, ¢o sa moéze stretnut so
zavistou.
Peniaze: Stéle snivate, Ze zarobite
na $pekulativnych operaciach. Ak si
nedate pokoj, caka vas velké sklamanie.
Zdravie: Ak vdam vypaddvaju vlasy,
mozu to spésobovat problémy s ob-
lickami. Zjedzte denne hrst vlasskych
orechov a pite Specidlne caje.
Laska: Nezadani si budu uzivat
vasnivy vztah s milovanou osobou.
U zadanych nie je vylucené ocakavané
tehotenstvo.

MESIAC DRAKA

5.april = 5.maj 2018
Trochu ste sa zacyklili. Kde je vas
ciel? Urdite si priority a nezdrzujte sa
malickostami.
Kariéra: Efekt zo $koleni sa ukaze vo
vasej praci postupne. Pokial budete
sebaisti, aj vas nadriadeny si vSimne
vase schopnosti.
Peniaze: Drobné pozicky vas problém
nevyriesia. Zamerajte sa na perspek-
tivne zarobky.
Zdravie: Zacnite riesit vasu nespavost.
Pred spankom vynechajte sledovanie
seridlov, najmenej hodinu pred spanim
nejedzte a doprajte si prechadzku.
Laska: V partnerstve sa objavi stary
problém, nejasnost, ktord ostala nedo-
rieSend. Trapi to najma vas. Trvajte na
vysvetleni, ulavi sa vam.



1946, 1958, 1970, 1982, 1994
a 2006
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MESIACTIGRA

4. februar — 5. marec 2018
Ste Uplne emocne vyprahnuti. Nie ste
schopni ziadnych emdcii. Potlacate
nespokojnost, smutok, hnev, ale prisli
ste aj o tie pozitivne emdcie. Kltu¢
k rieSeniu mate v rukach vy.
Kariéra: Siahnete si na dno svojich sil
a definitivne si uvedomite, Ze nedoka-
Zete pracovat za danych podmienok.
Pravdepodobne date vypoved.
Peniaze: Zvladnete to. Potrebujete si
vsak urobit plan vydavkov, aby vas ni¢
nezaskocilo.
Zdravie: Nepretazujte sa Sportom,
skuste radsej dlhé prechadzky v prirode.
Laska: Na krasnych spomienkach pra-
cujte uz teraz. Urobte nieco, na ¢om sa
spolu dobre zabavite.

MESIAC ZAJACA

5. marec — 5. april 2018
Vsetko vam akosi preteka pome-
dzi prsty. Nie celkom vasou vinou.
Niekedy nemame moznost veci menit.
Drzte sa mudro stranou, neprimeranou
aktivitou by ste veci len zhorsili.
Kariéra: Vas zamestnavatel riesi vazne
problémy. Mohli by sa dotknut aj vas.
Peniaze: Investicie, od ktorych ste si vela
slubovali, stagnuju. Budte vsak trpezlivi,
vietko sa na dobré obrati.
Zdravie: M6ze vas zaskocit Uraz blizkej
osoby, o ktoru sa budete musiet postarat.
Laska: Pozor na zasahy tretej osoby do
vasho vztahu.

MESIAC DRAKA

5.april = 5.m3j 2018
Tento mesiac budete potrebovat
rozvahu. Nepremyslené kroky by vas
mobhli vyjst velmi draho. Poucte sa
z chyb z minulosti.
Kariéra: Pracujete na nieCom, ¢o vés
vycerpava a stracate energiu. Poziadajte
o radu skusenejsieho kolegu alebo $éfa.
Uspech vas napokon neminie.
Peniaze: Snazte sa usetrit. Rezerva sa
vam zide.
Zdravie: Vecerné prejedanie vam
neprospieva. Teraz budete mat dost
odhodlania to zmenit.
Laska: Ni¢ nové vas necaka. Mali by ste
popremyslat, ako vas vztah do buduc-
nosti ozivit.

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

MESIACTIGRA

4. februar - 5. marec 2018
Vasa vytrvalost prinesie ovocie.
Pravom si budete uzivat spolocensky
uspech, ktory prinasa aj moznost
na vasnivy romanik, ktorému sa
nebudete branit.
Kariéra: Pomoc od vasich priatelov
v oblasti podnikania vdm poméze
k tspechu, vas prinos vsak obohati aj ich.
Peniaze: Nebudu vam chybat, investu-
jete ich predovsetkym do seba.
Zdravie: Tento mesiac sa ponesie
v znameni hyrenia a pézitkarstva.
Uzite si to bez vycitiek, ale potom
sa vratte k striedmosti.
Laska: Budete zazivat zvyseny
zaujem o svoju osobu, ktory si

patri¢ne vychutnate. Zadani, nezabu-
dajte na svoje zavazky.

MESIAC ZAJACA

5.marec — 5. april 2018
Konflikty rieSte s rozvahou a s odstu-
pom. Pocuvajte usami a rozpravajte
ustami, skuste vynechat srdce, mohlo
by vas to zranit.
Kariéra: Komunika¢né sSumy na
pracovisku sposobia, Ze vas neprdvom
obvinia. Budete mat ¢o robit, aby ste to
vysvetlili.
Peniaze: Mnozstvo penazi ovplyviuju
predovsetkym myslienky a postoje.
Vzdy majte vo financiach poriadok,
neplytvajte nimi.
Zdravie: Pocitujete Unavu, vycerpa-
nost, nadmernu tvorbu hlienov a modrin,
za ktoré zodpoveda oslabena slezina.
Jedzte teplé ranajky, vynechajte cierny
aj a jedla z rychleho obcerstvenia.
Laska: V laske naopak srdce nevynecha-
vajte. Tu je vasim dobrym sprievodcom
a prinasa vam aj vadmu partnerovi vela
krasnych podnetov na harmonické
i vasnivé spoluzitie.

MESIAC DRAKA

5.april = 5.maj 2018
V tomto mesiaci vas ¢aka poucenie. Zis-
tite, Ze veci sa maju trocha inak, ako sa
javia. Ustupite zo svojich uz neplatnych
presvedceni a posunie vas to dalej.
Kariéra: Nebudte netrpezlivi pri presa-
dzovani svojich navrhov. To, ze su dobré,
ukdze az ¢as a ich ohodnotenie bude
o to vadsie.
Peniaze: Skontrolujte si urok tveru
v banke. Hoci ste tomu neverili, jeho
znizenie vas prijemne prekvapi.
Zdravie: Zial, potrapia vas nové zdra-
votné problémy, ale postavite sa k nim
zodpovedne a postupne sa vam vyrazne
ulavi.
Laska: Vo vztahu sa ocitnete na razcesti.
Bude zalezat aj na vasom partnerovi, ¢i
vas presvedci o svojej Uprimnosti k vam.
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HOVORI

Tarel?




februar 2018
Princ kotucov

Déte si do poriadku zélezitosti tykajuce sa
realit, ¢i uz byvania alebo pozemkov. Je
mozné, ze sa pustite do stavby nového
domu, alebo si poriadne poupratujete ci
zrekonstruujete ten, ktory mate. Budete
mat potrebu zveladovat a uchovavat
majetky. S bliziacou sa jarou, citite
narast energie a vytrvalosti. Energia sa
prejavi v tom, ze si budete robit veci po
svojom, hoci vds okolie bude vnimat
ako neustupciveho a tvrdohlavého, vy si
nedéte do méol"]o hovorit.

marec 2018

Sila

So Zenskou eleganciou zvladnete vietky
spory, nielen aktualne, ale aj dlhodobé. Nebu-
dete musiet bojovat urputne, s hnevom, lebo
vasa sila sa preukéze dostojnostou, sebauic-
tou, poctivostou a Uspechom. Spdsob, Ze si
nebudete veci podrobovat, ale premienat.
Vase presvedcenia a vasa cesta sa ukdzu ako
spravne a budu tak aj véeobecne prijimané.
Ak ste zenou, naucite sa v sebe integrovat
muzsky aspekt sily, ak ste muzom, naucite sa
zaobchdadzat so Zenskou energiou.

Tento mesiac si budete diho pamétat.

april 2018
Mecova 3

V pozitivnom postaveni tato karta
znamena odlucenie — odchod z domu,
za pracou ¢i studium. Osamostatnenie

sa od rodi¢ov, odchod zo zamestnania

z vlastnej vole. Naznacuje tiez rozvod, ak
na tom uz pracujete a je to vase zbozné
Zelanie.V negativnom chépani tejto karty
ocakdvajte rozchody, neveru, klamstva
rézneho druhu, hadky a spory. Budete si
musiet zachovat jasnu hlavu a pouzivat
zdravy rozum, aby ste prekonali toto tazké
obdobie a nestratili viac, ako je nutné. -

februar 2018
Kotucova 8

Ak ste v situdcii, ze by ste mohli otehotniet,
teraz je ten pravy cas. Cely mesiac sa nesie
v znameni zenského aspektu. Pre ostatnych
prindsa rozkvet vnutorného i vonkajsieho
bohatstva, ktoré bude nasledkom

vasej mudrosti, rozvaznosti a tvorivosti.
Najdete si ¢as aj priestor na rozvoj vasej
osobnosti — ¢i uz v duchovnej sfére, alebo
v zamestnani, na $koleniach ¢i kurzoch.

Je aj ¢as na rozhodnutia v majetkovych

¢i investi¢nych zélezitostiach. Nebojte sa,
rozhodnete sa dobre.

