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Vyskusajte Spickovy servis S-hviezdickovej leteckej spolocnosti EVA Air
pre Vase lety do Azie

Economy Class Premiurm Economy Class Royal Laurel Class

Konfiguracia sedadiel 3-3-3 Konfiguracia sedadiel 2 -4 -2 Konfiguracia sedadiel 1-2-1
Batozina do 30 kg na osobu Batozina do 35 kg na osobu Batozina do 40 kg na osobu




HUrom
H100 Easy

Revolucia
v odstavovani
bez narocného

Cistenia sitka

%@fic:g

€ 449,-

o sy | E. 5.1
Na tuhsie ingrediencie: e Na méakké ingrediencie: J‘ Na mrazené ovocie:
ai]

sitko na Stavu w sitko na smoothie * § sitko na zmrzlinu
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Preco to stale nejde?

Vsetci mame svoje tuzby a predstavy o tom, ako by mal vyzerat nas
Zivot a aku rolu by sme v fiom mali hrat my. Niekde v hibke svojho JA
doverne pozname vlastnu identitu, vieme KTO SME a vieme aké mame
schopnosti a predpoklady. Nie vzdy sa toto hlboké vedomie o nés
samych stretava s realitou. Casto mézeme mat pocit, Ze toto nie je ten
zivot ktory mame zit, nie je taky ako ho chceme, citime alebo tusime, ze
mame na VIAC, ale aktudlne mozno nedokazeme vytazit na maximum
vlastny potencial a dostat svoj Zivot na tu spravnu obeznu drahu.

A tak obiehame na inom orbite... Citime, Ze sme troSku mimo toho, ¢o
je ndm vlastné, Ze sa odklariame od svojej prirodzenej cesty a podstaty.
A mozeme byt z toho patri¢ne frustrovani a znechuteni — najma vtedy,
ked'sa realita dlhodobo nevyvija podla nasich predstav. Pocit, ze
v nasom zivote nie je nieco v poriadku, Ze nekracame spravnym
smerom, pozna asi kazdy z nas. Otdzka je ako to zmenit.

Jedno ¢&inske prislovie hovori KED KONAS SPRAVNE, VECI IDU L AHKO.
Nezostdva nam teda nic iné, ako zastavit sa a zamysliet sa nad tym, kedy
sme nekonali v stlade so sebou a so svetom. Kedy sme sa odchylili
od nasej prirodzenej cesty — mozno celkom nevedome, v zdujme
vyssieho dobra. Kedy sme nechranili svoje zaujmy, uprednostnili
potreby druhych a nechali sa vychylit z viastnej cesty. Nasa dusa velmi
dobre vie, kadial' ma ist a ¢o chce v tomto Zivote dosiahnut.V momente,
kedy potlac¢ime svoje prirodzené potreby a ignorujeme svoj vnutorny
hlas, prestaneme byt v stlade so svojim vedomim a odpdjame sa
od svojej podstaty. Nasa Zivotna cesta v tej chvili straca spravny smer...
Preto to stale nejde, preto nemame pracu aku by sme si zasluzili, tolko
penazi, kolko by sme potrebovali, harmonické vztahy s okolim alebo
idedlneho partnera, po ktorom tuzime.

Riesenie je teda celkom jednoduché. Treba sa VRATIT K SEBE a celkom
egoisticky a zdravo robit v Zivote to, <o NAOZAJ CHCEME, ¢o ndm
prospieva a posiliiuje nds. Obetovat sa pre druhych, pre séfa v praci, pre
deti, pre partnera, ¢i pre priatelov je sice velmi Slachetné, ale kto bude
potom kracat po nasej Zivotnej ceste a plnit nase potreby, tizby
a predstavy? Nau¢me sa robit ¢o najviac veci PRE SEBA a potom
budeme napredovat aj vo svojom vlastnom Zivote s pocitom, Ze
VSETKO JE V PORIADKU. Schopnost postavit sa do svojej prirodzenej
Zivotnej role a uvolnit naplno svoj potencial, je jedna z nasich
najdolezitejsich veci, ktord sa mame naucit. Postarat sa o seba, o svoje
telo, dusu, Zivot, sny a kazdodennd realitu je nasa prvoradd uloha na
tomto svete. Bez toho nebude dobre fungovat ni¢ okolo nas.

Zeldm vam vietkym ¢o najkrajsi vztah k sebe a vela dobrych
rozhodnuti pre vlastné plany a tuzby v roku 2020!

Vladimira Dutkova - Minacova - $éfredaktorka
HOROSKOPY 5



A je to tu! Ste pripravené

zahodit vietky teplé vrstvy

a po unavnej zime trosku
odlah¢it satnik? Verime,

Ze ano, pretoze pochmurne

dni vystriedaju tie prijemnejsie,
kedy zacina vsetko kvitnut.
Podte kvitnut s nami.
Pripravili sme si pre vas
vyber tych najlepsich
trendov na jar 2020.

text_ Veronika Galbava
foto_ dreamstime



2_Ludové vzory

K jari patria kvetinové
vzory. Hrubé vinené
svetre vymenime za
l[ahsie latky, ktoré su
pokryté kvetinovymi
vzormi. Skuste to urobit
inak. Slovensko je zname
krasnymi ludovymi
vzormi a prave tieto
vzory zacinaju byt ¢oraz
modernejsie. OzZivte
bezné jarné kvetinové
vzory tymi nasimi
slovenskymi.

hﬂ.
1_ Farebné bundicky

Jar byva pekng, ale aj
dazdiva. Nezabudnite sa

pripravit aj na takéto dni. b b g
Kto tvrdi, ze upréané dni e
musia byt pochmurne? : A e b
Oblecte sa do farebnych f 3 :: -
bundiciek, ktoré budu | iy

farebné, vzorované. Takéto
bundy vas zahreju

a ochrania pred nastrahami
S chladnejsich jarnych dni.

—
-~
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3_Biele saka

K jari patria sneZienky, ktoré ndm
pripomend, Ze neprijemna zima odchadza
a prichadzaju prijemnejsie teplejsie dni.
Skuste vymenit klasické cierne sakd za
svieze biele. Vyborne vyzeraju v Cisto bielej
kombindcii. Nebojte sa obliect celé do
biela. Ved kolkokrat ste uz zvolili ,all black
outfit”? Skudste zmenu!

4_ Pasiky inak

Ak nie ste romanticky typ, ale nebavi
vas nosit iba jednoduché oblecenie bez
vzorov nezufajte. Pasiky su nesmrtelné -«4
a tuto sezénu budu moderné réznofarebné

pasiky, ktoré ozivia kazdy outfit. Nebojte sa i
pasikavych sukni v jemnych farbach alebo -
sa odviazte a oblecte si netradi¢ny overal e
v ktorom vas nikto neprehliadne.

8 HOROSKOPY & MOD
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5_Aztécka dama

Ak su pre vas pasiky nudné,
kvetinky okukané, ¢oraz
viac popularnejsie su
aztécke vzory. Dostupné
budu v ré6znych farbach,
zdobené prvkami od
vymyslu sveta. Napriklad
aztécky vzor a strapce?
Preco nie! Kreativite sa
medze nekladd, tak preco
sa bat kreativity rano pri
obliekani?

MODA £ HOROSKOPY 9




BEAUTY jar

Pohodovy zimny cas

text_Tana Nitkova foto_ archiv znaciek

Doprajte si laskavu starostlivost pre dusu i plet, ktora je jej zrkadlom.
Prijemné vieobjimajuce textury, hrejivé vone a - sladky spanok.

1_Komfort pre plet aj
dusu

AZ 40 % eurdpskych zien
sa stazuje na problémy
spojené so suchou pokoz-
kou a tento problém sa
zvyraznuje najma v Case
zimy a chladu. Uz v roku
1920 vytvorila Dr. Nadia
Payot legendarny vyzivny
krém Nutricia a dnes po
takmer 100 rokoch prinasa
znacka PAYOT jeho novd,
velmi modernu

a vyzivujlcu verziu
Nutricia Baume Super
Réconfortant, 24-hodi-
novu pletovu starostivost

10 HOROSKOPY £ BEAUTY

vo forme super balzamu,
ktora sa méze aplikovat
ako denny a no¢ny krém,
ale aj ako Specidlna maska
na zimu ¢i lokalna prva
pomoc pre prejavoch citli-
vosti na chlad. Bohatd za-
matova textura obsahuje
patentovany komplex

3 rastlinnych olejov - zo
sladkych mandli, jadier
malin a tuzobnika,

z kokosu a jojoby skom-
binovanych s ochrannym
extraktom z bradnika
japonského, mimoézou

a bambuckym maslom.
Balzam na plet dopifa aj

hojivy a utisujuci balzam
na pery - Baume Lévres
Cocoon.

2_Bezsivych

Mate problém s predc¢asne
Sedivejucimi vlasmi, kto-
rym chyba energia a tvar?
Vyskum Marlies Méller
beauty haircare vyvinul
nové vlasové sérum grey-
less hair & scalp concen-
trate, ktoré poméha vyuzit
potencidl prirodzenej farby
vlasov ovela dlhsi cas.
Zahina vlasovu pokozku
vytazkami z Cervenych rias,
kofeinu a maty citrénove;j,
ako aj kyselinou hyalu-

rénovou na optimalnu
hydrataciu a novu energiu.
Sérum podporuje funkcie
vlasovych korienkov

a reaktivuje pigmentacny
proces, takze dochadza az
k 30 % redukcii $edivych
vlasov. Dodéva vlasom aj
novy lesk, ktory odraza ich
silu a prirodzenu farbu.
Vysledkom je zdrav4,
posilnena vlasova pokozka
a Ziva ziariva farba vlasov.
Urcené je pre vietky typy
vlasov v kazdom veku!

2_ Oslnivo ziariva radost
Liu Jo predstavuje vitalnu
aradostnu vonu Liu Jo



Glam. Vyrazny flakon
charakterizuje sofistiko-
vany koralovy odtien

a hladké oblé tvary, ktoré
evokuju silné, energické
vyjadrenie. Nova vona je
modernou interpretaciou
cyprusovych voni so Zia-
rivymi zenskymi tonmi

z koralovej zéhrady

v plnom rozkvete. Esenciu
otvdra Ziva kombinécia
grapefruitu a cervenych
ribezli, po ktorej nasleduje
vitalny a pikantny zazvor.
Srdce vone odhaluje
elegantny kvetinovy zavan
Z0 sytej pivonie, sofistiko-
vaného jazminu a zvodnej
frézie. Kombindcia kveti-
novych ténov vyznieva ab-
solutne zensky. Zaklad je
oslnivy a zdhadny stcasne.
Spaja sa v hom zmyselna
ambra, intenzivny vetiver
a Ziarivé pizmo.

- 5_Pre super vlasy
Pre-Shampoo Purifying
Mask with White Clay

od Sisley je pripravna
Cistiaca starostlivost

o vlasy obohatend o biely
il, ktord zanechd vlasy dlh-
Sie Cisté. Maska sa na vlasy
aplikuje ako prvy krok
pred samotnym Sampéno-
vanim. Vlasom poskytuje
skutoc¢né,ozivenie” tym, ze
perfektne absorbuje

a zéroven odstranuje
vsetky necistoty z pokozky
hlavy a vlasov. Véna

s aktivnym jadrom ma pri-
rodny povod a lahka tex-
tura poskytuje okamzity
pocit sviezosti. Receptura
reSpektuje citlivi pokozku
hlavy tym, ze pdsobi ako
savy papier. Jednoduchou
aplikaciou sa maska

s pomocou zuzeného
konca trysky nanasa na
suchu pokozku hlavy
avlasy. Vmasiruje sa a ne-
cha sa pbsobit 10 minut.
Nasledne sa len dokladne
oplachne Sampoénom.
4_Vonavy spanok pre
vasiplet

5 Secrets Night Cream

od Declaré pomoze vasej

pleti vyuzit naplno no¢ny
odpocinok, aby po pre-
budeni bola Ziariva

a krasna. Vybrané oleje na
baze aromaterapie poma-
haju odburat denny stres,
zatial ¢o hodvabne vla¢na
krémova textura rozmazna
vase zmysly a pripravi plet
na uvolfiujuci no¢ny spa-
nok. Nova vyzivna no¢na
starostlivost plet revitali-
zuje a reguluje, upokojuje
a obnovuje rovnovéhu,
vyzivuje a hydratuje po-
mocou kombinécie patice
rastlinnych extraktov
zmedovky, levandule,
harmanceka, Salvie a [u-
bovnika a s aromatickymi
olejmi z levandule a kvetu
pomarancovnika. Vdaka
nim poskytuje pleti izasné
uvolnenie, intenzivnu
hydrataciu a osvieze-

nie. Vychutnajte si jeho
nadhernu vonu, ako aj
oddychnuty vzhlad vasej
pleti po prebudeni.

6_ Mladost zampulky
Hladate alternativu
botoxu? Juvena vyvinula

jedinecné pletové sérum
3D Line Filler Serum

s 3D vypiniajlcim efektom,
ktoré je kozmetickou
alternativou injek¢nych
vyplni. Nové pletové
sérum vo forme ampuliek
je vysokokoncentrova-
nym protivraskovym
pripravkom zacielenym
na redukciu mimickych
liniek, pretoze aktivuje
prirodzenu relaxa¢nu
schopnost tvarovych
svalov, ktora sa vekom
oslabuje. Okamzity liftin-
govy efekt a dlhotrvajice
uvolnenie pleti bez straty
prirodzenosti a pévabu

su vysledkom pdsobenia
aktivnych zloziek — extrakt
z plamatky prirodzene
blokuje svalové kontrakcie,
extrakt manioka zlepsuje
pruznost a pevnost pleti

a morsky kolagén znéso-
buje liftingovy efekt séra.
Vysledky su viditelné

a citelné od prvej aplikacie,
pricom s pravidelnym
pouzivanim sa vysledny
efekt predlzuje. ®

BEAUTY £ HOROSKOPY 11



Ked chc,em mat
HEBKE rucky

Nielen tvar, krk a dekoltdz dokazu prezradit vek zeny.
Ruky su rovnako dolezity ukazovatel toho, ako vam na sebe zalezi.

Znacka Sisley sa viak o vas stard komplexne a do pozornosti vam dava novu
hydratacnu starostlivost na ruky a nechty.

text_Tana Nitkova foto_ Sisley

,Ty mas také hebkeé ruky, mami..” Par hrejivych
slov, ktoré velmi jednoducho vyjadruju fakt, ako sa
o svoje ruky denne stardte. Pokozka na rukach je
vskutku neustale v kontakte s vonkajsimi faktormi
- s teplom ¢i zimou, vodou &i prachom, s réznymi
saponatmi ¢i hlinou v zéhrade... A zimné a chladné

a zadrziava vodu v pokozke. Extrakt z gastanu
zlepsuje bariérovu funkciu koze, aby lepsie
zadrziavala vodu v srdci epidermy. Kryoprotektivna
aktivna ingrediencia, inSpirovana prirodnymi
obrannymi mechanizmami a zaloZena na vedeckych
vyskumoch expedicii do Antarktidy, rovnako

zima nam casto ukazuje, aka
citliva je koza na nasich rukach.

O to vacsi dovod, preco sa jej
musime venovat s rovnakou laskou

Ako zamat
Prekvapiva textura je lahka, no

pomaha zlepsit hydrataciu pleti.
/ zaroven bohaté a dodéva okamzity
E

a zanietenim, ako pleti na tvari. ‘-'“';'”'- “"-"-‘_‘"i"" 3?"' pocit pohodlia. Rukdm prepozicia
SOAN I ara iz
mains & ongles pudrovy vzhlad, ktory sa nelepi ani
j ité moz nezanechava mastny film.
Aj pracovité moézu h tny fil

byt krasne

Novinka RESTORATIVE HAND CREAM
/ Hydratacnd starostlivost o ruky

a nechty od Sisley je kombinaciou
intenzivneho hydrata¢ného

a vyzivného krému a starostlivosti

o pokozku a nechty.

Kompletnd receptura pésobi na
vsetkych frontoch - zvlhcuje, vyzivuje,
obnovuje a chréni. Duo hydrata¢nych
aktivnych ingrediencii, zlozené

z biosacharidového roztoku a
rastlinného cukru, nepretrzite zachytava

RESTORATIVE
HAND CRE

LAM

Aj nechty dostanu
davku lasky
Komplexny vzorec vyvinuty na
komfortnu regeneraciu, upokojenie
a obnovu suchej pokozky ruk zaroven
posiliiuje makké a poskodené nechty,
pricom bohatd textura s pudrovym
povrchom vycaruje efekt perfektne
upravenych nechtov. Tato starostivost sa
odporuca aj na posilnenie nechtoy, ich
vyzivu a na zmakc¢ovanie a zjemnovanie
nechtovej kozticky.

Nielen v zime... Restorative Hand Cream sa aplikuje na ruky a nechty tak ¢asto,

ako je to potrebné, no vzdy na cisté a suché ruky.

12 HOROSKOPY £ BEAUTY



daka najnovsim zisteniam

v oblasti epigenetiky
odomkyna linia JUVENANCE®
Epigen od Juveny individudlny
kod pleti a reaktivuje jej skraslu-
juci méd pre krasnu Ziarivua plet,
viditelne pevnejsie kontury
a mladistvy sviezi vzhlad.

Vonkajsie environmentalne vplyvy,
stres, zivotny $tyl a okolnosti
vplyvaju na nas komfort, zanecha-
vaju svoje stopy na tvari a menia
individudlny geneticky kod pleti.
Viditelne sa na nej prejavuju ako
linky a vrasky, ochabnutie a strata

9/ V

uc

pruznosti. Nova kozmeticka linia
JUVENANCE® Epigen teraz prinasa
klu¢ k mladistvej pleti v akom-
kolvek veku. Do hibky pésobi na
proces starnutia a vdaka novym
zisteniam v epigenetike ho po-
maha odvrdtit - pripomina pleti jej
poévodné funkcie, meni epigene-
tické informécie a tym reaktivuje
neaktivne gény.

Rastliny spojené s vedou
Linia obnovuje krasu pleti, akoby ju
restartovala a obnovila funkénost
mechanizmov, ktoré reguluju jej
gény. U¢inny aktivny komplex z ra-
kytnika reorganizuje epigenetické
informacie v pleti, ¢im prispieva

k obnove mladistvého vzhladu.
Intenzivne stimuluje tvorbu
kolagénu a formuje V-tvar kontur.
Prirodny extrakt z lekna aktivuje
bunkovy metabolizmus. Stimuluje
uvolfiovanie vépnika a zvysuje
Uroven energie v pleti. Takmer

v okamihu vymazava znamky

text_Tana Nitkova foto_ Juvena/Glamour

JUVENANCE?® Epigen - klu¢ k nadherne
Ziarivej pleti a obnovenym konturam
tvare od znacky Juvena, Specialistu

na omladzovanie.

FANCE" EPIGEM

FIRG AMTREALTEN 5O

——

k mladosti

Unavy, zaruCuje svieZi, spevneny

a pruznejsi vzhlad pleti. Extrakt

z dateliny poskytuje pleti hladsi
vzhlad a dokonale ju hydratuje.
Maslo z brazilskeho cupuacu, ktoré
je podobné kakau, dodava pleti
vlacnost a pruznost. Kyselina hya-
lurénova s jej vyraznou omladzu-
jucou silou pdsobi na plet trojitym
hydratacnym ucinkom a osviezuje
ju.Vyhladzuje povrch pleti, pricom
s 3D efektom vypiia aj hibsie linky
a vrasky. No a konecne — komplex
karbohydratov — pentavitin, ktory
tvoria cukry identické s tymi v ple-
-ti, poskytuje pleti intenzivnu, az
72-hodinovu hydratéciu, pricom
sticasne zlepsuje schopnost pleti
udrzat si vihkost a posiliiuje jej
ochrannu funkciu.

Mladost na tretiu

Liniu JUVENANCE® Epigen tvoria
3 produkty kazdodennej starost-
livosti. Zakladnym omladzujicim
pilierom je Epigen Lifting Anti-

-Wrinkle Serum. Toto liftingové

a protivraskové sérum s viditelnou
silou opravuje chybné informacie
v genetickom kdde pleti, pricom
obnovuje ich spravnu funkénost.
Zlepsuje Strukturu kolagénu

a vypina prirodzené V-kontury
tvare. Posobi na plet s objemovym
efektom a vracia jej mladistvu
sviezost a ziarivost.

Rannu rutinu na aplikdcii séra
doplia Epigen Lifting Anti-Wrinkle
Day Cream, liftingovy a protivras-
kovy denny krém s vla¢nou vyziv-
nou texturou, ktory ulahdéi pleti
zaciatok dna a prijemne ju oSetri.
Vecernu starostlivost po aplikacii
séra kompletizuje Epigen Lifting
Anti-Wrinkle Night Cream, liftin-
govy a protivraskovy nocny krém
sivej farby vdaka obsahu bambu-
sového uhlia, ktory poskytne pleti
revitalizaciu a uvolnenie pocas
spanku. Zamatova vld¢na textura
posiliuje regeneracnu fazu pleti

a zmiernuje stresové faktory.
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Nema rad, ked ho oslovujete “legenda”. Tvrdi, Ze je predsa stale nazive.

Jeden z najuspesnejsich slovenskych hudobnych interpetov MIRO ZBIRKA vsak
pravo na tento status ma. Nemusite byt jeho fanusikom. Nikdy v Zivote ste si
nemuseli pustat jeho albumy &i vyhladavat jeho pesnicky. Ale na jeho koncerte sa
vam stane velmi zaujimava vec. Zistite, Ze si dokazete vietky jeho pesnicky spievat.
Ze z akéhosi neznameho dévodu poznéte vietky texty a pri kazdej pesnicke sa vam
vynaraju spomienky z vasho Zivota a citite sa $tastne. A to je na hudbe Mira Zbirku
jedna z najfascinujucejsich a najkrajsich veci.

=3

wKarlovi
Gottovi

som zhanal
vipy R

oo

o

14 HOROSKOPY £ COFFEE BREAK E



Pokial’ chee
1st’ ¢lovek
d’alej, nemoze
prehanat’

® Vv

nicC

a¢neme blahozelanim
k 40-temu vyrociu
vasej kariéry?
(smiech) Solovej. PretozZe predtym
tam je samozrejme este obdobie
¢lena skupiny Modus, ktord som
dokonca aj spoluzakladal.
Vy ste sélo kariéru odpalili
pesnickou, ktora je doteraz
obrovskym hitom. Balada
o polhych vtakoch...
...a to som pri nej vtedy nevedel
vébec predstavit. Ze bude
populdrna, Ze sa stane hitom. Tak
sme k nej aj pristupovali. Bola to
pesnicka, ktord som vytiahol ako
poslednu a ani som nemal
v plane ju zaradit na prvy sélovy
album. Ked'ju viak pocul nas

bubenik, vyhlasil, ze tam musi byt.

Paradoxom z dnesného pohladu
je fakt, Ze ju dnes povazujem

za jednu zo svojich najlepsich
skladieb.

Ked'sa interpret rozhodne

z kapely a dat sa na sélovu
kariéru, nie je to jednoduché.
Ako ste sa vtedy citili?

text_KaVa foto_ archiv M. Z.

Moja sélova kariéra zacala
podivuhodne. Asi si uz
stopercentne nespomeniem,
ako som sa citil, ale viem, Ze za
mnou chodil Laco Lucenic, ze
mam nahravat album, hoci to
nemame celkom pripravené. Bol

som este bol ¢lenom skupiny
Modus a album sme dokonca
nahravali spolo¢ne. Prakticky ma
do s6lového albumu dotlaili ini.
Kamil Peteraj mi napisal texty a ja
som mal v Sufliku vela melédii.

Uz vam niekto povedal, Ze mate
v textoch jedny z najkrajsich
metafor o laske v populdrnej
hudbe?

No tak to je Kamil (Peteraj). On
prisiel, dal mi texty a hned na prvy
album mi dal také, ktoré spievam
doteraz. Teraz su uz zname, ale

v tom ¢ase boli nové. Vtedy som
nemohol vediet, ze budu takto
rezonovat.

Nemohol, ale mohli ste si vybrat
aj iné.