Pring kel

marec 2018
Princ mecov

Mecovy princ symbolizuje chladné
uvazovanie, jasny ostry intelekt, ale
rovnako aj povrchnost a nerozvaznost.
Budte ostrazity a pripraveny na takéto
reakcie z vasho okolia. Pozorujte

to predovsetkym v udalostiach
dennodenného Zivota, konflikty budu
prichadzat v partnerskej ¢i v pracovnej
oblasti.V zdvere mesiaca dajte na
svoju intuiciu a presadte si vase, hoci
nekonvencné riesenia. Prinesie to osoh

vam aj vasmu okoliu.

april 2018
Mesiac

Noc osvetlend mesiacom. To bude vasa
cesta. Nezndma, mozno strasidelna. Najdite
odvahu sa po nej pustit, aj ked neviete,

¢o vas na jej konci ¢akd. Mesiac je kartou
putnika medzi svetmi. Skimajte minulost,
vietko prezité. Budte poctivi, aj ta najza-
nedbatelnejsia myslienka, emdcia, ktoru
nespracujete, méze byt az neprekonatel-
nou prekazkou na vasej ceste. Prekonajte
strach, aby ste mohli preniknut do sveta
Slnka. Vo svojom vnutri to viete, musite len
urobit krok a vykrocit k svojej buducnosti. «
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februar 2018
Kralovna mecov

Stretnete mudru Zenu, ktord bude pre vas
dolezita. Napriek maske na tvari a herec-
kému vykonu, ktory pre rou predvediete,
uvidi az do vasho vnutra. Nepretvarujte

sa, sam pred sebou s pretvarkou predsa
neobstojite. Nasledujte svoj vnutorny hlas.
Pocuvajte myslienky, ktoré k vam pricha-
dzaju.V oblasti lasky si drzte radsej priatelsky
ajasny odstup. Nenechajte si vziat svoju slo-
bodu. Vo vsetkych oblastiach Zivota konajte
racionalne, Kralovna mecov vam v tom

poméze a dostane vas z akejkolvek krizy.

marec 2018
Rytier kotucov

Nekompromisne pojdete za svojimi cielmi
- s volou, vytrvalostou a s inteligenciou.
MoZe sa vam podarit postup v zamestnani.
Starsi mudry muz, ktorého stretnete

na vasej ceste, vam dobre poradi.

Drzte sa jeho odporucani so zretelom

na dosiahnutie vasho ciela. Je mozné,

Ze najdete spravny kIUc¢ k vyrieseniu

vasej financnej otdzky, co bude pre

vas znamenat dosiahnutie vsetkych
vytycenych svetskych cielov. Potom pride
¢as na sebarozvoj v duchovnej oblasti.

april 2018
Mecova 8

Stretnete sa s prekazkami

a obmedzeniami, ktoré vam uskodia,
dokonca mézete stratit aj odvahu
pokracovat v nastipenej ceste.
Zaseknete sa na problematickom
mieste a budete musiet tieto tazké
Casy preckat. Aj ked'sa vam to teraz
nezda, aj prezitie takéhoto obdobia
vas posuva vpred. Ste na tenkom
[ade a lahko vam hrozi dokonca aj
pohroma. Naslapujte opatrne, aby ste
skoro nasli pevnu zem pod nohami. -

februar 2018
Palicova 3

Nepozerajte zadumane do zeme.

Pod nohami méte zem, hlavu hore,
Uspech ¢aka aj na vas. Ak usmernite
vasu energiu, vase sny a ciele sa
naplnia. Predpokladom ich naplnenia
je vsak vnutorna integrita, sebaddvera
a cnost. Stéle si neverite? Uvedomte si,
¢o vsetko ste uz dosiahli a dokazali.
Dodajte si odvahu a zdvihnite oci
smerom k horizontu v oblasti vasho
zivota, kde sa moézete tesit z veci,

ktoré k vdm smeruju.
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marec 2018
Kotucova 4

Zazijete vyrazné Uspechy v materidlnom
svete — vyjde vém dolezity obchod, vy-
znamne sa presadite v zamestnani, ak ste
sa snazili o povysenie, stane sa tak. Uzivate
si vsetko, ¢o je s mocou spojené. Je vém
dopriate, ale nezabudajte, moc uz v sebe
nesie aj zarodky Upadku, uzivate si moc

a nevnimate skoro nebadatelné zmeny
okolo vés. Pre vés plati teraz viadnem ja,
vdaka svojmu aktudlnemu postaveniu si
myslite, Ze to tak bude naveky. Méze aj
nemusi, majte to na pamati.

april 2018
Rytier mecov

Tento mesiac vyuzite mesiac svoje
abstraktné a konstruktivne myslenie,
mozete vela ziskat. Na problémy sa
pozrite kriticky a hladajte redlne riesenia.
Ak neviete ako z bludného kruhu von,
poradte sa s blizkym priatefom alebo
odbornikom. Vasa mysel bude pracovat
na plné obratky, prehodnotite mnohé
vase doterajsie postoje, ak to aj nepodjde
[ahko, nevzdate sa, k Uspesnému

koncu vés dovedie vasa ctiziadostivost.
Pustite sa do prace. -



februar 2018
Mecova 6

Dobre sa vam bude darit v pradi,

v $kole. Budete mat dostato¢nu
podporu na uskuto¢novanie vlastnych
pldnov, ¢i uz financ¢nych alebo
pracovnych a sucasne budete schopny
a ochotny poskytnut podporu inym.
Uspech bude znasobeny aj tym,

Ze moze byt kolektivny, ¢aka vas

teda spolupréca a zvysenie pozitivnej
komunikacie s ludmi. Bude dolezité,
aby ste k celej zdlezitosti pristupovali

zodpovedne a s chutou.

marec O
Kotucova 3

Kotucova trojka poukazuje na Stastie

v oblasti prace a vzdeldvania. Spravite
skusky, dobre zvlddnete pisomky v skole,
ukoncite kvalifikaciu. Bavi vas praca, ktord
momentalne robite? Alebo len zardbate na
Zivobytie? Ak ¢asto premyslate nad tym, ze
by ste najradsej robili nieco iné, tento me-
siac mate velkud Sancu to zmenit. Naberte
odvahu, méte v sebe potencidl, ktory je
dostatocny na zmenu, zaisteni budete aj
po finan¢nej stranke. Dosiahnete Uspech

v pradi, ktoré vas napliia a ktord milujete.

april 2018
Blazon

Tato karta je jedinecns, je pociatkom

i ukoncenim zaroven, jej hodnotou

je nula - ¢islo, ktoré obsahuje vsetky
ostatné, ale samé nema svoju vlastnu
hodnotu. Bldzon je mudrcom, ktorému
je dovolené stat sa dietatom.

M4 v sebe chaos i mudrost. Budete
originéIni a vynaliezavi, budete v sebe
citit silu vykonat revolu¢né zmeny,
rozbit dany stav veci. Nebudete si
moct pomaoct, dosledky tohto konania
nebudu pre vas podstatné. -

februar 2018
Kotucova 10

Februdr bude velmi priaznivy mesiac

na to, aby ste v hierarchii podniku
postupili o schodik vyssie, ¢i ziskali
zaujimavy kontrakt. Za svoju pracu
ocakavajte vysokd odmenu. Nastava
obdobie blahobytu, zdmoznosti

a hojnosti. Vase myslenie bude nastavené
pozitivne, zazijete materidlny a duchovny
Uspech. Budete moct investovat a pustit
sa do veci, na ktoré ste nedavno len
skromne mysleli. Napriklad lyzovacka

v Alpéch uz nebude len tajnym snom.

Bhnla

marec 2018

Hviezda
Hviezda je o Zenskom type Zivotne;j sily,
ktord potom, ¢o prestéla tolko tazkych
skusok, dospela k najvyssiemu poznaniu
a so skutocnou odvahou a s radostou zije
skutocny zivot. Na svojej ceste pocujete
hlas, a svoju cestu uz nikdy neopustite. Vo
vasom zivote dojde k zdsadnym zmendm,
predovsetkym v duchovnej oblasti,
ktord samozrejme moze mat dosah aj na
kazdodenny Zivot, pre vas vsak akékolvek
zmeny budu pozitivne, pretoze hlboka
Cistota tejto karty vyvoldva pocit Stastia
a slubuje nédej na lepsi svet.

april 2018
Princeznd palic

S velkou energiou sa pustite do riesenia
vsetkych zélezitosti, ktoré ste dlho
zanedbavali. Vietko péjde rychlo, ani to
nebudete vnimat ako nejakd ndmahu.
Vase okolie vdm velmi vychadzat

v Ustrety, bude vami doslova ocarené.
Budete vyvolavat velké sympatie. Na poli
lasky dojde o prebudeniu velkej sexuélnej
sily, ¢akaju vés flirty, ak nemate staleho
partnera, v tomto obdobi si ho nendjdete.
V negativnom vyzneni karty sa ale
mozete spravat naladovo az hystericky. -
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Blareost

februar 2018
Mecova 7

Trochu sa zamotéte vo vlastnych negativ-
nych predstavéach, vymyslenych problé-
moch. Budete mat pocit, Ze ni¢ nezvlad-
nete, stratite odvahu, budete musiet pouzit
silu a tvrdost, aby ste to prekonali.V pripade
prekonanie prekazok vés ¢akd rast - a to

v kazdej oblasti: v praci, v skole, v medzi-
[udskych vztahoch vyriesite komunikacné
nedorozumenie — mate neopravneny pocit,
Ze vés niekto ohovara a nepraje vam, ale to
vasim pricinenim vysvetli. Tak do toho. Prilis

sa bojite a nie je ¢oho.