Kamil podla mna vedel napisat
texty prave k mojim melédiam.
Na toto musite mat aj Stastie.

Ja si dnes neviem predstavit
napriklad V slepych ulickdch s inym
textom. To je nenahraditelné.
Alebo Baladu o polnych vtdkoch.
Keby mala bandlnejsi text, tak by
nemohla vyzniet tak, ako vyznela.
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Jeden z najznamejsich faktov
v slovenskej popularnej hudbe
je, ze vas hit Biely kvet sa mal
povodne volat Cierny kvet.
Lenze vam to nechvalili, pre-
toze sa to komisii, ktora texty
pred rokom 89 schvalovala
zdalo prilis pesimistické. Mate
takychto prikladov viac?
Napriklad Atlantida. Je tam text:
,Zenie na brehy krize vin”. A krize
sa nepdcili. Tak Kamil zmenil
krize na stipy. Pri tejto pesnicke
je ale vtipnd aj ind vec. Spieva sa
v nej totiz vyssim hlasom. A ked'
som nasadil hlas o oktavu vyssie
u seba doma, v paneldkovom
byte na Dolnych Honoch,
susedia neboli ani troska
nadseni. Aj preto som sa kvoli
tomu odstahoval do tehlového
bytu, kde sa hranie na klaviri tak
neozyvalo do ostatnych bytov.
More cez brdny cias sposobilo,
Ze ste sa stahovali?

(smiech) Ano. Musim sa tam

ist niekedy pozriet. Zlozil som
tam naozaj vela piesni a na
zaklade tychto skusenosti som
tam potichucky v kuchyni hral.
Mal som tam plnopancier klavir,
ktory moja dcéra Denisa doteraz
opatruje.

Neda mi nevratit sa k jednej
zasadnej veci z 80-tych rokov.
Vy ste jediny slovensky inter-
pret z byvalého Ceskosloven-
ska, ktory v ankete Zlaty
Slavik porazil legendarneho
Karla Gotta. Ked'nedavno
zomrel, vela sa pisalo aj o tejto
situacii a o jeho bonmote,
pretoze on mal vtedy tdajne
povedat, Ze mu to nevadi,
pretoze ma doma Slavikov cela
zbirku.

Ano a je zajimavé, ze mnohi
Cakali, Ze sa urazim. Lenze ja

16 HOROSKOPY £ COFFEE BREAK

MIROSLAV ZBIRKA

Narodil sa v Bratislave
a patri medzi najznamejsich
slovenskych spevakov
a skladatelov.
Je spoluzakladatelom
a ¢lenom skupiny Modus,
s ktorou vyhrali v roku 1977
Zlatu Bratislavsku lyru.
Stal sa prvym slovenskym
Zlatym slavikom. Pocas svojej
kariéry nahral 14 studiovych
albumoy, desiatky hitov
a tento rok oslavuje uz
40 rokov na slovenskej
hudobnej scéne ako sélovy
interpret.

som bol zdomu nauceny na
takyto typ humoru. Bol som
najmladsi brat a moji dvaja
bratia mali mnozstvo podobnych
poznamok. Aj vdaka tomu som
celu svoju kariéru tazil z toho, ze
ktokolvek mal na mna akukolvek
poznamku, bral som to ako vtip
a vela som si z toho nerobil.
Dnes, ked nad tym premyslam,
uvedomujem si, Ze mi to velmi
pomohlo. Ked totiz zacinate,

je vietko velmi krehké a ste
zranitelny. Preto ked niekedy
vidim sutaziacich v roznych
spevackych sutaziach, ako ich
hodnotia a verejne, pred celym
narodom, viem, Ze je to tazké.
Vdaka bratom som vsak z takého
prostredia vysiel a ni¢ podobné
ma neurdazalo. Myslim, ze je bol
vynikajuci for.

Nikdy ste sa o tom nebavili?
Nie. Ked som Slavika ziskal,
nebol tam. Bol vtedy na
zahrani¢nom turné. Potom sme
sa samozrejme stretdvali, vela

sme sa bavili o hudbe, Karel
miloval suché anglické vtipy

a vzdy vyzadoval nové a ja som
sa namahavo snazil na nejaké
rozpomenut. (smiech) My sme sa
vlastne o mojom vitazstve nikdy
nerozpravali.

Viete vysvetlit, ako po tych
40-tich rokoch tvorby, mate
neustale nové napady?

Nie. Melodia musi priletiet. Neda
sa to vystudovat. Mozete sa
naucit hrat na klaviri, v réznych
toéninach a moézete byt naozaj
dobry. Ale ¢i vdm melddia prileti
alebo nie, to dodnes neviem
ovladat ani vysvetlit.

V jednom zo svojich textov
spievate ,milionkrat s isme-
vom skryvam plac”. A je to vas
text. O vas?

Je pravda, Ze sa mi to ¢asto

v Zivote stavalo. A urcite sa to
stava kazdému z nds. Niekto
ddva smutok najavo a nema

s tym problém. Ja som povaha,
ze sa tvarim, Ze sa ni¢ nedeje.

V Cechach o mne napriklad
vzniklo také povedomie, ze som
“pohodaf” Ni¢ nedokaze moju
manzelku Katku pobavit viac, ako
toto tvrdenie (smiech)

Pan Zbirka 40 rokov, to je
obdivuhodna kariéra.

Je pravda, Ze tu i tam uz citim

aj satisfakciu. Hlavne, ked'si
spomeniem na zaciatky, kedy
bol vzdy niekde nejaky kritik,
ktory povedal, Ze to nikam
nedotiahnem. Ni¢ sa vSak nema
prehanat, pokial chce ¢lovek ist
dalej. Priznam sa, ze mam nové
napady, nové piesne. Ale mavam
aj momenty, kedy si pokojne
sadnem a poviem si, Ze sme toho
nahrali uz dost, posedme si .

Ale vzdy mi to vydrzi iba chvilu.
(smiech) e



~Ked’ vravia,
7€ som
“pohodar*,
moju Zenu lo
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:: CESTOVANIE NA VLASTNU PAST ::

Musime dufat, ze obcianske nepokoje
v Libanone st docasné. Inak by svet prisiel
o nadherné historické pamiatky,
prirodné unikaty a neopakovatelnu kuchynu.

text_ Marta Rajkova
foto_ archiv autorky
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VOJNA A MIER

Mali sme stastie. Do

Libanonu sme prisli necely
mesiac pred nepokojmi.

Vo vecernych spravach

s prekvapenim sledujem
zatarasené cesty, zapchy,
masové protivladne protesty.
su vojaci a demonstranti mavaju
cerveno-bielymi viajkami

s cédrom uprostred.,30 rokov
sme boli ticho. Je ¢as skoncovat
s korupciou a to je len prvy

2 1t

z krokov, ktoré treba podniknut,
pise mi Bejrdtcan Ali, mesiac

po mojej navsteve Libanonu.
Pocas nasej cesty vsak bolo
ticho. Dalo by sa povedat,

ze v uliciach vladla dovolenkova
idylka. Aj vtedy tam bol
pomerne vysoky pocet vojakov,
check-pointov a sem-tam sa
vyskytol obrneny transportér.
Niet divu. Libanonské dejiny
nie su prechadzka ruzovou
zahradou. V rokoch 1975 - 1990
bola v Libanone ob¢ianska
vojna a konflikty zazival aj

v obdobi rokov 2005 - 2006,
ked'v juznej casti Libanonu
operoval Hizballah. Libanon

ma dlhd hranicu so Syriou

a na juhu s Izraelom, s ktorym
ma napaté vztahy, co su

dalsie faktory, ktoré mézu
turistov odradit od navstevy
Libanonu.

PARIZVYCHODU

Hlavné mesto Bejrut sa nazyva
Parizom vychodu. O tom, Ze

je centrom médy, svedcia
najma vyklady najdrahsich
svetovych znaciek a liberalnejsi
styl obliekania v porovnani

s ostatnymi mestami Libanonu.
Len tu sa okolo vas sem-tam
mihnu kratsie sukne ¢i Saty na
ramienka. Viac ako méda viak
do odi biju architektonické
kontrasty. Ako memento
krutych cias tu dodnes stoja
opustené, vojnou zni¢ené
budovy hned vedla pompéznych
novostavieb. Nejedna

z nich ale ziva prazdnotou.
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Astronomické prenajmy vyhnali
butiky maloobchodnikov

a nahradili ich poloprazdnymi
obchodnymi pasazami. Aj menej
vsimavy turista by si vSimol, ze
nespokojnost obyvatelov visi

v vzduchu.

MALY, ALE PESTRY

Libanon ma rozlohu iba

10 400 km?, ¢o ho robi najmensou
vnutrozemskou krajinou na
azijskom kontinente. Napriek
tomu je mimoriadne pestry

a to vo vietkych smeroch, ¢i uz
ide o geografiu, histériu alebo
demografiu. Libanon ma velmi
pekné 200-kilometrové pobrezie,

ktoré si uzijete najma v okoli
miest Tyros, Batroun ¢i Byblos.
Na druhej strane ma

aj posobivé udolia a hory,
ktoré v zimnom obdobi

slizia ako popularne lyziarske
svahy. Najvyssia hora Libanonu
dosahuje az 3 000 metrov

n. m. a prave podla zasnezenych
vrcholov hér bola tato krajina
pomenovana. Nazov Libanon
pochéadza z aramejského slova
laban = biely resp. z fenického
Ibn = biely.

Pokial ide o obyvatelstvo,
oficiadlne sa ¢asto udava,

Ze takmer Sestmiliénové

obyvatelstvo tvoria etnicki Arabi.

Novsie nazory a uz len samotny
pohlad na tieto stredozemné
tvare ale prezradza, Ze je to
Uzasny mix belSich, tmavsich,
rysavych aj ¢iernych bradatych
[udi. Mozaika potomkov roznych
kultur, ktoré dnes uz tazko
mozno striktne od seba oddelit.

i, e

!

STRETNU SA MOSLIM,
KRESTAN A ZID...

Libanon si ¢asto spajame

s moslimami. Malokto ale vie,
Ze v krajine Zije asi 59 percent
moslimov a az 40 percent
krestanov. Pocet Zidov sa
odhaduje iba na 30 az 40 [udi,
no reédlny pocet je pochybny.
Vacsina emigrovala v minulom
storoci do Izraela ¢i do
zapadnych krajin. Libanonski
Zidia totiz v ob¢ianskej vojne
podporovali Izrael, a preto by
sa v sicasnosti sotva oficidlne
priznali k Zidovskému povodu.
Pokial' ide o krestanov,

ich historia v Libanone siaha
azdo 4. - 5. storodia.

Rozsiril ho mnich a pustovnik
Maron resp. jeho nasledovnici —
maroniti, ktori sa utiahli

do odlahlych, tazko
dostupnych udoli v Syrii

a v Libanone.
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& N [ S ¥E™=  STREDOZEMNE
e v f E_'_"f A PEE iORE o
s e A i . . Tripoli =

klastor sv. Antona
® Pustovnika

Batroun & ® Becharré
Byblos =
Baalbek =
. ® Jeita Grotto
BEJRUT &
X

Pokial' ide o Libanon, njdete

ich najma v udoliach Kozhaya

a Kadisa, ktoré su posiate
kostolmi a klastormi. K niektorym
klastorom dodnes nevedie ani
asfaltka, iné su spristupnené
uzkymi serpentinami, pri ktorych
sme sa modlili, aby ni¢ neslo
oproti. Pésobivy je najma

klastor sv. Antona Pustovnika

velmi py$ni najma na obdobie
Fenic¢anov (asi 3000 pred n. l.),
neskor toto Uzemia patrilo
starovekym Grékom (asi 300 pred
n.l.), potom Rimanom (od roku
47 pred n. .), po nich prisli Arabi,
Byzantska risa, Styristorocnd
turecka nadvlada (1516 - 1918)

a nasledne tzv. franctizsky mandat

(1920 - 1943), ktory aj napriek

chramovych komplexov na
Blizkom vychode. Nejde viak

o typické rimske pamiatky.
Unikatne su v tom, Ze kazda
civilizacia, pod ktorej vliadu
patrili, zachovala pévodné

prvky poukazujuce na rézne
mystické kulty SInka. Dolezitejsie
ako samotné chramy tu
napriklad boli schodiska i

vytesany do skaly. kratkemu trvaniu zanechal oltarne kamene. Badanie kultu
vyrazné stopy: Libanoncania Slnka inspiroval nejedného
MESTO SLNKA dnes plynule prepinaju medzi umelca, okrem inych napriklad

Priblizne 2 - 3 hodiny verejnou
dopravou, 85 km od Bejrtitu sa
nachadza ohromna archeologicka
pamiatka zapisana do Zoznamu
svetového kulturneho dedic¢stva
UNESCO. Ide o Baalbek, mesto
Slnka. Dnes sa ¢asto oznacuje

ako rimska pamiatka, no jej
histéria je omnoho starsia.
Pripomenme si preto aspon
stru¢ne dejiny Libanonu. Premlelo
sa tu mnozstvo slavnych civilizacii
a kazda z nich tuto oblast niecim
obohatila. Libanoncania su
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arabcinou a francuzstinou.

Boli to Gréci, ktori boha Baala
identifikovali ako boha Slnka.
Pre mestecko Baalbek sa preto
rozsirilo aj pomenovanie
Heliopolis (Hélios = boh SInka).
Vyznam tohto miesta Gréci
uznavali a rozsirili. To isté spravili
neskor Rimania. Dnes tu mozno
vidiet Uzasne zachovaly Bakchov
chram, ruiny Venusinho chrédmu
a pozostatky, presnejsie Sest

22 metrovych stipov kedysi

obrovského Jupiterovho chramu.

Baalbek je jednym z najvacsich

madarského maliara K. T.
Csontvaryho. Toho dnes trefne
nazyvaju,maliar cesty SInka”.

TISICROCNE CEDRE

Ak by som mala k Libanonu
pridruzit len jedno jediné slovo,
bol by nim céder. Cédrovy strom
je symbolom tejto krajiny, no
namiesto suvislych lesov sa dnes
uz vyskytuje skor len na mensich
kompaktnych uzemiach. Jednym
zo zndmych miest vyskytu su tzv.
Bozie cédre pri meste Becharré.



Fascinujicu prechadzku

v tomto lese s Uzasnou vériou
nesmiete vynechat. Stoji tu
priblizne Styristo stromov,

z toho vacsina je stard 1 000

az 2 000 rokov. Jeden strom

ma dokonca fantastickych

3 000 rokov a mohutny kmern.
Niektoré kmene maju obvod az
12 — 14 metrov. Zaujimavé na
tychto gigantickych stromoch
je sposob ich rastu. Mladé

cédre maju tvar pripominajuci
vianoc¢ny stromcek. Vekom

sa ich rast do vysky zastavi

a ked'strom dosiahne priblizne
30 - 40 metrov, vetvy zacnu

rast do Sirky. Strom sa tak
postupne splostuje. Je zakazané
dotykat sa stromov a cokolvek

z lesa vynasat. Ak si chcete
kupit kisok cédra na pamiatku,
vonku vés ¢aka mnozstvo
suvenirovych stankov so Siskami
a dekordciami vyrobenymi

z odumretého dreva. Medzi
BozZimi cédrami je aj jeden mitvy
strom. A velmi neobycajny.

 /

Je to Lamartinov strom,
pomenovany po francizskom
spisovatelovi a orientalistovi,
ktory pod tymto cédrom vraj
vysedaval. Do stromu vsak
udrel blesk a vyschol. Jedného
libanonského sochéra ale
napadla kreativna myslienka:
z kmena a konérov vykresal
mystické postavy. Uvidite
Jezisa Krista na krizi, antilopu
¢i jelena. Toto miesto

v cédrovom lese sa tak nazyva
aj trojicnym namestim.

.
/ JASKYNNE KATEDRALY

Dalsi prirodny unikat Libanonu
sa nachdadza len 18 km od
Bejrutu. Cestovali sme tam

ale tristvrte hodiny, kedze
premavka v hlavhom meste je
hustd a dost blazniva. Uz len
samotny vstup do jaskyne Jeita
Grotto bol netradi¢ny. Odviezli
nas kabinovou lanovkou. Trvalo
to len par minut a stali sme pri
vchode do fantastického sveta
stalaktitov a stalagmitov. Ide totiz
o 8 km dlhy jaskynny komplex vo
vapencovom pohori. V efektne
nasvietenej hornej jaskyni sme
videli prekrasne katedraly, tvary,
8 metrov dlhy najvacsi stalaktit
na svete a pri pohlade dole sme
zbadali nadhernud, modrud vodu.
V spodnej jaskyni sme nastupili
do malych ¢Inov a v tichosti,
obdivujuc velkolepu jaskyru,

nas previezli po jej dne. Krasa!
Celé to malo len jeden hacik.
Alebo skér hak. Nesmelo sa

fotit, a to aj napriek pomerne
vysokému vstupnému 12 dolarov.
Vraj kvoli bezpecnosti turistov

a klzkému povrchu. A tak sme

si tuto nadheru uchovali iba

v spomienkach.
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:: CESTOVATELSKE RADY A TIPY ::

0

DOPRAVA DO LIBANONU
Z Viedne do Bejrutu lieta viacero leteckych spoloc¢nosti, napriklad Air France, Lufthansa, Austrian,
Turkish Airlines, Pegasus i Egypt Air. Lenze v3etky tieto lety su s prestupom. My sme preto leteli
z Prahy spolo¢nostou Czech Airlines, pricom tento let bol zo vietkych najlacnejsi
(asi 250 EUR spiatocne aj s batozinou) a najkratsi (priblizne 3 a pol hodiny).
Jediné negativum spojené s tymto letom je prilet do Bejratu uprostred noci
(okolo pol stvrtej rano). Oplati sa preto preverit, ¢i vas hotel ma recepciu 24 hodin denne.

&

DOPRAVAV LIBANONE
V Libanone nepremavaju vlaky. Bud'si teda prenajmite auto, no pripravte sa na pomerne blaznivu
a hustu dopravu, alebo vyuZite verejnu dopravu.
Dialkové autobusy aj minibusy vyrazaju z roznych autobusovych stanic:
Charles Helou - pre severny smer, napr. do miest Tripoli, Byblos, Batroun
Cola - pre juzny smer, napr. do miest Tyros, Sidon, Baalbek
Dora - pre severny smer, napr. do miest Tripoli, Byblos, Batroun
V ramci hlavného mesta sa zasa mozete pohybovat taxikmi alebo zdielanymi taxikmi (tzv. servees).
Rozdiel medzi nimi navonok nespoznéte. Funguje to skor tak, Ze sa Soféra opytate ,taxi alebo servees?”
a dohodnete sa. Zdielané taxiky su lacnejsie, pretoze Sofér cestou odvezie aj inych pasazierov,
nielen vas. Cesta zdielanym taxikom stoji 2 000 libanonskych libier na osobu, kym bezné taxiky stoja
5000 - 10 000 libanonskych libier za jazdu. Je vhodné dohodnut sa na cene s taxikdrom vopred.

=
UBYTOVANIE
Najjednoduchsie je rezervovat si ubytovanie na dobu celého pobytu v Bejrute.

Odetial potom mézete vyrazat na jednodrové vylety, takze Bejrut bude akousi vasou zékladnou.
Odporucam byvat v oblasti Gemmayzeh alebo Hamra, ¢o su dve populdrne a ¢ulé oblasti mesta
plné restaurdcii a barov. Na vyber méate medzi hotelmi (booking.com) alebo Airbnb.
Cenovo je to viac-menej rovnaké, vynimocne moze byt Airbnb lacnejsie.

(® ]
PENIAZE
V Libanone sa da platit libanonskymi librami (LLB) aj americkymi dolarmi (USD), a to v zdsade v3ade,
v obchodoch, kaviarfiach aj v doprave. Je to také bezné, ze ak aj platite v jednej mene, mézu vam dat
vydavok v druhej mene. Kurz je fixny 1 USD = 1500 LLB. Na mnohych miestach je mozna aj platba
kartou, ale lepsie je mat dostatok hotovosti. Pocas nepokojov na niektorych miestach nechceli
prijimat platobné karty. Bankomatov je pomerne malo, vac¢sinou len pri bankach.

£

PAS
VizA
Obcania SR potrebuju na vstup do Libanonu cestovny pas s minimalnou platnostou najmenej 6 mesiacov
odo dna vstupu na jeho Uzemie. Vstupné viza na obdobie 30 dni dostanete pri vstupe do krajiny
(na letisku, alebo hrani¢nych prechodoch) bezplatne. Pozor ale na izraelskid peciatku v pase! S tou vas
do Libanonu nepustia. Ak ste v minulosti navstivili Izrael, zvazte vybavenie druhého cestovného pasu.
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GURMANSKY RAJ

Ci uz ste misozravec alebo
vegetarian, z Libanonu hladny
neodidete. Je to hotovy

raj pre milovnikov jedla aj

vina. V bejratskych Stvrtiach
Gemmayzeh a Hamra je
mnozstvo restauracii, ktoré sa vam
postaraju o gurmanske nebicko.
Rovnako sme si pochutnali aj

v mensich mestach. Ak idete
jest viaceri, v kruhu priatelov ¢i
rodiny, v Libanone je bezné, ze
si objednate viacero mensich
jedal, o ktoré sa potom spolo¢ne

delite. Najcastejsie sme mali

na stole hummus — nétierku

z cicera, baklazdnovy hummus,
chrumkavy baklazan, chlebové
placky, falafel ¢i zapekany syr
haloumi s pestom. Za vyslovene
libanonské $peciality sa povazuju
tabouleh a mankouche (¢itaj
mankuse). Tabouleh je sviezi
jemne kysly salat z nadrobno
nakrajaného petrzlenu, cerstvej
maty a paradajok. Na stole nam
nikdy nechybal. Mankouche

sa jedava hlave na raniajky. Ide

o chlebovu placku s priemerom
asi 30 cm, ktora sa potrie pastou
pripravenou zo sezamu, tymianu,

1_ Spomedzi chramov v meste Sinka sa najlepsie zachoval Bakchov chram.

2_ Mesto Byblos laka nielen bohatou histériou, ale aj morom a plazami.

3_ Vojnou zni¢ena budova hned'vedla nového luxusného obchodného domu.
Z Bejrutu sa po vojne stalo mesto kontrastov.

4_ Volakedy prepychovy hotel Holiday Inn, dnes memento vojny.

5_ Udolie Kadisa bolo v stredoveku ttoc¢iskom krestanov — minoritov.

Dnes je plné kostolov a klastorov.

6_ Najstarsi, 3000-rocny céder v cédrovom lese pri mestecku Becharré.
7_ Lamartinov strom je dnes stisosim viacerych vyjavov.

Tento konar zobrazuje jelena.

8_ Klastor je z velkej casti vytesany do skalného brala.

9_ Libanonské pochttky: hummus a baklazanovy hummus.

10_ Rarnajkovu Specialitu mankouche si v niektorych restauraciach mozete
pripravit aj sami ako predjedlo. Mankouche sa potiera pastou pripravenou
zo sezamu, tymianu, olivového oleja a kyslastého korenia nazyvaného sumak.

olivového oleja a sumacu. Sumac
je korenie zndme v okolitych
krajinach, napriklad aj v Turecku,
ma jemne kyslu chut a ¢erveno-
fialovu farbu. Spominané
ingrediencie sa zmiesaju a natru
na placku, ktord potom upecu
na horucej platni a nakrdjaju na
trojuholniky ako pizza. V jednej
restauracii sme si mohli pripravit
nase vlastné mankouche. Na stdl
nam priniesli hordcu platiu, no
nedostali sme Ziadne instrukcie.
Po chvili ndm priSiel na pomoc
¢asnik. Na platriu dal kvapku
oleja, placku, pridal spominanu
pastu a aj kysld smotanu. Chytro
opiekol, prehol napoly a jemne
kysla chrumkava mediteranska
dobrota bola na svete. ESteze to
bolo tak rychlo hotové, lebo mi
uz tiekli slinky. Dal3ie mankouche
sme si potom suverénne opekali
sami. Mimochodom, jedlo bolo
vzdy Cerstvé, [ahké, zdravé

a velmi chutne pripravené.

K tomu vodna fajka - sisa,
lahodné vino, libanonska kava

a ani sa nenazdate a v reStaurdcii
stravite hodiny.