Tato karta nikde nie je negativna. Po
zamracenom, nevitidnom februdri plnom
obav prichddza v marci Sinko a karta
SInka predstavuje absolutnu realizaciu na
hmotnej, duchovnej a dusevnej Urovni.
Je kartou harmonie, Stastia v partnerstve
a Uspechov v pracovnej oblasti. Prindsa
sebaddveru, sebapoznanie, sebadoveru,
sebestacnost a samostatnost. Teraz
mozete konec¢ne vychutnavat plody
svojho Uspechu. Vo svojom duchovnom
Zivote sa posuniete o kus dalej.

april 2018
Kotucova 9

Tento mesiac moézete vyhrat. Podajte si
svoje Stastné Cisla, kiipte si zreb alebo
vsadte na svoj oblibeny tim. Budte
dostatocne bdelf a vyuzite prilezitost,
ktord na vas cakd. Stastie je na vasej
strane, vyuzite to. Dolezité je, aby

ste rozpoznali tu spravnu prilezitost

a nepremeskali ju. Skuste sa aktivne
zaujimat o svoje moznosti, nielen doma
Cakat na zazrak. Stastie vam praje aj

v l&ske. Nenechajte si nikym pokazit
naladu. -

Lamilinani

februar 2018
Zalubeni

To, ¢o ste sa naucili, mdzete premenit na
skutky. V tomto pripade sa ukdzete takymi,
aki naozaj ste, naucili ste sa milovat samého
seba a mdZete ocakavat, ze vas budu
milovat aj ostatni. Sami viete byt prajnymi,
otvorenymi, energia, ktord prudi od Ja k Ty
sposobuje blednutie a rozpustanie ega.
Splyvanie, spolo¢né pochopenie. Prejavit sa
to méze ukoncenim sporov v partnerskom
Zivote, alebo poziadanim o ruku — teraz mo-
Zete pochopit, Ze vas partner je partnerom

na cely Zivot.
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marec 20

Diabol

Diabol ndm poméha k sebapoznaniu. My
sa totiz snazime vsetky svoje negativne
vlastnosti ignorovat, nepracujeme s nimi
na vedomej trovni. Diabol ndm svojim
pokusenim a [stami poméha poznévat
nase negativne aspekty — pudovost,
lenivost, obzerstvo, zavist, Ziarlivost,
chamtivost, samoltbost... Kazdy presne
vieme, ¢o z toho sa nas tyka. Toto je
prilezitost, ktord ndm energia diabla dava,
preto sa jej nebojte ani nezbavuijte, ale
mudro ju vyuzite k uslachtilejsim cielom.

Koralgsma Mol

april 2018
Kralovna palic

Spominate si, ako ste boli v skolke
zamilovani do pani ucitelky? Bola mudra,
energickd, dokdzala si ziednat poria-

dok v celej triede, pritom bola srdec¢nd

a vedela o kazdom vasom vacsom ci
mensom trapent. S jej pomocou ste
zvladli vetky Ulohy a este vas to aj bavilo.
Najdite v sebe energiu tejto zeny ucitelky
¢i krélovnej a motivujte vo svojom okoli
[udi k splneniu ciela. Dovera, optimizmus,
dobrosrdec¢nost a odvaha vas budu spre-
vadzat vdaka sile tejto tarotovej karty. «



februar 2018
Miernost

Caké vas lekcia z rovnovéhy. Clovek je na
svojej ceste casto unahleny, doslova

sa zenie za skdsenostami a zaZitkami, na
ktoré este nedorastol. Upokojte sa,

inak si mozete sposobit telesnu ¢i
dusevnt chorobu. V Zivote pracujeme

s negativnou i pozitivnou energiou,
musime sa snazit, aby boli v rovnovéhe,
harmonii, toto nech sa stane nametom
vasich uvah pri vietkom, co robite.
Teraz je ten cas, aby ste to pochopili.
Bude vam lahsie.

marec 2018
Princ palic

Ohniva energia tejto karty vés nabada, aby
ste s nasadenim a nadsenim ochranovali

a hdjili svoje zaujmy, myslienky ¢i tlohy.
Stretnete odvazneho muza, s ktorym by
ste mali stravit ¢o najviac casu, aby sa jeho
sebavedomie, optimizmus a silna vola
preniesli aj na vas. Tuto ziskanu energiu
potom vyuzite na aktivity, ktoré budu viest
k splneniu vasich cielov. Udrzujte vsak vo
vsetkom vo februari ziskant rovnovahu,
aby z tejto karty nepresla do vasho zivota
samolubost, egoizmus a bezohladnost.

april 2018
Palicova 2

Ste dokonale disponovany zvladnut
vietky ulohy, ktoré st pred vami.
Vasa tvoriva energia len ¢akd na
usmernenie. Budete mat préave tolko
sily a vole, kolko budete potrebovat.
Vsetko budete robit s nadsenim.

V tomto mesiaci je ¢as zvladnut bez
trépenia najtazsie ulohy, myslite na
to a nepremrhajte tuto prilezitost.
Nezabudajte viak na diplomatické
spravanie, jedine tak dosiahnete
presne to, ¢o potrebuijte. -

februar 2018
Kalichova 7

Budete sa oddavat iluzidm a mylnym
predstavam o vasich schopnostiach, co
vas moze zaviest az na okraj priepasti

a k frustracii. Ked sa na svet budete
pozerat cez ruzové okuliare, lahko
niekomu sadnete na lep. Naplnenie moéze
byt len falo$né. Budte preto opatrni.
Snivanie, fantdzia a formulacia Zelani
viak nie su nebezpecné, su dokonca
inSpirativne. Nedajte sa viak pomylit,
kazdu svoju predstavu preverte. Vazne
rozhodnutia radsej odlozte.

marec 2018
Kalichova 9

Tak toto sa vam bude pécit. Zivot vam
ponuka to najsladsie z najsladsieho:
bezstarostnost, radost, nadsenie.

Teste sa s priatelmi. Cakd vas zabava

a spolocensky Zivot bude nad vsetkym.
Teraz je ¢as venovat sa priatelom — oslavy,
stretnutia, vylety do prirody, kino, susedska
grilovacka... Zavolajte aj tym, ktorych ste uz
dlho nevideli. Problémy nechajte v pozad,
nerieste ich, teraz na to nie ste naladeni.
Vasa ocarujuce osobnost zafunguje aj na
poli lasky a nadviazete novi zndmost.

april 2018
Eso kalichov

Eso kalichov alebo inak Naplnenie. Vsetko
mate na dosah ruky, sta¢i sa len naciahnut
a uchopit ponuknuté moznosti do hrsti.
Naplnenie v laske, v praci, v Zivote... Teraz
sa vam moze podarit ndjst i seba samého,
v kazdom ohlade - budete na vrchole.
Otvorte oci a uvidite moznosti, ktoré vas
Zivot posunu vpred. Stanete sa vdaka
tomu Stastni, zmenite sa a budete sa citit
oslobodent. Budte otvoreni a vdacni za
Stastie, ktoré vam zivot priniesol. Nikdy
nevzdavajte hladanie zmyslu vasho Zivota. «
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februar 2018
Mecova 10

Precvicite si svoju pevnu volu, pretoze
budete v silnom pokuseni. Nedajte sa
vtiahnut do hadok a sporov. Nevyjadrujte
sa k témam, ktoré sa vas netykaju. Jeding,
¢o mozete ziskat, je vela nepriatelov

a neprijemnych, napatych situdcii. Tie sa
objavia aj v partnerskom Zivote, mozno sa
skoncivas vztah, no proti vasej voli. Bude
vas ovladat negativne myslenie, preto
nerobte zdsadné kroky vo svojom Zivote,
pockajte si na cas, kedy vase srdce i rozum
budu v lepsom sulade s okolitou realitou.

marec 2018
Princ kalichov

Budete trochu lietat v oblakoch.

Vase tuzby budu dychtivé, prejavy

a predstavy romantické. Dévajte si
pozor, svojou nedockavostou mézete
mnohé pokazit, ak méte novd zndmost,
netlacte na nu, lebo ju svojou laskou
zadusite. Chcete vietko a hned.

Ak ndjdete pravi mieru, premenite
vietky prilezitosti na Uspech. Nerojcite
tolko. Budte trpezlivi a ak potrebujete
pomoct alebo poradit, obratte sa na
svojich blizkych.

Tento mesiac sa ponesie v znameni abso-
|itnej koncentrécie, ktord je nevyhnutnd na
to, aby ste dosiahli vase ciele. Obratite sa
do seba, do svojho stredu, vonkajsi svet pre
vas prestane existovat, nenechate sa nikym
a ni¢im rusit. Potrebujete to. Vo vasej tizbe
po hladani svojho miesta v spolo¢nosti
budete odvézny, ratate aj s prekézkami, to
vas vsak vobec nezastavi, pretoze viete, ze
budete mat dost sily ich napokon prekonat.
Vo vasom duchovnom svete, v sebapoznani
pride k vyraznému posunu. -

Rychket

februar 2018
Palicova 8

Ste pripraveni? Caka vas Uzasny
mesiac plny noviniek, zazitkov

a dobrych sprav. Mozno sa to na prvy
pohlad takto pozitivne javit nebude,
ale dolezité je nastavenie vasho srdca.
Otvorte sa novinkam, ktoré prichadzaju
tento mesiac do vasho Zivota.
Opustite zabehany kolobeh vasho
Zivota a oCakavajte priaznivy vyvoj
udalosti skor, ako si viete predstavit.
Va3 Zivot teraz dosiahne novy rozmach
avzlet.
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marec 2018
Panovnicka

Panovnicka je ¢arodejka, vie ako veci
zariadit tak, aby bola spokojnost v celom
jej okoli. Panovnictka vam nezaistuje len
Zivotné naklady, ale aj isty nadstandard

a luxus. Vo vasom okoli, aj vo vasom vnutri
zavladne harmonia. Konflikty a nedorozu-
menia sa rozplynu. Obdobie vdm poskytne
emocionalnu aj fyzickd Utechu. Zamerajte
sa na svoje zdravie, chrante svoj telesny
obal, starajte sa o svoje telo. Panovnicka
ako symbol plnosti a plodnosti méze do
vasho Zzivota priniest nové dietatko.

april 2018
Kalichova 4

Tento mesiac budete namrzeni a nahne-
vani, celkom vés to rozhodi, nebudete ve-
diet na ni¢ sustredit. Budete mat pocit, ze
ste stratili zmysel Zivota, ale problém bude
niekde inde. Stavali ste na zlych zékladoch
a na duchovnej prazdnote. Nadbytok

a prepych su zdrojom vasej nepohody

a nespokojnosti. Vedome odputajte svoju
pozornost od hnevu a namrzenosti napri-
klad tym, Ze budete pomahat inym. Tym,
ktori toho nemaju tolko ako vy a nemali
tolko Stastia v Zivote ako vy. -



SKOLA _
VZTAHOV

Nazov skoly GAMAYA ma v Sanskrite vyznam
konat, hybat sa, viest niekoho alebo nieco.