Pohodu si uzijete aj na plazach
Libanonu. Va¢sinou su malé,

ale pekné. Za navstevu stoja tie
v okoli miest Byblos a Batroun
¢i na juhu v okoli mesta Tyros.

A to je uz naozaj dokazom toho,
ze v Libanone najdete skuto¢ne
vsetko.
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PLNEHO
POPRSIA

V PRIRODE JE LUDSKA ZENA JEDINYM
PREDSTAVITELOM V BIOLOGICKEJ SKUPINE
CICAVCOV, KTORA MA PLNE PRSIA AJ VTEDY,
KED NEKOJI. AJ OPICIE SAMICKY MAJU
OKRUHLE PRSIA. ALE TIE ZMIZNU OKAMZITE,
KED ZENA PRESTANE KOJIT. OSTAVA LEN
ZVADNUTA PLOCHA, AKONAHLE JEJ
POTOMKOVIA UZ PRSIA

SAMICKY NEPOTREBUJU.

STRANKY
nielen
PRE MUZOV

Prsia su erotickym
vystavnym kusom Zeny,

¢im odstavili zadok
na druhé miesto.

text_ Andrej Matko
foto_ingimage
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Otézka evolu¢nych biolégov
znie: Co je teda dévodom, Ze
[udské samice nosia prsia pred
sebou? Ich forma aj velkost
zaujali pozornost uz od podstaty
vekov a maju vynimo¢né miesto
pozornosti v kultdre a umeni.
Babatka ich miluju, muziich
milujy, aj zeny ich milujd. Ale ¢im
to je, Ze cely svet spozornie, ked
uvidi na plagate vystrih herecky,
modelky alebo inej zndmej zeny?
Evolu¢nd bioldgia uz odhalila
niekolko dévodov existencie pfs.
Antropoldgovia predpokladaju,
Ze najdolezitejSim impulzom

k narastu poprsia bola
vzpriamena chédza ¢loveka.
KedZe sa ¢lovek vzpriamil zo
vsetkych Styroch koncatin na
dve, zmizla vypucena vagina
medzi zadnymi nohami v zornom
poli a vyske oci samca. Pohlad

na samicku sa stal menej sexi
ako predtym. Namiesto toho

sa objavila ina cast tela, ktora
prebrala funkciu erotickej
navnady Zeny — poprsie!

To, Ze Zenské poprsie je istym
druhom zadkuy, ale na prednej
Casti tela zeny, tvrdi americky
evolu¢ny vedec Desmond
Morris. To, Ze sa niektoré casti

tela presunu na Uplne inu cast
fyziognomie, je v prirode velmi
castym javom, aj ked'sa to na
prvy pohlad zda ako uplny
nezmysel. Zoolégovia dali
tomuto fenoménu nazov “seba
mimikry*, ako jeden zvlastny
priklad kategdrie “oklamat

a zamaskovat"”. Motyle to robia

a aj niektoré ryby. Nosia napriklad
na nejakej Casti tela obrovské
svietiace oci, ktoré neslizia na
pozeranie, ale na to, aby zmiatli
potencidlnych lovcov a tym
ziskali zopar extra sekind na utek.

Aj prsia Zzeny vysielaju signaly,
ktoré sa daju interpretovat

tak, alebo onak. Evolu¢ny
bioldg Morris vychadza z Cisto
sexualneho hladiska. ,Zena
p6sobi naozaj sexi, ak md krivky”,
hovori. Aj opicie samicky
signalizuju sexudlnu tuzbu
svojimi krivkami, ale tymi, ktoré
maju na svojej zadnej ¢asti, ked
idu Stvornozky. Pocas plodnych
dni je zadok opice okruhle
opuchnuty, ¢o vzruSuje samcov.
»Aj zadok Zeny vysiela silné
sexudlne signdly. Tie vSak muz
nevidi, pretoZe Zena stoji oproti
nemu svojou prednou castou,”
hovori Morris. Priroda preto
nechala narast Zenské prsia

ako vynimocnu charakteristiku
zenskosti a sexualnej ndvnady.

Prsia pritom nesluzia iba

na to aby povzbudzovali muza
k sexu, ale zaroven poukazuju
na materské kvality:

JVelké prsia su dékazom toho,
Ze Zena je dobre Zivend a

md dostatok materinského
mlieka, &ize potomstvu nehrozi
hlad, predpoklada evoluc¢ny
vyskumnik Jared Diamnod

v svojej knihe Treti Simpanz.

Biologicky je tato tedria
opodstatnend iba velmi slabo.
Velkost podprsenky hovori
malo, ba temer takmer nic¢

o zdravi Zeny, jej schopnosti
rodit a byt dobrou mamou. Je
to Uplne jedno, ¢i ma Zena prsia
malé alebo velké, vztycené
alebo ovisnuté, okruhle alebo
uzke, ¢i ma velké bradavky,
alebo malé a ¢iich ma svetlé
alebo tmavé... o mnozstve

a kvalite materinského mlieka,
ktoré moze cicat babatko, to
nerozhoduje. ,Len velké prsia
zabezpecia zdravé dojéa? Vébec
nie! Prilis velké prsia méZu byt aj
nebezpecné pre malé dietatko,
pretoZe pocas pitia nezostdva
dojcatu priestor na dychanie”,
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piSe Morris v svojej knihe
Obnazena Eva.

Opak tvrdi antropologicka
Gillian Bentley z University
College v Londyne. Podla

jej nazoru stratila, prevazne
muzska veda, jasny pohlad na
zenské pohlavie: "Dévodom,
preco znalosti o Zenskych prsiach
vykazuju velké medzery, je
posadnutost nimi ako sexudlnym
objektom," hovori vedkyna. Podla
jej nazoru je fascinacia poprsim
sfarbena kulturou: "V mnohych
kultarach, v ktorych prsia nie su
zahalené, vébec nie st silnym
zdrojom erotickych fantdzii."

Gillian Bentley preto ponuka iné
vysvetlenie pre pIné poprsie:
,Zenské prsia st len preto pekne
sformované do polkruhu, aby sa
dojcatd pri piti mlieka nezadusili.
Pri plochych prsiach sa nos

a usta dojcata ovela silnejsie
pritldcaju a méZe hrozit zadusenie.
U nasich biologickych bratrancov
toto nebezpecie nehrozi: opicie
bdbdtkd maju viac vysunutd hornu
celust aj zuby, a tym su lepsie
prispésobené na to, aby mohli
zdroven cicat'z plochych pfs aj
dychat. Ludskd tvdr sa v evoltcii
splostila, a preto sa museli prsia
vysunut a zaokrahlit”,

mysli si vedkyna Bentley.

Preco sa muzi tak fascinovane
pozeraju na velké prsia?
Americky vedec RoberT.
Francoeur z Fairleigh Dickinson
. Univerzity v New Jersey hovori,
« Ze to nema vela spolo¢ného

« s jasnym sexualnym initinktom.
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< "Velké prsia poukazuji na

s relativne vysoku hladinu zenského
« horménu estrogénu a nizku

L] . v . 7

¢ hladinu muzského horménu

« testosterénu. Avsak testosterén

e je hormén, ktory aj pri Zzendch

« zvysuje tuzbu," vysvetluje vedec.

V Nemecku su v poslednom
case mensie prsia Statisticky
najoblubenejsie. Zo 75 tisic
operdcii prs za rok je 35 tisic
na zvacsenie poprsia a 40 tisic
na zmensenie velkosti. Velké

a okruhle prsia sa rovna
Stastna a zdrava? Vébec nie!
V ordinacidch koznych lekarov,
psycholégov a ortopédov

sa postupne dopracovali

k ndzoru, Ze velké a tazké prsia
roztahuju a zvieraju kozu, vaha
pfs Skodi chrbtici a napina krk.
Prinajmensom to vedie k zlému
drzaniu tela, v tom horsom
pripade k pretaZeniu chrbtice
a problémom s pohyblivostou.

To, ze priroda nepotrebuje
ziaden rozumny dévod na
nezvycajné skraslenie alebo
dekoréciu tela zivocichov,
ukazuje svetoznamy experiment
americkej etologistky

(t. j. vedkyne, ktora studuje
spravanie bytosti) Nancy
Burley. Na pobavenie nasadila
samcom vtacika pinky biele
alebo cervené klobuciky z
peria. Samicky nésledne dali
absolutnu prednost sam¢im
vtacikom s bielym klobucikom.

Aku evolu¢nt prednost a aké
kvality samicky predpokladali
u samcov s bielymi klobu¢ikmi
zatial nevedel vysvetlit ziaden
vedec. ©

NA CO TEDA PRSIA SU?
Takisto je to pri prsiach.

Su jednoducho pekné

a ich biologicky vyznam

je ovela mensi, ako sa zda.
Optimalizované © réznymi
podprsenkami (push-up)

a oblec¢enim, su korenim

aj prapodstatou erotickej
fantazie muzov, rovnako
ako tuzby ich dobyt, teda
ich odokryt a dotknut sa
ich. Bez nich by erotika bola
ochudobnend o vyrazny
element a dalSiu silnu
erotogénnu zonu zeny.
Keby boli kazdodenne
viditelné, stratili by svoju
tajomnost a pocit vzrusenia
muzov pri ich dobyvani.

Su Zeny nespokojné so

svojim poprsim? Podla

jednej nemeckej studie, je

76 % Zien nespokojnych, 2 % su
spokojné po chirurgickej Uprave,
15 % je spokojnych preto, Ze sa
hodia k ich postave, aj ked' nie
su perfektné aiba 7 % je Uplne
spokojnych. Z tohto vyskumu

je jasné, ze vacsina zien chce
iné prsia ako tie, ktorymi ich
obdarovala priroda. Ked'su
malé, chcu ich zvacsit, ked' su
velké, tak zmensit, ked' su starsie,
tak omladit... Dobrou spravou
ale je, Ze aj ked'kazda zena ma



uplne odlisny a origindlny tvar
poprsia, vzdy sa najdu muzi,
ktori budu vyhladavat presne
tento typ, pretoze sa im paci.
Logika sem, logika tam.

Ak samozrejme nepodlahnu
diktdtu médy, trendom, vkusu
a idedlu krasy tej-ktorej doby.

A ta sa meni, aj bude menit.

Ak Zena skutocne trpi kvoli tvaru
svojich pfs, mame tu plasticku
chirurgiu. Ale pozor! Statistiku
nepoznam, ale asi budem blizko
pravdy s tvrdenim, ze sa muzi
radsej dotykaju prirodzenych
pfs, nez umelych silikdnovych
balénov. Usetrite preto

peniaze na chirurga a radse;j si
zasportujte. Ako sme spominali
na zaciatku ¢lanku — najvacsie
vzrusenie a tuzbu vzbudzuju

u samcov krivky samicky. Silueta
zeny s mierami 90 - 60 - 90
nenecha chladného Ziadneho
muza. Na prvej devatdesiatke sa
neda vela urobit, na 60-ke v pase
sa da popracovat viac, na 90-ke
na zadku ciastocne tiez.

Stihly driek nielen opticky
zvacsuje prsia a boky, ale
signalizuje dneSnému muzovi
aj to, ze Zena je vitalna,
energeticka a aj to, ze sa

o seba stara - nie operaciami,
ale zivotnym stylom.

* BRADAVKY PRS AKO

+ EROTOGENNA ZONA

+ U mnohych Zien patria bradavky
« Prs k erotogénnej zéne. Stidia

« ¢asopisu Journal of Sexual

« Medicin, z roku 2011 dosla

e kzaveru, ze ,pri stimulacii

« bradaviek pfs, sa aktivuju

oV mozgu presne tie isté centra

pre pocit vzrusenia ako pri
stimuldcii klitorisu a vaginy”.
Niektoré zeny su dokonca
schopné dojst stimulaciou
bradaviek k orgazmu, ¢o

s prekvapenim zaznamenali uz
vedci Masters a Johnsonnova

v 50-tych rokoch minulého
storocia, ktori svojim vyskumom
navzdy zmenili pohlad
na ludsku

o sexualitu.

Bradavky pfs, akoby
gombiky,
provokuju
muzov, aby

s nimi kratili,

¢i? To by muzi

aj mali robit,

ale silnejsie

ako si mnohi
myslia.

Ako ukazuje
vyskum

na Boston
University School
of Medicine,
zenské bradavky
sU menej citlivé,
ako sa ocakavalo.
Vedci vysSetrovali
Zeny pomocou
Specialneho vibratora
na prsiach, ale aj na
koncoch prstov.

Konceky prstov sa pritom ukazali
byt az tri razy senzitivnejsie ako
bradavky pfs. Aj na dotyk kocky
ladu reaguju bradavky menej,
ako sa myslelo.

Ucastni¢ky testu jednozna¢ne
vnimali silnejsi dotyk ako viac
vzrudujuci, nez jemné hladkanie.
Pri jemnom dotyku vedci
nezaznamenali
Ziadne stoporenie
bradaviek.

Y Rada pre
muzov: spytajte
sa svojej zeny aké
intenzivne dotyky si Zela
na prsiach. A potom
oscilujte okolo tejto
pevnosti pridavanim

sily a uberanim.

AKO DOSTANETE

SVOJU PARTERKU

DO VARU?

obopnite prsia
celou plochou svojich
ruk a pevne stlacte

uchopte palcom
a ukazovakom bradavky
pobozkajte ich a kriuzte
okolo nich jazykom

sajte a hryzte ich

dychnite na
stroporené
a navlhcené
bradavky
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= BODY
NI LIGENCE
JENCIA TELA

KEDYSI EXISTOVAL IBA ﬁDEN VYRAZ PRE MERANIE INTELIGENCIE -
MUDROSTI. POJEM IQ VYJADROVAL MUDROST MOZGU, MYSLENIA,
UVAZOVANIA A SCHOPNOSTI ANALYZY. IBAZE TENTO $TYL MUDROSTI
NAM SAM O SEBE NEPOMAHA CiTIT SA SPOKOJNE, NAPLNENE

A RADOSTNE. NATO JE POTREBNY | ZAUJEM O SEBA A VZTAHY

SO SVOJIM OKOLIM. SCHOPNOST EMPATIE A SUCITU.

»

vat, hodnotit a kontrolovat

(3 lastné emocie, emocie
druhych aj skupiny. EQ je
suhrnné oznacenie pre to,
vieme vnimat a ovplyviovat
ielen svoje pocity, ale aj pocity
hych! ‘

0 priecinku patri

e jedno z verejnych

je, ze podla skolské
echu, podla IQ alebo po
edkov psychologickych
oV nie je mozné, napri
pularite tychto hod
lahlivo pr ovedat ispech

4 cast sebavzdelavania

ote. IQ pr eva rom
jucich uspech v nost vidiet sa a vnimat

na 20 %. Zvysnych 80 % tvoria sa Vv roznych situaciach, pocho-
dalsie vplyvy. Z niektorych studii  pit, ¢o vlastne robime. Mindfull-

vyplyva, ze EQ ma niekolko nes je uzitocna metoda (smer),
nasobne vacsi vplyv na ispech ktorej ale podla mna este

ako IQ.A tak neskor prisiel vyraz ~ nieco chyba - telesné vedomie.
EQ - emocna inteligencia. Popi-  Vtelesnenie, alebo anglicky

suje nasu schopnost vcitenia sa embodyment. Odborne tomu
do seba a do druhych, vztahovy  vravime,telesne ukotvené
zaujem, schopnost identifiko- vnemy“.

e \ » -’ A:_‘ S 3



KED VSTUPUJE DO HRY BQ
BQ (Body Intelligence) je telesné
vedomie alebo mudrost nasho
tela. Z mojho pohladu vyzera
rozdelenie tychto uhlov po-
hladu na mudrost takto:

1Q = mudrost mozgu

a inspiracia

EQ = mudrost emacii a hlas
srdca

BQ = staré povodné animalne
vedomie, sidliace najma

v oblasti panvy a v pohlavnych
organoch, ktoré sa stara

o prezitie a nastavovanie
hranic

Fintou je prepojit vietky tieto
svoje casti, svoje JA, do jedného
zmysluplného celku.

Ako vravi Arnold Mindell (za-
kladatel proces-orientovanej
psychoterapie - ide o hlboku
demokraciu, kde vietko co je,
smie byt proste preto, Ze to je.

BQ:BYTTU ATERAZ

Novy koncept BQ vychadza

Z poznania, ze nase telo je

v niecom mudrejsSie nez nas
mozog a srdce, ale sucasne ich
reSpektuje, podporuje a uci.
Telo nam ukazuje, kde momen-
talne skuto¢ne sme - nereflek-
tuje iba nase predstavy o nas,
ale i nasu okamzitu ochotu

a kapacitu robit realne kroky
v Zivote.

Vychadzame z predpokladu, ze

Ak ch
v radosti - bezpo
potrebujeme prevziat zodpo-
vednost za svoje pocity, ¢iny

-




a ZIVOT taky, akym si ho robime.
Na to musime vediet citit

a pravdivo nastavit hranice tomu,
¢o nam skodi a nevyhovuje,

¢i tomu, coho sa bojime. Srdce
hranice nenastavi - potrebuje na
to silu panvy, ktora ho podpori.
Potrebuje vnem tela, ktoré cez
signaly napétia, tahu, tlaku,
horucavy a inych signalov dava
najavo, Ze nieco je inak, nez je pre
nas vhodné. A to rovnako

v osobnom i pracovhom Zivote.
Vravi sa Ze najvacsia vzdialenost
je od hlavy k srdcu, ale ukazuje
sa, ze to moze byt este inak. Od
hlavy do brucha a panvy.

Z vizie a predstav do okamzitej
reality, v ktorej sa nachddzame.
Do sily aj zranitelnosti, lebo
TELO ukazuje okamzitu pravdu.
V osobnom Zivote (intimnom ¢i
priatelskom) a rovnako

i v pracovhom.

BQ A PARTNERSKE VZTAHY
Koncept BQ je dolezity vo
vsetkych oblastiach Zivota,

lebo déva odpovede na otazky,
ktoré nasa mysel'¢i srdce

marne hladaju. Telesné vedomie,
ktoré sidli napriklad

v ¢revach a solar plexe nam dava
pocit bezpecia, odvahy,

i schopnosti byt pritomny

- inak povedané i dostupny

a zranitelny. Ak nechceme zit svoj
Zivot v 3D, potrebujeme rozvinut
vedomie, ktoré nasa spolo¢nost
nepodporuje.

Cize sa stat inteligentnymi
divochmi - ano, trochu sa

vratit spat v nasej historii vyvoja.
Tam, kde sme este mali instinkty,
ktoré neboli zahanbované,
schopnost bez pocitov viny si
vypytat a zobrat to, ¢o skutocne
potrebujeme pre naplneny
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a zmysluplny Zivot vo vztahoch.
Prijat tu cast, kde sme samci

a samice. Preto je dolezita
telesna inteligencia a telesné
zvedomenie sa. Potrebujeme
sa vratit spat do tela, obliect

sa do jeho vrstiev ako do
svojho domova. Preverit svoje
romantické predstavy

a presvedcenia. Ak citime svoje
kosti, svaly a kozu, ddva ndm to
taky pocit bezpecia, sily a odvahy,
Ze si to mysel'ani nedokaze
predstavit. Lebo je to zazitok =
telesne ukotveny vnem.

CO VSETKO VNIMA NASE
TELO?

Nas organizmus vnima ovela
SirSiu rovinu, nez je 2D a 3D,
vnima jednotu celku a nie iba
jednotlivosti. Na§ mozog a pozor-
nost maju obmedzent kapacitu
vhnimania, naraz zachytia iba

3 -4 veci. Ale organizmus ako
celok dokaze vyhodnocovat

z celkovej pritomnosti tak ako to
zatial'nedokaze ziaden pristroj.

® vnima celosvetové deje

i bezprostredné okolie

@ vnima rodinné i firemné
pole, jeho potreby, ndladu

i tajomstva

@ vnima deje v hibke nasich
vztahov

® vnima situdciu a rytmy Zeme
i Vesmiru (vie o erupciach na
SInku a pohyboch planét

a asteroidov, ktoré ovplyviuju
nas kazdodenny zivot)

® kedze sme sucastou
mnohych poli (rodinnych, pria-
telskych ¢i vacsich), vnima ¢o
sa kde s kym deje

a vyhodnocuje najefektivnej-
Siu stratégiu pre osobny

i pracovny Zivot

Preto koncept BQ prinasa zatial’
najkomplexnejsi pristup k zi-
votu, lebo uznava rovnocennost
vsetkych kvalit a casti tela. Berie
do uvahy aktudlny stav a po-
treby celého organizmu - hmot-
ného i jemnohmotného - panvy,
srdca i rozumu. A tiez potreby
samostatného ¢loveka v mori
vztahov. Ukazuje mu moznosti,
ako sa dostat k vlastnej hibokej
pravde a mudrosti, spokojnosti
a dlhodobej radosti.

Na vycvikoch Body Intelligence
sa zameriavame na zvedomenie
tychto kvalit pre efektivne
aradostné Zitie seba ako celku

v kazdodennom zZivote. Po-
mocou telesného vnimania si
vieme najst miesta s najlepsou
energiou a atmosférou. Ak si to
dovolime. Pretoze malokomu
napadne, ze by si to mohol
dovolit ©.

Predstavte si, ze by ste sa mohli
rozhodnut stat, sediet ¢i lezat
iba na miestach, ktoré su pre
vas najzdravsie, najsilnejsie,
najuzitocnejsie. Nie je to utopia.
Je to vec rozhodnutia, akurat
nam to doteraz nik nepovedal.
Predstavte si, ze by ste pri
dolezitom rozhovore mohli stat
na najhorSom alebo najlepsom
mieste - kde budete mat najlepsi
prehlad o situdcii, dostatok
energie a inspiraciu. Boli by ste
tam pokojnejsi, [ahsie by sa
vam dychalo. Rozhodnutia na
takomto mieste by predsa mali
na vas zivot Uplne iny dopad, ¢i?

Teraz vam ponukam jedno
cvicenie. Ak ho budete robit
pravidelne, tak vas neskor ani
nenapadne stat na slabsom nez
svojom SILOVOM MIESTE.



NAJDENIE SVOJHO
SILOVEHO MIESTA

Podla ¢oho si vyberas
priestor okolo seba?
Vsimaj si teraz na
mieste kde si, ¢o ti
prinasa, ako sa tam citis,
co je tam pre teba dobré?
Mozno najdes rozporuplné
informacie.
Hlava si m6ze mysliet
nieco iné, nez telo citi.
Sustred'sa na zamer -
nechat sa svojim telom
priviest na miesto, kde sa
budes citit najlepsie spo-
jena/spojeny so sebou — na
tvoje silové miesto.
Je to to isté miesto,
kde si stala/stal pred-

tym?

Ak nie, ¢im sa lisia, ako
5 sa citis$ a o vidi$ na
tomto novom mieste? Co ti
poskytuju r6zne miesta -
kazdé samé za seba?

Dovol'si hybat sa podla

pocitu / energie tohoto
miesta. Aku kvalitu tu na-
chadzas?

Pozorne rozvin po-

stupne kvalitu tohoto
silového miesta a hyb sa,
rozpravaj, kri¢, spievaj,
gestikuluj a podobne.

Ak by si si dovolil/a

tato kvalitu prezivat
vo svojom zivote, ako by vy-
zerali tvoje situacie. Co by ti
tato kvalita umoznila?

V priebehu bezného

dna sleduj AKO si vy-
beras svoje miesto - je to to
najlepsie pre tvoju integritu
a pocit kontaktu so sebou?

Vravi sa, ze cvi¢enie robi majstra. Preto je dolezité nielen
trénovat toto cvicenie, ale ZIT ho v kazdodennom zZivote.
A aby to pre vas bolo lahsie, zrozumitelhejsie a motivujuce,
v dalsich ¢islach vdam pontkneme viac informacii a prak-
tickych cviceni. Na tychto strdnkach najdete pokracovania
Body Intelligence. A pomocou nich a sebapoznavania,
naberanie sebahodnoty, sebatcty, odvahy, nehy a najma -

Wj zranitelnosti. Ale o tej uz v najblizsom ¢lanku ©. ¢




MUZSKE

text_ Anka Kanovska
foto_ingimage

’
Muzska andropauza neprebieha tak zjavne ako menopauza u Zien, no existuje.