GA MAYA V dnesnom jazyku to vieme vyjadrit slovom koucing.

Gamaya je teda schopnost kazdého ¢loveka
viest svoj zivot. V Skole vztahov aktivizujeme
" uvedomenie ¢loveka o tejto skutocnosti
VZTAHU K SEBE . a Lijplatrj?nie tohto uve,do?rer;i,a \% pehinorlrliivczte.
) moznujeme spoznavat ludom ich vnutornu
PROS;FZ{I_ET'IE“)EE)C\'/I'VOM w g i vonkajsiu silu, mudrost a krasu prostrednictvom

jogy, meditacii, jazyka, emocionalnej

K OKOLIU. . y. AN
: terapie a koucingu, aby mohli kracat
4 zivotom s lahkostou a radostou.

UCIME SA

Margaréta Hazel www.gamaya.sk
info@gamaya.sk
terapeutka a instruktorka jogy 0917 797 410

HORMONALNA
JOGA PRE ZENY

SPECIALNA ZOSTAVA CVIKOV NA PODPORU ZENSKOSTI, ENERGIE A VITALITY
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BARAN

21.3.-19.4.

FEBRUAR 2018
@ Prezijete spoloc¢ensky mimoriadne aktivne ob-
dobie. Az koncom mesiaca sa utiahnete pred
svetom. Na nejaky cas uprednostnite samotu.
Februdr bude bohaty na spolocenské udalosti, ke-
dze SInko s niekolkymi planétami stretneme v dome
priatelstva. Spolocnymi silami vas podporia v Usili podat
pomocnt ruku tym, ktori to potrebuju. Pomoc nebudete
len davat, ale aj dostavat. A nezabudajte, ze - podobne,
ako koncom minulého mesiaca - este aj teraz je vhodna
doba na to, aby ste sa pridali k priatelom a vybrali sa s nimi
napriklad na dovolenku. Umozni vam to rozsirit si obzory.
Mars sa cely mesiac nepohne z vasho domu filozofie, ¢o
znamena, ze vas ¢akd bud'intenzivna intelektudlna praca,
studium, riesenie pravnych zalezitosti, alebo pomerne
ndarocna dalekd cesta. Po troch tyzdnoch Slinko zmeni
znamenie (a vo vasom horoskope sa ocitne vdome pod-
vedomia). Zaver mesiaca sa bude preto niest v introspek-
tivnom téne. Za zatvorenymi dverami sa budete venovat
dusevnej praci, alebo nostalgickému rozjimaniu.

MAREC 2018

Posledny marcovy tyzden moéze byt dolezitym medz-
nikom. Nenechajte sa zaskocit a dokladne si predtym
naplanujte svoju budicnost. Koncom mesiaca tak
budete pripraveni vstupit do nového zZivota.
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februar
marec
april

V marci sa zameriate na duchovné aktivity a na svoj
osobny rozvoj. Prvé tyzdne prechadza totiz Sinko vasim
astrologickym domom podvedomia a Mars domom fi-
lozofie. A tak bude toto obdobie trochu meditativnejsie
a introspektivnejsie, nez je to u vés bezné. Cakaju vés
chvile symbolickych navratov do minulosti, do det-
stva, budete rekapitulovat svoj zivot. Je tiez mozné,

Ze Uspesne pokrocite v boji s nejakou chorobou,

alebo zlozvykom. Dom podvedomia ¢asto vypoveda

aj o zlozvykoch, ¢i psychickych alebo zdravotnych
problémoch. Tato téma vyvrcholi zaciatkom mesiaca,

v Case splnu. Dajte si pozor na ohrozenie zdravia, pre-
pracovanost, pripadne nebezpecenstvo urazu. Obrat

k lepsiemu slubuju nasledujutce dni. V druhej polovici
mesiaca, s Marsom cerstvo nastahovanym do vasho de-
siateho domu, nasttpi obdobie, ktoré bude pre zmenu
naroc¢né z hladiska kariéry. 20. marca Sinko prejde do
vasho znamenia. Ukoncite rozjimanie a odhodlate sa

k zdsadnej zmene vo svojom zivote.

APRIL 2018

Vsetko sa toci okolo vas a vasej kariéry. Chytate druhy
dych a opét 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 vas znamena vynaloZenie mnozstva
energie na kariéru a upevnenie spolo¢enského postave-
nia. April sa zaradi k najlepsim mesiacom v tomto roku.
Slnko je vo vasom znameni, co mimoriadne praje kazdej
vasej iniciative. Uz od konca minulého mesiaca citite,

ze ¢lovek sa musi obcas intenzivnejsie venovat aj sam
sebe, svojmu vyzoru a zaujmom. Ak chcete poziadat

o zvysenie platu, alebo rozbehnut novy projekt, skuste to
koncom tohto, alebo zaciatkom nasledujiceho mesiaca.



BYK

20.4.-20.5.

FEBRUAR 2018

Prvé tyzdne budu patrit snahe postupit
@ v kariére. Chcete sa presadit, ale musite pre to
nieco urobit. Koncom mesiaca obratite svoj zaujem
kinym ludom.
Februar stravi Mars vo vaSom 6smom dome. Budete sa
venovat zélezZitostiam suvisiacim s dedi¢stvom, alebo
so zdielanymi financiami. Mozno péjde o sikromné
financie, ale skor to vyzera na pozicku, alebo grant
na novy pracovny projekt. Necudo, ved kariéra je
teraz mimoriadne aktualnou témou. Naznacuje to
aspon SInko po boku niekolkych planét vo vasom
desiatom astrologickom dome. Opat sa vaznejsie
zamyslite nad svojim pracovnym zaradenim. Ak nie
ste Uplne spokojni, zvazte iné moznosti. Uspokojil by
vas vyssi plat? Alebo by ste chceli oprasit svoje takmer
zabudnuté podnikatelské plany? Ziskat potrebné
finan¢né zdroje by momentéalne mohlo byt redlne.
Ako kazdy mesiac, aj teraz SInko po prvych troch
tyzdnoch zmeni znamenie. V pripade vasho horoskopu
to znamena, Ze sa presunie do astrologického domu
priatelstva. Z tejto pozicie vas podporiv snahe
pomahat druhym lfudom, alebo v rozhodnuti
absolvovat par uzitocnych spolocenskych udalosti.

MAREC 2018

Prva polovica mesiaca bude mimoriadne
spolocenska. Potom ale zatuzite po samote,
aby ste sa dokazali sustredit a zvladnut cosi
zvlastne, ale délezité.

Marec bude spociatku bohaty na spoloc¢enské udalosti,
kedZe SInko prechadza vasim astrologickym domom
priatelstva. Okolo spInu Mesiaca 2. marca vo vasom
dome potesenia zistite, Ze to, o zo zaciatku vyzeralo
ako dobry vtip, alebo velmi origindlny napad, napokon
prilis dobre nedopadlo.

Dalsie dni sa ale objavia prileZitosti realizovat nejaky
svoj davny sen, nadviazat alebo ozivit priatelstva,
pripadne sa Uspesne pridat k nejakej charitativnej ¢i
humanitarnej skupinovej aktivite.

Mars prechadza zaciatkom marca poslednym usekom
vasho 6smeho domu. Dotiahnete nejaké detaily,
suvisiace s dedic¢stvom, alebo s majetkom, ktory
nepatri len vam. Aj narast sexualnej energie je este
stale aktualny.

Po dvadsiatom sa vase tempo trochu spomali. Sinko
prejde do znamenia domu podvedomia. Zaver mesiaca
sa bude niest v introspektivnejsom téne. V tom case
bude Mars uz vo vasom dome filozofie. Koniec marca,
ale nasledne aj april, prinesu intenzivne studium, ¢i
publika¢nu ¢innost, rieSenie pravnych zélezitosti, alebo
fyzicky ndro¢nu daleku cestu.

APRIL 2018

Ak budete pocas prvych troch tyzdnov dovolenkovat,
rekapitulovat, alebo planovat, tak to bude to najlepsie,
<o mozete urobit. Druha cast mesiaca uz bude ak¢nejsia.
Mars nachadzame tento mesiac vo vasom dome
filozofie. Jeho prechod tymto isekom horoskopu moéze
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. April by mohol byt aj dobrym studijnym
mesiacom, alebo mesiacom, zameranym na duchovné
aktivity a osobny rozvoj. So Sinkom vo vasom dome
podvedomia sa totiz da o¢akavat obdobie sustredené,
introspektivne, mozno az samotarske. Koncom aprila
Slnko postupi do vasho znamenia a postara sa o to,
aby ste ukoncili rozjimanie a s rastiicim eldnom sa
pustili do realizacie ambiciéznych predsavzati.
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BLIZENCI

21.5.-20.6.

FEBRUAR 2018

@ Chcete si rozsirit obzory a rozhodnete sa
cestovat alebo studovat. Nové perspektivy

sa koncom mesiaca vynoria aj v kariére.

Prvé tri februarové tyzdne su orientované najma

na deviaty astrologicky dom, ktory symbolizuje

vyssie vzdelanie a dusevny rozvoj. Dant tému

podciarkuje SInko a niekolko planét.