A Zeny si ju vSimnu! Ich partner je zrazu viac podrazdeny, smutny, narasta mu pivné
brusko a ubudaju svaly. Sex by aj chcel, ale nejde to. Niekedy, naopak, chyti druhu
pubertu a chce si dokdzat, Ze je eSte chlap. Ak jeho manzelka preziva vlastné obdobie
prechodu, problém je na svete. Nema tolko chuti na milovanie a trpi bolestami hlavy

a navalmi tepla. O prechode muza sa tolko nehovori a muzi ho ani nechcu riesit. Drzia
to v sebe a mozno sa aj trochu hanbia. Podte sa o tom s nami dozvediet viac.

azda Zena sa po prechode meni zo starost-
livej matky na mudru kralovnu, vedmu.

Méze odovzdavat svoje Zivotné skisenosti
a vedomosti mladsim Zenam, dievéatam, vnuc¢kam.
To isté plati u muzov. Z krala sa stdva mudrc, muz,
ktory je mudry a vela vie, vela zazil, mnoho skusil
amoze to odovzdavat dalej svojim synom alebo
mladsim kolegom v praci. Kazdé obdobie Zivota ma
svoje aro a pozitiva. Treba ich len objavit.

KEDY ZACINA ANDROPAUZA?

U Zien je to jednoznacné, po skonceni menstrudcie.

U muzov to také presné nie je. Priblizne sa hovori o
veku od 45 do 55 rokov. Prvé priznaky andropauzy
moze muz pocitovat aj okolo 30-tky, ale aj ovela neskor.
V ¢inskej medicine je zndmy 7-rocny zensky cyklus

a 8-ro¢ny muzsky. Je na nom vidiet ako postupne silnie
Zivotna energia az dosiahne vrchol okolo 30-tky a v ne-
skorsom veku opat slabne. Malé dievcatko sa v 7-mich
rokoch meni na sle¢nu, vypadnu jej mlie¢ne zuby

a zhustnu vlasy. Z malého chlapca sa v 8-mich rokoch
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vykluje riadny vymyselnik a tiez vymeni zuby a spevnie.
Priblizne v 14-tich rokoch by mali diev¢ata dostat prvy
menzes a mozu plodit deti. Chlapcom okolo 16-teho
roku zosilnie sexualita a su pripraveni na vyron semena.
Ked' md dievéa 21, je to zreld Zena a rastu jej zuby mud-
rosti. Muzom zacinaju rast zuby mudrosti, ked dovisia
24 rokov. Zena by mala teoreticky prestat krvéacat v 49-
tich rokoch, ¢im sa kon¢i cyklus 7x7 rokov. Muz pociti
pokles sexualnej a Zivotnej energie skor ako na konci

Muzi v8ak maju tu vyhodu, Ze aj pri poklese testoste-
ronu moézu stale plodit deti, v podstate az do smrti, ak
maju trpezlivd a vnimavu partnerku.

PROSTATA, LIBIDO A EREKCIA

Prostata je mald Zlaza s velkym vplyvom na Zivot muza.
V obdobi andropauzy muzi ¢asto trpia na zvacsenu
prostatu. Sposobuje tazkosti pri moceni, ktoré je slabé,
prerusované, bolestivé a ¢asté aj v noci. Ma vplyv na po-
hlavny Zivot, hlavne na libido a erekciu. Prostata, alebo
predstojna Zlaza, je uloZzena na dne panvy, medzi




semennikmi a kone¢nikom, obopina mocovu trubicu
a je prirastend k moc¢ovému mechuru. Ma zhruba
velkost vlasského orecha. Na jej povrchu prechadzaju
nervy a cievy, ktoré ovladaju penis. Drobné Zliazky

vo vnutri prostaty vylucuju sekrét, ktory udrziava
ejakulat v tekutom stave a tvori spravne prostredie pre
spermie. Tento vylucok tvori vacsinu objemu celého
ejakulatu. Svalstvo vymrstuje tekutinu do mocovej
trubice. Obsahuje Specidlny prostaticky antigén, ktory
zabezpecuje, aby spermie prezili a dokézali doplavat
az do maternice. Prostata ma na starosti aj uzatva-
ranie mocovej trubice a semennych kanalikov v ten
pravy ¢as. Muzsky pohlavny hormon sa tu meni

na biologicky aktivnu latku. Prostata je vraj muzskym
+bodom G” a jej stimulaciou muz dosiahne intenziv-
nejsi a dlhi orgazmus. Ochoreniami prostaty

su najviac ohrozeni muzi po 40-tke, milovnici cer-
veného masa, mastnych jedal, mlieka a mlie¢nych
vyrobkov. Z korenin je to hlavne ¢ierne korenie, ktoré
drazdi esovitu klucku ¢reva a ndsledne sa zapal prenasa
na prostatu. Tato Zlaza moze byt ohrozend aj roznymi

CINSKA
MEDICINA

infekciami, podobnymi infekciam mocovych ciest
a prenosnym pohlavnym chorobdm.

OBLICKOVY OHEN

Najcastejsou pricinou opuchu je podla ¢inskej medi-
ciny nedostatok jangu a ¢chi obliciek. Velakrat sa to
povazuje za to isté, a Cifania tvrdia, Ze jang ladvin je
vlastne oher ming-menu, ¢ize prvopociatocnej energie
Cchi v tele, ktora sidli prave v oblickach. Jang predsta-
vuje teplo az hortico, svetlo, stipanie nahor, pohyb

a aktivita. Jang zvycajne zodpoveda za akykolvek
opuch v tele a za metabolizmus tekutin. Jang oblic¢iek
je v tele velmi potrebny. Zabezpecuje vietok pohyb,
funk¢nost organov a zahrievanie celého organizmu.
Je to nas vnutorny ohen, ktory potrebuje aj slezina

a zaludok, aby mohli spravne travit potravu a vytiahnut
z nej najlepsiu vyzivu pre tvorbu krvi a energie. Je dole-
Zity pre nadych, ktory sa v plicach miesa so vzduchom
a prispieva k tvorbe energie. Pomaha aj srdcu, ktoré
riadi tok krvi, nds dusevny Zivot a intelekt.

U Zien sa v klimaktériu stretavame s nedostatkom
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jin - chlad, tma, klesanie, malo pohybu, zem, koren.
Prezivaju navaly horucosti, bolesti hlavy a nervozitu,
ktorych pricinou je zvyseny tzv.“falosny” jang. Jin

je oslabeny, a preto nedokaze nadmerne stupajuicu
hortcost kontrolovat. Ovplyvriuje funkcie aj ostatnych
plnych organov, napr. vznikd horucost v peceni a ZI¢-
niku, ktoré ¢asto spdsobuije bolesti hlavy, hnev az agre-
sivitu a navaly potu. U muzov naopak pozorujeme pri
zvacsenej prostate, znizenom libide a slabej erekcii
nedostatok jangu. Prazdnota jangu obli¢ciek méze
mat este dalsie priznaky - bolavé krize, precitlivelost
na chlad, neplodnost, zIé travenie, opuchy od pasa
dolu napr. miesku, ¢lenkov, kolien a uz spominanu
impotenciu a slabé libido. Prostata je zlaza s vnutor-
nym vylu¢ovanim a pracuje s horménmi. Jej oslabenie
mozeme pokladat za problém hormonalneho a lymfa-
tického systému, ktoré tiez suvisia s oblickami.

AKO SPRAVNE PIT?

Jangova energia obliciek kontroluje v tele aj vodny
metabolizmus. NielenZe vodu filtruju, ale ju dokazu
premenit na cistu energiu, ktoru potrebujeme, aby
sme neboli unaveni. Spomeiite si na to, ked'budete
mat vela prace az nestihnete ani jest ani pit. Pride
Unava a po vypiti pohara vody sa vzdy ulavi. Oblicky
reguluju vylucovanie a zadrziavanie tekutin v tele. Ak
nefunguju spravne, voda sa zadrZiava a mézu vznikat
vodnaté opuchy a problémy s vylu¢ovanim mocu. Je
dolezité, aby sme dodrziavali pravidelny pitny rezim.
Netreba to prehanat a pit privela, skor si treba kazdu
chvilku odpit z pohara. DIhé pauzy a nadmerné pitie
vycerpavaju oblicky. Najlepsia je cista voda alebo
prevarena vlazna. Akékolvek iné farbivo, aj ¢aj, uz
predIzuju proces filtracie.

AKOU STRAVOU POMOCT
OBLICKAM?

Jang obliciek sa oslabi pri celkovej prazdnote jangu

v tele napr. z dlhotrvajuceho ochorenia, v starobe,
fyzickou alebo dusevnou prepracovanostou, uzivanim
liekov, ktoré ochladzuju napr. antibiotika a kortikoidy,
podporné latky ako stimulanty a drogy, mlieko

a mlie¢ne vyrobky, priliSnou konzumaciou studenych
jedal a napojov, dlhodobé statie napr. v praci a nad-
mernou sexualnou aktivitou. Doplnime ho prirodzene
zohrievajucimi potravinami akymi st hlavne zazvor,
Skorica, klin¢eky, p6r a pridame ciernu fazulu tzv.
ladvinku, petrzlen, pastrnak a Sparglu. Pomo6zeme si,
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ak posilnime jang sleziny, ktora spolu so zalidkom
prijima potravu. M6Zeme zacat rannymi varenymi
kasami z ovsa a ryze. Obilniny mézeme aj mierne
oprazit, budu chutnejsie a budi mat v sebe viac
jangu. Vsetko sa snaZime varit alebo dusit, aj ovocie,
aby malo nase telo ¢o najmenej prace so zohrieva-
nim prijimanej potravy. Jednoducho dostat do tela
teplo a vyZzivu. Radsej mensie porcie a ¢astejsie. Vietko
dobre pozujeme a jeme v klude, nie pri praci, telke
alebo knihe. Hovori sa, Ze Zzeny by mali kvéli hormonal-
nej rovnovéahe konzumovat pravidelné konopné se-
mienka alebo konopnu muku a muZzi zasa Cili papricky.

VLHKOST A HLIENY

Dostavame ich do tela hlavne nadmernou konzuma-
ciou mlieka, mlie¢nych vyrobkov, bielej muky a bieleho
cukru. Ochladzuju a zahlieruju organizmus. Ak je toto
pricinou opuchu prostaty, treba tieto potraviny vyrazne
obmedzit, alebo Uplne vylUcit z jedalnicka. Vihkost

a hlieny sa moézu prejavit aj ako nadvaha, ranné

vykasliavanie hlienov, pocit tazoby tela, mastna
pokozka, slaba koncentracia, upchaty nos, tocenie
hlavy, zapcha a stolica ako potiahnuta hlienom,
unava az letargia. Telu prospeje rozhybanie, nataho-
vanie, cvicenie, aj ked takémuto ¢loveku sa nechce.

Do jedalnicka treba zaradit obilniny, ktoré pomahaju
vysusit vihkost - ryza, jacmenné krdpy, pseno, ovsené
vlocky a hlavne slzovka, ktora odhliefiuje najrazant-
nejsie. PSeno obzvlast vyborne pdsobi pri opuchoch,
odvodnuje zadrziavanu vodu v tele. Vhodné st aj
strukoviny, hlavne adzuki a iné fazule, redkovka, chren,
horcica, cibula a hlavkovy salat. Z ¢ajov hlavne fenikel,
majoranka a mandarinkova kora.