Zéroven Mars, prechadzajuci vasim domom

partnerstva, nabada k tomu, aby ste sa tento mesiac

venovali partnerovi/partnerke viac nez obvykle.

Ak chcete vyhoviet vsetkym kozmickym volaniam,

najlepsie urobite, ked'sa spolu so svojou polovickou

vyberiete na daleku exoticku dovolenku. Ak na to

finan¢ne nemate, alebo nie ste cestovatelsky typ, tak

doprajte rozlet aspon svojej fantazii. Zahlbte sa do knih,

filmov, zamyslajte sa nad svojou zivotnou filozofiou.
Zvazte pripadne aj moznosti dalSieho vzdelavania.
Koncom mesiaca sa SInko presunie do dalsieho

znamenia a v ramci vasho horoskopu do sféry kariéry.

MAREC 2018

Chcete sa pracovne presadit a prvé tyzdne sa
naozaj oplati na to zamerat, hoci vas bude
rozptylovat aj vseli¢o iné. Zaver mesiaca uz

bude patrit najma priatelom.

Prvy tyzden, s Marsom vo vasom siedmom
astrologickom dome, vrcholi obdobie, pocas ktorého
mnozstvo vasej energie patri partnerskému vztahu.
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V lepsom pripade to znamena vela vasne a aktivneho,
spolocne straveného casu, v horsom je tu hrozba
konfliktov a impulzivnosti. Zalezi trochu aj od vas,
ktorou cestou sa vyberiete.

To, ¢o je teraz nemenej dolezité, je kariéra. Pracovné
zalezitosti sa ale mézu prelinat s rodinnymi. Bude
tazké stihat jedno aj druhé. Naznacuje to asporn spin
Mesiaca, ktory okolo 2. marca signalizuje, Ze budete
musiet riesit mensiu rodinnu krizu.

V druhej polovici mesiaca, s Marsom vstupujucim

do 6smeho domu, prichadzaju témy, ktoré udajne
najviac hybu svetom - sex a peniaze. Ak medzi vami
a sukromnym alebo pracovnym partnerom vladne
napatie, pravdepodobne sa to teraz pretavi do hadok
o spoloc¢nych financiach. Péjde teda bud o sikromny
majetok, alebo o zdroje financovania pre pracovny
projekt.

20. marca sa SInko pripoji k Uranu, Venusi a Merkuru
v dome priatelstva a podpori vas v Usili pomahat
druhym lfudom.

APRIL 2018

Prva polovica mesiaca bude mimoriadne
spolocenska. Potom ale zatuzite po samote,

ved niektoré veci musi ¢lovek vyriesit a zvladnut
bez cudzej pomoci.

V aprili je Mars vo vasom ésmom astrologickom
dome. Preto mnozstvo vasej energie bude patrit
zélezitostiam suvisiacim s dedi¢stvom, alebo

s majetkom, ktory nepatri len vam. Nérast
sexualnej energie je tiez pravdepodobny.

Tento mesiac bude bohaty aj na spolocenské
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 humanitérnej skupinovej aktivite.
Koncom mesiaca Sinko vstupuje do astrologického
domu podvedomia. Treba dokoncit veci nedokoncené,
spoznat doteraz nepoznané a vysporiadat sa

s utajovanymi problémami, aby ste boli pripraveni
na vstup do novej, zrelSej zivotnej etapy.



21.6.-22.7.

FEBRUAR 2018

@ Tento mesiac budete mimoriadne produktivni,
¢i uz pojde o majetkové, alebo zdravotné

zalezitosti. Posledny tyzden prinesie aj dusevné

rozptylenie.

S Marsom v Siestom dome vasho horoskopu vynalozite

mnozstvo energie na pracovné a zdravotné zalezitosti.

Ak treba, objednajte sa k lekarovi. Ak vas trapi len

slaba kondicia, kupte si permanentku do telocvi¢ne.

A ak je vasim problémom len kopa odkladanej

nezazivnej roboty, tak aj s tym by sa malo nieco

urobit.

Dalsimi aktualnymi témami st problémy s dedi¢stvom,

finan¢nym vyrovnanim, alebo majetkom zdielanym

spolocne s niekym inym. Sinko vam poméze

dotiahnut aj tieto zélezitosti do Uspesného konca.

Po prvych troch tyzdnoch Sinko v ramci vasho

horoskopu prejde do domu filozofie. Mars bude

v tom case uz v dome partnerstva. Dajte zelenu

rozsirovaniu obzorov. V optimalnom pripade vo dvojici.

MAREC 2018

Vedie vas tuzba po dobrodruzstve a poznavani.
Nieco z toho, co ste sa naucili, mézete onedlho aj
zurodit. Koncom marca sa totiz objavi zaujimava
pracovna prilezitost.

Zaciatkom marca prechadza Mars poslednym tsekom
vasho domu zdravia a prace. Je to dom tradi¢ne
spajany so zdravim, kondiciou, Zivotnym stylom.

Tomu patrila velka cast vasej energie vo februari

a plati to aj o prvej polovici tohto mesiaca.

Prvé tyzdne su zarovern orientované na dom filozofie.
Slnko v tomto dome prindsa radost zo Studia,

z novych zazitkov, cestovania, alebo spoznavania
zaujimavych fudi. SpIn Mesiaca 2. marca este
podciarkuje danu tému. Signalizuje, ze jedna etapa
skoly Zivota je za vami a vy hned;, alebo ¢oskoro
vstupite do novej, ktora vas posunie k ovela vyssim
métam.

Po prvych troch tyzdnoch sa Sinko pripoji k dalsim
planétam v astrologickom dome kariéry a o slovo

sa zacnu hlasit pracovné zélezitosti. Preto zaverecny
tyzden moéze dat necakany impulz vasej kariére.

V tom case bude Mars uz vo vasom dome partnerstva,
nasmerovany k témam ako laska a medziludské
vztahy. Nastupuje obdobie, pocas ktorého vlozite
vela energie aj do partnerského vztahu.

APRIL 2018

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

Mars bude nadalej vo vasom astrologickom dome
partnerstva. Pozitivnym prinosom je energia,
ktoru dokazete investovat do existujiceho, alebo
vznikajuce partnerského vztahu. Necakajte vsak
len chvile pIné romantiky. Casto bude treba

krotit vybusnost a vyhybat sa konfliktom.
Presmerujte nadbyto¢nu energiu do Sportu,
alebo fyzickej prace.

To, Co je teraz nemenej dolezité, je kariéra.

Tu ovplyvnuje SInko v desiatom dome uz od
konca uplynulého mesiaca. Aj prvé tri aprilové
tyzdne su este skvelé pre postup v zamestnani,
alebo Uspesné odstartovanie novej kariéry.
Koncom mesiaca SInko vsttpi do vasho 11. domu
(domu priatelstva). To znamena, ze vykonate vela
prace pre priatelov a ludi, ktori to potrebuju.
Mozno sa zapojite do ¢innosti nejakého
spolocenstva alebo charitativnej organizacie.
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23.7.-22.8.

FEBRUAR 2018

@ Cakaju vas tyzdne pIné vzrusenia, radosti,
potesenia a tvorivosti. AZ koncom mesiaca

sa budete musiet venovat aj pragmatickejsim

témam, a sice majetku a peniazom.

Slnko v astrologickom dome partnerstva a Mars

v dome potesenia - to je prislub energie, vyuzitelnej

na aktivity suvisiace s kreativnou ¢innostou, zabavou,

flirtovanim a laskou. PreZivate vzrusujlce a radostné

obdobie. Hladajte novu lasku, alebo ju oZivte vo

vyhasinajicom vztahu.

Po prvych troch tyzdnoch Sinko prejde do

nasledujiceho znamenia a v rdmci vasho horoskopu

do 6smeho domu. Ten je v astroldgii spajany napriklad

so sexualitou, ¢o by mohlo predznamenat zaujimavy

eroticky zazitok.

Ale 6smy dom sa tyka aj inych tém - najma

majetkovych a finan¢nych zalezitosti. Mozno sa

potrebujete dohodnut o financiach so sikromnym

alebo pracovnym partnerom. Pripadne sa poobzerajte

po dalsich zdrojoch a zvazte moznost pozicky,

alebo sa uchadzajte o grant, dotdciu, ¢i sponzorsky

prispevok.

MAREC 2018

Zaciatkom mesiaca nebude chybat vzrusenie.
Zariadit treba aj isté majetkové zalezZitosti.
Neskor budete riesit dilemu, ¢i sa zbavit
nahromadenej prace, alebo radsej relaxovat,
¢i dokonca dovolenkovat.
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Mars je zaciatkom mesiaca este stale vo vaSom dome
potesenia. Tym vrcholi obdobie, pocas ktorého ste
vynalozili vela energie na aktivity suvisiace s detmi,
fyzickou laskou, alebo nejakou tvorivou pracou.

Prvé tyzdne su orientované aj na zalezitosti 6smeho
domu. Mézete sa preto tesit na zaujimavé erotické
experimenty, alebo prijemny flirt. Hlavne sa vSak
budete musiet venovat financiam suvisiacim

s niekym inym. Prvé dva tyzdne su na to ako

stvorené, s vynimkou dni okolo splnu 2. marca.

Od 20. marca vas za¢nu postupne zamestnavat aj témy
domu filozofie. Je mozné, Ze sa vyberiete na dovolenku,
alebo vyuzijete prilezitost Studovat, ucit sa nové veci.

V tom case bude Mars uz v dalSom znameni, aby svoju
energiu investoval do pracovnych a zdravotnych
zalezitosti. Potrebujete sa zbavit kopy nezézivnej,
rutinnej roboty a zacinate mat pocit, Ze musite pridat,
ak to chcete stihnut. U niektorych z vas hrozi stres,
lebo si toho nalozili privela, v praci, aj doma.

APRIL 2018

Pracujete a rozsirujete si obzory. To, ¢o ste sa naucili,
mozete onedlho zirocit. 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 zarovern pre
seba. Ak zabudnete na pravidelny oddych, ohlasia sa
bolesti hlavy, horticky, zosilnenie chronickych bolesti.
Mozno si nakoniec poviete, ze praca pock3, lebo
zdravie a kondicia vyzaduju okamziti pozornost.
Prvé tyzdne su orientované aj na zalezitosti domu
filozofie a prinasaju radost zo studia, z novych
zazitkov, z cestovania. Ak na to mate, ujdite do nejakej
zaujimavej dalekej destinécie. Ci ale budete doma,
alebo v exotickej cudzine, budete sa ¢asto zamyslat
nad svojimi zivotnymi postojmi a buduicnostou.
Opétovne zvazite moznosti dalsieho studia.

Po troch tyzdnoch Sinko zmeni znamenie a zasluzi

sa o to, ze — pokial' ide o kariéru — zadver mesiaca
zaradite k najuspesnejsim obdobiam v tomto roku.
Dockate sa odmeny za neddvne Uspechy a do dalsej
etapy vstupite s optimizmom.
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PANNA

23.8.-22.9.

FEBRUAR 2018
@ Tento mesiac sa venujete zdraviu alebo
kondicii. Ide pritom o vas, alebo o niekoho
z rodiny. Posledny tyzden bude takmer vyhradne
patrit partnerovi/partnerke.
Prvé tri tyzdne su orientované na astrologicky dom
zdravia a prace. Naznacuje to aspon Sinko a niekolko
planét, ktoré mézeme stretntit vo vasom Siestom
dome. Ak vase zdravie alebo kondicia nie su
v optimédlnom stave, tak prave teraz méte silnu
kozmicku podporu k tomu, aby ste s tym nieco urobili.
Je ale mozné, Ze vase zdravie je v poriadku, ale niekto
z vasho okolia je na tom horsie a potrebuje pomoc.
Mozno ide o rodinného prislusnika. Mars vdome
domova by to potvrdzoval. Cervena planéta prinasa
svoju energiu, rozhodnost a angazovanost v rdamci
riesenia aktudlnych rodinnych zélezitosti.
Po troch tyzdrioch Sinko prejde do dalSieho znamenia.
Vo vasom horoskope tym vstupuje do siedmeho domu
- domu partnerstva. Zaverec¢ny tyzden preto venujte
hlavne svojmu partnerovi a ak ho neméate, tak honbe za
novym objavom.

MAREC 2018

Rodina, laska, potesenie a peniaze. Pre mnohych
Zivotné priority. Tento mesiac sa nevyhnete ziadnej

z tychto klucovych tém.

Prvy tyzden bude patrit najma rodicom, detom, alebo
otazkam byvania, kedze Mars prechadza poslednym
usekom vasho domu domova. Uzatvoria sa tym tyzdne,

pocas ktorych ste vynakladali vela energie na aktivity,
suvisiace s vasim domovom a rodinou.

Sukromné zélezitosti akcentuje spIn Mesiaca 2. marca

vo vasom znameni. Prisiel ¢as zatvorit dvere za istymi
vecami a pohnut sa v zivote dalej. Zmeny su nevyhnutné,
aj ked'zo zaciatku z nich budete mat obavy. Napokon sa
ale v oblasti medziludskych vztahov vycasi. Postara sa

o to v siedmom astrologickom dome vasho horoskopu
(dome partnerstva) Sinko s Neptiinom. Zda sa, ze laska
je opédt na obzore. Mars sa neskér presunie do vasho
astrologického domu potesenia. S nadsenim sa pustite
do cinnosti, ktoré vam prinasaju radost, ale pocas
uplynulych dvoch rokoch ste ich zanedbavali.

20. marca sa Sinko presunie do 6smeho domu.

To vas koncom mesiaca udrzi pri sukromnych témach,
akymi su sex a pre mnohych aj téma penazi.

APRIL 2018

V aprili 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.

Mars bude vo vasom astrologickom dome potesenia.
Znamena 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
6smeho domu. Ten sa tyka sexualneho spravania

a penazi, ktoré suvisia s inymi fudmi. 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 dedicstvo, pézicku, investiciu,
finan¢né vyrovnanie, alebo dariové zalezitosti a pod.
Neskor sa SInko presunie za Venusou do vasho deviateho
domu (domu filozofie). Tento astrologicky dom byva
tradi¢ne spajany s ndbozenstvom, cestovanim, cudzimi
krajinami, vyssim vzdelanim, pravom, etikou a morélkou.
Zacnete sa zamyslat nad svojimi zivotnymi postojmi

a svojou buduicnostou. Ak musite riesit aj nejaké pravne
zalezitosti, je pravdepodobné, Ze tento mesiac sa veci
konec¢ne pohnu dopredu.
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VAHY

23.9.-22.10.

FEBRUAR 2018

g Tento mesiac znovuobjavite radost zo zZivota.
Posledny tyzden si zoberiete na musku

kondiciu, stravu a pracovné podmienky.

Tento mesiac bude plny radosti a vasne. Svedci

o tom napriklad poloha impulzivneho Marsu vo vasom

tretom astrologickom dome. Pozor na prilis energicku

komunikaciu - méze viest k tomu, ze kone¢ne

presadite svoje nazory, ale rovnako lahko aj k tomu,

Ze si narobite novych nepriatelov.

Pritomnost SInka a niekolkych planét vo vasom dome

potesenia je dovodom na optimizmus. Uz od konca

minulého mesiaca sa tesite znovuobjavenej tvorivosti,

ako aj opatovnej chuti flirtovat a tesit sa zo zivota.

Doprajte si poriadnu davku zébavy.

Ako kazdy mesiac, aj tentokrat SInko po troch tyzdrioch

zmeni znamenie. V ramci vasho horoskopu to znamena

presun do Siesteho domu — domu zdravia a prace.

Pustite sa do kritického posudenia svojho zivotného

stylu. Ak je co zlepsovat, tak smelo do toho!

MAREC 2018

Vybavovacky, kopa rutinnej roboty, pohovory, u niekto-
rych z vas terminy u lekara, u inych diéty a drina v telo-
cvicni - to su témy prvych troch tyzdrov. Musite toho
stihnut co najviac, lebo koncom mesiaca vas na plny
uvazok zamestnaju rodinné a partnerské zalezitosti.
Zaciatkom mesiaca je Mars este vo vasom tretom
dome, aby ukoncil niekolkotyzdnové obdobie, ktoré
bolo pomerne naro¢né z hladiska komunikacie s ludmi.

76 HOROSKOPY & ASTROLOGIA

Nechyba impulzivnost a Utocnost. Pritom lepsie by
bolo drzat sa na uzde, ved je toho dost, ¢o musite
prvy tyzden zariadit a dohodnut...

Marec je zaroven mimoriadne vhodny pre vytrvaly
pracovny maraton, alebo pre definitivne vyriesenie
nejakého zdravotného problému. Spomenme

v tejto suvislosti aj spln Mesiaca 2. marca vo vasom
dome podvedomia. Tento spln prinesie vyvrcholenie
niec¢oho, ¢o vam uz dlhsiu dobu zneprijemniuje zivot
a podla vsetkého naozaj ide o désledky zanedbavania
zdravotnych zalezitosti a kondicie. Rozhodnete sa
zmenit zivotny styl, mozno aj zhodit prebytocné kila.
V tom pripade pripominame, ze hladovka je vraj
najucinnejsia prave po splne.

Koniec mesiaca, s Marsom uz vdome domova

a so SInkom, Uranom, Merkdrom a Venus$ou

v dome partnerstva, bude patrit rodine a v rdmci

nej najma partnerskym zélezitostiam. Ak tuzite

po oziveni partnerského Zivota, dostanete
prilezitost - laska je na dosah.

APRIL 2018

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...

Cerven 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 zacne
mimoriadne darit. V dome partnerstva mate Sinko

a aj dalsiu kozmicku podporu. Preto pocas prvych
troch tyzdnov bud definitivne ukonc¢ite beznadejny
vztah, alebo stretnete novu lasku, ¢i zistite, ze v
zdanlivo rutinnom vztahu opét svita na lepsie casy.
Koncom mesiaca SInko zmeni znamenie a nastoli
témy ako dedicstvo, 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 zhdnania.



SKORPION

23.10.-21.11.

FEBRUAR 2018

m Tento mesiac mate kopu energie na zarabanie,
ale rodinné vydavky vam nedovolia nic¢

usetrit. Koniec mesiaca prinesie chvile potesenia

a zabavy.

Mars je vo vasom druhom astrologickom

dome - dome penazi. Mozno vam pomoze

so zarabanim penazi. A mozno prave naopak

- prinuti vas minat.

Slnko v dome domova naliehavo naznacuje,

ktora oblast by dokazala zhltnut kopu penazi.

Je to rodina a byvanie. Zda sa, ze by naozaj mali

dostat prednost pred vsetkym ostatnym. Asi bude

narocné zvladat pracovné aj rodinné povinnosti.

Je ale nevyhnutné zintenzivnit starostlivost o rodinu,

mozno aj zacat hladat nové byvanie, pripadne

prestavovat a vynovovat. Vyuzite naplno najma

prvé tri tyzdne, lebo su v uvedenych smeroch

velkym prisfubom.

Neskor SInko prejde do vasho astrologického

domu potesenia. Prichadza cas bavit sa, flirtovat,

mozno aj trochu riskovat. Uzite si zaverecny tyzden

presne podla svojich predstav.

MAREC 2018

Tento mesiac budete mat do ¢inenia s nezvycajne
vysokymi sumami. A konecne si zacnete

naplno uzivat. Zaver marca uz bude viac
zamerany na pracu a pripadné zmeny

v Zivotnom Style.

Zaciatkom marca nachddzame Mars vo vasom
astrologickom dome penazi. Este stale zarabate,
ale aj bez zdbran minate. Rozhadzovat peniaze
budete najma pocas prvého tyzdna, kedy vas aj
Slnko v dome potesenia nabada, aby ste si dozicili,
¢o sa da. Hviezdy jednoznacne hovoria, Ze si budete
skvele uzivat. Ni¢ nebude obmedzovat vas tvorivy
prejav a mozete sa venovat detom, zabave, nejakej
kreativnej aktivite, alebo aj hazardu. Ani flirt ¢i
[Ubostna aféra nie su vyltcené. Zvyste opatrnost
okolo splnu 2. marca. Najma si dajte pozor

na "priatelov".

V druhej polovici mesiaca, s Marsom cerstvo
nastahovanym do vasho tretieho domu, nastupi
obdobie, ktoré bude pomerne naro¢né z hladiska
komunikacie. Caké vés nachylnost k impulzivnosti,
energickosti, Gtocnosti.

20. marca sa SInko ocitne vo vaSom dome prace

a zdravia. Kym ste sa bavili, praca cakala, az sa jej
nazbierala slusna kopa. Tak si vyhrite rukavy

a nieco s tym urobte.

APRIL 2018

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

o zdravie - treba nie¢o urobit s kondiciou, takze
smelo do toho. A na konci mesiaca vas c¢aka laska.
Mars bude vo vasom tretom astrologickom dome.
Znamena to obdobie, ktoré bude asi najtazsie

v tomto roku z hladiska komunikacie s fudmi.

Teraz vas ovlada nachylnost k impulzivnosti,
energickosti, Gtocnosti. A pritom tolko veci treba
vybavit, napisat, dohodnut...

Prvé tri tyzdne su orientované aj na dom zdravia

a prace. Preto nemaly déraz je na rutinnych pracovnych
povinnostiach, kondicii a zdravotnych zélezitostiach.
Neskor SInko prejde do znamenia vasho siedmeho
domu (domu partnerstva). To znamend, ze nastupi
intenzivne obdobie, pokial ide o lasku a partnerské
vztahy. Nie vzdy sa veci daria samé od seba, obcas

nds Uspech stoji trochu viac namahy a obeti. A to bez
ohladu na to, ¢i patrite k slobodnym, alebo k zadanym.
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STRELEC

22.11.-21.12.

FEBRUAR 2018

Caka vas rusné obdobie. Absolvujete
@ niekolko ddlezitych stretnuti a rozhovorov.
Zaverecny tyzden musite pred vsetkym uprednostnit
rodinu.
Vasim tretim astrologickym domom prechadza
pocas prvych troch tyzdnov Sinko a niekolko planét.
Znamena to, Ze prezivate obdobie, ktoré je neobvykle
rusné a naro¢né z hladiska komunikacie s fudmi.
Ste neustale v pohybe, aby ste toho ¢o najviac stihli
zariadit a dohodnut. Okrem povinnosti sa snazite
stihnut aj par stretnuti s blizkymi ludmi.
Treti dom suvisi aj s poznavanim a ziskavanim
zakladnych zruc¢nosti. Rozmyslate, v com by ste sa
mohli zlepsit. Dobrym napadom by mohol byt nejaky
kurz, vdaka ktorému budete zase o nieco mudrejsi,
alebo Sikovnejsi.
Pustite sa do ¢oho len chcete - energicky Mars je vo
vasom znameni. Poskytne dost energie a pomoze
pristupit k veciam rozhodnejsie a akénejsie.
Zaverecny tyzden patri zalezitostiam Stvrtého
astrologického domu - domu domova. Venujte sa
hladaniu nového byvania alebo vylepsovaniu toho
starého. Niektori z vas budu viac casu travit s rodi¢mi
alebo detmi.

MAREC 2018

V marci budete riesit otazniky okolo rodiny,
byvania a financii. Koniec mesiaca prinesie
navyse vela vzrusenia a zabavy.
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Uz vo februdri ste vynalozili vela energie na
domov a rodinu a tento mesiac to bude podobné.
Budete sa venovat rodi¢om, starym rodi¢om,
alebo kupovat, pripadne renovovat byt ¢i dom.
Rodina dostane prednost pred kariérou a zda sa,
Ze to vas zamestnavatel prezije. Len v dnoch okolo
2. marca moéze byt trochu narocnejsie zvladat jedno,
aj druhé.

Neskor sa cervena planéta presunie z vasho znamenia
do nasledujuceho a za¢ne naliehavo upozorrnovat
na financné zélezitosti — najma na peniaze, ktoré
zarabate vlastnymi silami. Mozno ukoncite isty
projekt a ocitnete sa na prahu novych moznosti.
Alebo je to znak toho, Zze bude treba investovat
vyssiu ciastku do rodiny a do byvania.

20. marca sa SInko prida k planétam v piatom
astrologickom dome. Zda sa, Ze sa konecne

opat mozete venovat detom, nejakej kreativnej
aktivite, alebo konickom. UZite si teda zaverecny
marcovy tyzden a aj podobne ladené prvé tyzdne
nasledujuceho mesiaca.

APRIL 2018

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 finan¢né

a majetkové zalezitosti. S velkym entuziazmom sa
pustate do zarabania penazi. Niektori z vas budu
nielen zardbat, ale aj minat vo velkom style.
Nenechate sa obmedzovat v tvorivosti, hravosti

a zabave. Niektori z vas sa nezastavia ani pred hazardom.
Flirt ci [ibostna aféra takisto nie su vylucené. To vietko
ma na svedomi Sinko v dome potesenia.

Po prvych troch tyzdnoch Sinko vstupuje do vasho
siesteho domu (domu préce a zdravia). V rovnakom
dome nachadzame aj Venusu. S takouto kozmickou
podporou sa zda, ze za¢nete intenzivnejsie uvazovat
o zmene zivotného Stylu, preorganizovani rutinnych
pracovnych povinnosti a rieSeni pripadnych
zdravotnych problémov.



FEBRUAR 2018

Tento mesiac vas cakaju ulohy, ktoré

musite zvladnut za zatvorenymi dverami.
Az posledny tyzden sa vam podari kone¢ne dostat
aj medzi ludi.
Slnko a zopar planét v dome penazi a Mars vdome
podvedomia udrzuju pri zivote témy, ktoré boli
nastolené uz koncom minulého mesiaca. Ide
najma o vasu finan¢nu situdciu. Ak chcete poziadat
o zvysenie platu, alebo nastartovat Uplne novy
projekt, urobte to teraz. Najma prvé tri tyzdne by ste
rozhodne mali vyuzit. Niektoré sance ¢lovek dostane
len raz.
Neskor sa Slnko v rdmci vasho horoskopu presunie
do tretieho astrologického domu. Ten je zamerany
na komunikdciu, mobilitu, vzdelavanie. Vybavte
¢o musite - urcite sa toho nakopilo dost. Zvazte aj
moznost doplnit si vzdelanie v ramci nejakého kurzu.
A v kazdom pripade nakoniec zatvorte za sebou dvere
a sustredte sa na vedomosti, ktoré chcete vstrebat,
alebo na zruénosti, ktoré si chcete nacvicit. Okrem
toho si najdite ¢as aspon na jedno prijemné stretnutie
s tymi, ktori su vam najblizsi.

MAREC 2018

Témou prvého tyzdia su podivné, u mnohych
dokonca utajované aktivity. Okrem toho vas caka
mnozstvo prijemnych stretnuti a rozhovorov.
Zaver marca prinesie zmeny, ktoré pozitivne
ovplyvnia rodinny Zivot.

So Slnkom v tretom astrologickom dome su prvé
tyzdne orientované na komunikaciu, cestovanie

na kratke vzdialenosti a blizke medziludské kontakty.
Caka vas mnozstvo rozhovorov. Vela ¢asu stravite

so starymi priatelmi, alebo surodencami.

Spln Mesiaca 2. marca vo vasom dome filozofie este
podciarkuje danu tému. Ista daleka cesta, alebo vzdelavaci
projekt sa ukazu byt sklamanim, ale — ako neskor zistite
- umozni vam to zamerat sa na nové moznosti.
Zaciatkom mesiaca prechadza Mars poslednym
usekom vasho domu 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 patrila

a este par dni patri vasa energia. Neuzatvarajte sa
pred vasimi blizkymi. Prave na nich, alebo na vas,
utocia nastrahy dvanasteho domu. Jedna strana
pomoze druhej dostat sa z toho bez ujmy.

APRIL 2018

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

vela vzrusenia a potesenia, ale aj neistoty

a neodhadnutelného rizika.

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, Co je prvé tri tyzdne najdolezitejsie, su zalezitosti
domova a rodiny. V dome domova mate totiz

SInko, Uran a Merkdr, a to znamena, ze sa mozete
uspesne venovat aktivitdm, suvisiacim s rodinou

a domacnostou. Navstivte rodicov, vychutnajte rodinnu
pohodu, alebo dokoncite prerdbky v byte, ¢i vdome.
Koncom mesiaca SInko vsttpi do vasho piateho
domu (domu potesenia). KedZe tento dom suvisi
napriklad s detmi, mozno zistite, Ze su teraz
najdolezitejsou sucastou vasho zivota.

Ci uz s detmi, alebo bez nich - prichadza ¢as hravosti,
flirtu, zabavy, ale zaroven vés hviezdy varuju, aby ste
sa nenechali prili$ strhnut. Rozvaha je namieste.
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VODNAR

20.1.-18.2.

FEBRUAR 2018
@ Tento mesiac sa vam bude darit. Mozno si splnite
jeden zo svojich snov, pripadne si aj finanéne
prilepsite, alebo pomozete niekomu, kto to potrebuje.
Tento mesiac stravi Mars v znameni vasho
astrologického domu priatelstva. Ten suvisi s tajnymi
tuzbami a cervena planéta vam svojou poziciou
naznacuje, ze mate bojovat za splnenie nejakého

svojho davneho sna. Dom priatelstva je ale zamerany aj

na priatelov, spolocenské udalosti, rézne angazované
aktivity. To vSetko bude patrit k februaru.

Prvé tyzdne si doprajte cas aj pre seba. Kupte si nieco
na seba, zmerite Uces a mozno sa odhodlate aj k
véaznejsim zmenam. Sinko v sprievode niekolkych
planét prechadza vasim znamenim, ¢o bude velké plus
pre kazdu vasu iniciativu.

Koncom mesiaca SInko zmeni znamenie. Vo vasom
horoskope sa tym ocitne v druhom astrologickom
dome - dome penazi. Zaverecny tyzden prinesie
moznost lepsieho zérobku. Mozno to dokonca bude
dalsi krok k vysnivanému povolaniu.

MAREC 2018

Nové zarobkové moznosti vas nenechaju lahostajnymi.
Az koncom mesiaca sa od penazi ¢iastocne odputate

a najdete si ¢as aj na seba a na ludi zo svojho okolia.

Prvé tyzdne su do velkej miery orientované na peniaze.

Ak chcete poziadat o zvysenie platu, nevahajte.
Pripadne nastartujte nové podnikanie. Takmer urcite
bude financ¢ne Uspesné. Spoliehajte sa viak hlavne
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na seba. Zvyseny prisun penazi nebude suvisiet

s vyhrou, dedic¢stvom, pozickou a pod. Planéty hovoria,
ze pojde o vlastnymi silami zarobené peniaze. Najma
prvé dva tyzdne su na start novych projektov ako
stvorené. Vynimkou su dni okolo splnu 2. marca.

Prvy tyzden moéze necakane vyraznu ulohu zohrat
vplyvny znamy, alebo vasi stari priatelia. Zaciatkom
mesiaca totiz Mars prechadza poslednym usekom
vasho domu priatelstva. Je naozaj mozné, ze prijmete
pomocnu ruku, aby ste sa dostali blizsie k spIneniu
svojho davneho sna.

Mars sa postupne prestva do vasho domu podvedomia
a zacne vas tlacit k tomu, aby ste sa za zatvorenymi
dverami vysporiadali s istymi zalezitostami. Az koncom
mesiaca sa vam podari ¢iastocne sa vymanit spod
nadvlady momentdalne samotdarskeho Marsu a stravit
prijemné chvile s ludmi, na ktorych vam zalezi.

APRIL 2018

Témou mesiaca je komunikacia. Caké 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 nie¢comu z toho bude teraz
patrit vasa energia.

Prvé tri tyzdne su orientované aj na treti dom,

ktory symbolizuje komunikaciu, cestovanie na

kratke vzdialenosti a 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
studijnd, alebo poznévacia etapa vasho Zivota prave konci.
Ked'sa koncom mesiaca Sinko presunie do stvrtého
domu, o slovo sa prihlasi rodina. V tomto smere sa
dostanete do zodpovednejsej pozicie, nez tomu bolo
doteraz. Nejakd 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.



RYBY

19.2.-20.3.

FEBRUAR 2018
@ Posledné dni mesiaca mozu byt dolezité

pre vasu kariéru. Prvé tri tyzdne sa venujte
dokladnej priprave a potom smelo vykrocte do
nového Zivota.
Februar bude mimoriadne introspektivny. Vo vasom
tajuplnom dvanastom astrologickom dome stretavame
Slnko a niekolko planét. Pripravte sa na chvile
symbolickych navratov do minulosti, ¢as hodnotenia
a pripravovania novych stratégii. Niektori z vas — pre
zmenu - Uspesne pokrocia v boji s nejakou chorobou,
zavislostou, zlozvykom, alebo nie¢im negativnym,
¢o vas v nedavnych tyzdnoch, ¢i mesiacoch trapilo.
Ak sa chcete riadit astrolégiou, tak tento mesiac by ste
urcite nemali zanedbat ani pracovnu sféru. Energicky
Mars sa totiz cely ¢as nepohne z vasho domu kariéry.
Koncom mesiaca Sinko prejde do vasho znamenia.
Poméze vam odhodlat sa k zdsadnej zmene vo vasom
zZivote. Obrat k lepSiemu zaznamenate uz koncom tohto
mesiaca alebo zaciatkom nasledujuceho.

MAREC 2018

Zaciatkom marca intenzivne pracujete na svojej
premene. S kazdym dals$im diiom rastie vase
sebavedomie a to vam pomaha klast si smelé nové
rozhodnutia. Patri k nim aj aktivna snaha o zlepsenie
financnej situacie.

Zaciatkom mesiaca Mars konci svoju put vasim domom
kariéry. Tym vrcholi obdobie, ktoré je v exponovanej miere
venované praci a upeviovaniu spoloc¢enského postavenia.

Tento marec bude patrit k tym vzacnym obdobiam,
ked'sa vam podari vyhradit si cas aj pre seba.

So Slnkom a Neptinom vo vysostne osobnom

prvom astrologickom dome by nemal byt problém
venovat sa svojmu vzhladu a zdujmom. Ako vacsina
[udi, aj vy mate zrejme pocit, ze k dokonalosti mate
daleko. Zd4 sa ale, ze po prvych tyzdnoch budete
mat zo seba lepsi pocit.

Mars sa postupne presuva do vasho astrologického
domu priatelstva. Zacnete sa energicky zasadzovat za
zaujmy urcitej organizacie, alebo skupiny ludi.

20. marca sa Sinko pripoji k Uranu, Venusi a Merkuru
vo vasom druhom dome - dome penazi. Ci uz méte
ambiciézne financné plany, alebo chcete len konecne
poziadat o malé zvysenie platu, teraz prichadza

ten spravny cas. Vyuzite na vsetky podobné kroky
zaverecny marcovy tyzden, alebo prvé aprilové
tyzdne.

APRIL 2018

Peniaze a mnozstvo vybavovaciek - to je to,

¢o vas bude tento mesiac zamestnavat. Koncom
aprila sa od toho ciasto¢ne odputate a najdete si
viac casu aj pre ludi z najblizsieho okolia.

Mars sa usadil vo vasom dome priatelstva.

Caka vas ru$né, spolocensky angazované obdobie.
Je tiez mozné, ze budete bojovat za splnenie
nejakého svojho davneho sna.

So Slnkom v astrologickom dome penazi sa mozete
rozbehnut za vytuzenou finanénou prilezitostou.
Ak chcete odstartovat nové zarobkové aktivity,
urobte to pocas prvych troch tyzdrov. Opatrnost
bude namieste v case spInu. Ten méze ohrozit nielen
peniaze, ktoré ste zarobili, ale aj tie, ktoré by ste
radi ziskali z nejakych dalSich zdrojov. S konecnou
platnostou zistite, i je tato cesta schodna, alebo nie.
To vam umozni ujasnit si dalsie kroky.

Neskor sa SInko pripoji k panétam vo vasom
astrologickom dome komunikacie. Upriamite
pozornost na ludi okolo seba. UZijete si s nimi
diskusie na prechadzkach prebudzajucou sa
prirodou, alebo v Utulnych kaviarnach.
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Pripravila: Tana Nitkova foto: Sisley

Isabelle d’Ornano vzdy preferovala nizsiu
vazu, ¢ajovu kanvicu alebo staru karafu, aby
vona jej milovanych ruzi zaplnila svojim ¢arom
kazdy roh jej domu. Vzdy ked'sa ich bujné

a ladné okvetné listky otvorili a odhalili svoj
zlaty stred, nastal ten nezamenitelny

okamih - ked vietko vékol objala ich vona.

Svieza, neskrotnd a jedinecna ako ruza IZIA je ako

Malého princa. To je IZIA, esencia neotakévany CU.ChOVé umelecké dielo ]Z[A
zachytdvajuca nezabudnutelnt darcek; okazlujica,

vonu ruzi Isabelle d‘Ornano, ktoré ... otvaraju vysoko sofistikované top néty bielej bergamoty

z Kalabrie. Je zvyraznend tonmi frézie a caju, predstavuje lesk
a jas umocneny aldehydmi. Citrusovo iskrivé aspekty este

jemne vylepsuje ruzové korenie.

nezabudnutelna

kvitnui iba dva tyzdne na konci anadéasova. 1ZIA je ako

maja. nahodné stretnutie tu

1ZIA je ako sprcha v ruzovych ateraz.

kvetoch. Je vsak i spomienka na Prekypujuca dusa pulzujucej ruze, tvarovana parfuméarkou

Isabellinu tetu Dolly Radziwillovd, Gzasnu ako socha, odhaluje citrusové kvetinové srdce so
damu, od ktorej sa vela naucila. sviezimi tonmi hrusky, s jemnym nadychom listkov
Pat ruzi tvori kyticu, pat Zien vytvorilo vonu jazminu, pivonky a konvalinky. Vibrujtca zelena

angelika dodava do celej kytice pudrové nuansy.

V zakladnych nétach su akordy ruze d'Ornano

Izia. Majstrovské dielo samo osebe sa vyvinulo
vdaka stastiu, rozmanitym talentom, zdielaniu
spriaznenosti a mimoriadnemu vkusu. Isabelle zvyraznené pudrovym pizmom, aby podciarklo ich

neuveritelne zensky povab. Drevito teply céder dodava

Quentin Jones a Sonia Vasena st damy, ktoré spojili svoje tvorivé sily strukturu, kym ambra prepisuje modernt zmyselnost.

d’Ornano, Amandine Clerc-Marie, Christine d'Ornano,

aich umelecké dielo rozprava vonavy pribeh.
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