Vlhkost a hlieny suvisia aj so slezinou, ktord v tele
reguluje mnozstvo hlienu. Ked'je ho uz privela, nevie
ho spracovat a uklada sa v tele. Preto pri priznakoch
vlhkosti treba mysliet aj na slezinu a podporit ju sprav-



Pomoc pri zvacsenej prostate

tekvicové semienka, aj prazené a mierne
osolené, alebo pokvapkané séjovou
omackou

tekvicovy olej - pridavat do krémovych
polievok (s rastlinnou smotanou), mie-
Sanych Salatov, alebo si na rafajky don
pretlacit cesnak a namacat v nom chlieb

zinok doplni aj zelena zelenina najma
kel, kapusta a fazulové lusky, ktoré
poduste na cibulke s troskou oleja

cajova zmes zo zlatobylu, vibovky, vresu
obycajného a komonice

c¢aj z hluchavky bielej a feniklu

akupresura na reflexné plosky prostaty,
obliciek a pecene na usiach a nohach

hydrolat z ¢isteca obycajného

Zutie korena prhlavy

Afrodiziaka, ktoré zvysia jeho potenciu

zen-$en, ktory stimuluje nervovu sustavu, zlazy
a posiliiuje zmysly

éterické vone jalovca a santalového dreva, ktoré
nakvapkate do diftizera

do jedla pridajte koriander, klinceky, Skoricu, zazvor
alebo zeler

zarucene posobi aj kustovnica a schizandra ¢inska

pravidelne varte caj z kotvi¢nika zemného, ktory
posiliiuje oblicky a libido

galgan alebo alpinia lieciva, je z rodu zazvorovitych
a ma silny koren, ktory treba ususita zuvat v malych
davkach

caj zo smilaxu lekarskeho

uzivanie prasku z korena macy peruanskej, ktora
vyborne upravuje hormonalny systém

zutie semena prhlavy, ktoré aj staré bylinkarky pou-
zivali na posilnenie libida a zlepsenie plodnosti

nou stravou. Prospievaju jej hlavne vietky obilniny,
oranzové potraviny ako tekvice, mrkva, bataty,
sladké zemiaky, broskyne, datle, gastany a morusa.

DRAHA PECENE

Vedie prave okolo pohlavnych organov, a preto ma na
ne velky vplyv. Za¢ina na palci na nohe a ide vnitornou
stranou noh, pri pohlavnych orgédnoch spravi esickovu
zakrutu a ide hore okolo prsnikov, po boku krku, okolo
pier, cez spanky az na vrch hlavy. Toto je drdha kadial
vedie tok energie pecene. Ma aj slachosvalovu drahu,
ktord vedie po vnutornej strane néh a kondi presne na
pohlavnych orgénoch. Preto je pecen tzko spojena

s poruchami sexualnych partii. Okrem svojich typickych
tazkosti — bolesti hlavy, hucania v usiach, vysokého
krvného tlaku, o¢nych ochoreni, ldmavych nechtov, bo-
lesti pod rebrami a pozdiz dréhy — spésobuje aj opuch
penisu, pomocovanie, zastavu mocenia, pruh, bolestivé
stoporenie Udu a zvacsenie prostaty. Funkcie pec¢ene
oslabuje najma prejedanie sa, mastné a tazké jedla,
vyprazané, pecené a grilované. Nema rada alkohol,
lieky, konzervacné latky a prekyslené potraviny. Ak sa
prilis zohrieva, vznika v nej ohen, ktory moze sp6so-
bit nadmernu sexualnu tuzbu, u Zien az nymfomaniu.
Peceni velmi poméZzete, ked'jej doprajete vela dusenej
zeleniny na stave, obilniny, zelené potraviny ako
Cerstvy listovy Saldt, brokolicu, kel, Sparglu, pér, Spenat,

fazulové lusky, hrasok, domace pickles, kapustu, mrkvu,
zeler a ¢ierny sezam. Dopoludnia mézete pridat aj pri-
rodzene kyslé potraviny, napr. ¢erstvé ovocie. Popijajte
¢aj z hluchavky bielej, ktora paradoxne pomaha Zzendm
pri menstruacnych problémoch, napr. nadmernom
krvacani a bolestiach. No prospieva aj muzom pri
zvacsenej prostate. M4 protizapalové ucinky a zaroven
riesi urologické problémy. Namie3ana so zlatobylom

a malym mnozstvom lipkavca robi zazraky. Odporuca
sa aj horky ¢aj z rebricka obycajného alebo jeho ole;j.
Zistite si v3ak, ¢i je vhodny na vnutorné uzivanie. Ma
krasnu modru farbu, ¢im pripomina “modru tabletku”
na zvysenie libida. Pracujte aj s eméciami, ktoré velmi
vplyvaju na zdravie pecene. Odburavajte stres napri-
klad obltibenym $portom alebo kreativitou.

Beznd zapadna medicina riesi andropauzu, pokles
libida a slabu erekciu dopifianim syntetického testos-
terénu, ktory vsak musi byt velmi opatrne davko-
vany po dokladnom vysetreni pacienta. Pri vy3sich
davkach sam ohrozuje zdravie prostaty a neodpo-
rdca sa ani pri genetickych ochoreniach prostaty, uz
zvacsenej prostate, vo vyssom a ani velmi mladom
veku, lebo by mohol zapricinit neplodnost! Preto

je viac nez vhodné vsadit na alternativnu prirodnu
liecbu, prevenciu a dodat si odvahu riesit situaciu uz
pri prvych priznakoch. ¢
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Nohy, né;

AKO SPRAVNEREAGOVAT
NA DEFORMACIE
DETSKYCH CHODIDIEL?




DETI SU NASA BUDUCNOST. KAZDY Z NAS CHCE PRE SVOJE DIETA TO NAJLEPSIE
V ZIVOTE A HLAVNE CHCE ABY JEHO START DO ZIVOTA BOL PODLA MOZNOSTI
€O NAJLEPSIi A NAJHLADSI. AK VIDIME A CITIME PROBLEM U SEBA, IGNORUJEME
HO NIEKEDY AJ VELMI DLHO. RUKU NA SRDCE, O TO NIE JE O IGNOROVANI,

JETO O TOM, ZE CAKAME, ZE,,SA TO VYRIESI NEJAKO SAMO“ LEBO NEMAME
DOSTATOK CASU NA RIESENIE ALEBO PRED PROBLEMAMI STRKAME HLAVU

DO PIESKU. U DETI SME VSAK NA 100 % PRESVEDCENI, ZE TOMU TAK NIE JE

A RIESIME AJ NAJMENSIE PROBLEMY. A PLATITO AJ S NOHAMI A CHODIDLAMI.

elké mnozstvo klientov, ktori prichadzaju
\/ na vysetrenie su prave malé deti. Rodicia
si vsimnu, ze ich dieta ,nejako smatle”
¢i,padaju mu ¢lenky”. Na zakladné vysetrenie
postavenia chodidiel, prichadzaju uz najmensie
deti okolo druhého az tretieho roku Zivota.
Vysetrenie prebieha na plantoskope, ¢o je sklenend
doska, pod ktorou je zrkadlo. Tu vidime ako je
nozka opreta o zem, ked dieta stoji a pri pohlade
zozadu vidime, ako vyzera postavenie ¢lenkov.

ZAKLAD JE KLENBA

Klenba je najdolezitejsim architektonickym prvkom
chodidla. Umoznuje pruznu ch6dzu a zabezpecuje
trojbodovu stabilitu chodidla, tj. kib pod palcom,
kib pod mali¢ckom a stred pity (patny hrbol).
Vzhladom na toto, je mimoriadne déleZité dbat na
stav chodidiel a to najma u malych deti.

Pri detoch, ktoré su vo veku do 4 - 5 rokov je
odtlacok plny a klenby nie su viditelné. Je to

preto, lebo malé deti maju este tukovy vankus na
chodidlach a klenby chodidiel nie su viditelné.

Ked tukovy vankus pribudajucimi rokmi dietatu,
na chodidle postupne vymizne a ostane uz len

na miestach v oblasti paty a prednozia. Klenby
nohy sa potom stavaju viditelné a je mozné

ich hodnotit vizualne pri tzv. podologickom
vyetreni. Chodidlo ma 3 klenby. Prie¢nu, pozdiznu
vnutornu a vonkajsiu. Prie¢na klenba je t4, ktord

sa nachadza pod prstami. Vytvdra ju obluk medzi
velkym” kibom pod mali¢ckom a ,velkym” kibom
pod palcom. Odborne sa nazyvaju prvy a piaty
metatarzalny kib. PozdiZna klenba vnitorna je
zase obluk medzi,velkym” kibom pod palcom

a stredom paty (hrbol paty - ten je v3ak viditelny
len na RTG snimkach). Nuz a klenba pozdiina

vonkajsia je oblik medzi,velkym” kibom pod
malickom a stredom paty - tato klenba je typicka
tym, Ze nie je klenutad. Ak je v sprdvnom postaveni,
ma byt prilepend k zemi.

POZOR NA PATY!

U malych klientov nerieSime len postavenie klenieb.
U nich je nutné pozerat hlavne na postavenie piat.

V praxi sa velmi ¢asto sa stretdvam s hypermobilitou
¢lenkovych kibov, ktoré sposobuju, ze ¢lenky detom
akoby prepadévaju do vndtra. To je najcastejSou
motivaciou, preco pridu rodicia s detmi na vysetrenie.
Vysvetlime si, ¢o je to hypermobilita. Zjednodusene
ide o je geneticky danu volnost, kl'bovych spojeni.
Kiby su spoje v nasom tele medzi kostami. Vdaka
kibom (samozrejme aj vdaka svalom) je mozny
pohyb pevnych ¢asti — kosti v nasom tele. Kiby
vsak musia mat presné postavenie, aby bol pohyb
spravny a bezbolestny. Kosti v kibovych spojeniach
nesmu na seba velmi priliehat a uz vébec by sa
nemali dotykat, ale ani nesmu byt od seba prilis
vzdialené. Na drZanie spravneho postavenia kosti
v kiboch mame ako vystuz vazy. Svaly sliZia na

to, aby sa tieto jednotky mohli oproti sebe hybat.
Vazy su tkanivové Struktury vytvérané na zéklade
genetickej informacie. Genetika teda urcuje silu

a kvalitu tychto spojov. Ak su dostatocne pevné,
pohyb kosti proti sebe je bezbolestny a teda
bezproblémovy. Ak v3ak tieto tkaniva nie su
spravne vyvinuté, spdsobi to, Ze kosti v kiboch

v istych miestach kibu na seba velmi naliehaju

a v inych castiach zase k dotyku nedéjde.

Kiby sa pohybuju v rozsahoch, ktoré si mimo
normy. Ak kiby vykonavaju vi¢sie rozsahy, alebo

sa pohybuju v smeroch, na ktoré nie su stavané,
hovorime o hypermobilite daného kibu.
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Napriklad koleno: v tomto kibe mézeme nohu
zohnut a vystriet smerom k stehnu zo zadnej
strany, ale nemali by sme vediet dat nohu

v kolene doprava a dolava a tiez by sme nemali
vediet ohnut koleno smerom k stehnu vpredu.
Vystreté koleno je spravne vtedy, ked' mame
stehno a predkolenie v jednej rovine.

COSTYM?

AKO NAPRAVIT DETSKU NOZKU?

Ako riedenie tohto stavu sa nam naskytuje
viacero moznosti. Jedna za nich je aplikacia
vloZiek s klinom, ktory drzi patu v sprdvnom
postaveni a nosenie topanok s pevnou patou,
aby mala oporu a nehybala sa do stran. Dalsie
moznosti su v rehabilitacii, kde ide o posilnenie
svalov, ktoré ¢lenok rovnako ako vazy mozu
spevnovat. Na rehabilitaciu a Specidlne cvicenia
treba chodit pravidelne a rovnako aj doma je
nutné pravidelne cvicit. Toto je ¢asovo narocné,
takZe rodicia sa priklonia k alternative vloZziek.

| ked'rehabilitacia je vyrazne ucinnejsia a vysledky
su viditelné uz po pol roku cvicenia. Pre deti vo
vysSom veku, tj. po Stvrtom roku zivota sa uz
ukazuju na chodidle klenby a je mozné popisovat
chodidlo a teda poruchy postavenia klenieb

aj zo spodnej strany. U deti s hypermobilnymi
¢lenkami sa obycajne stretdvame s tym, ze bud'
maju odtlacok n6zky ,ako medvedik’, tj. bez
akéhokolvek vyklenutia alebo maju strednu
oblast chodidla neopretti o podlozku a pozdiznu
klenbu vonkajsiu maju klenutu.

VYSETRENIE DETSKEHO CHODIDLA NA PLANTOSKOPE

Do veku cca 3 - 4 rokov pri vysetreni
nepozorujeme klenby. Sustredujeme sa
na postavenie piat, na to, ¢i st n6zky rovné.
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V prvom popisovanom pripade maju deti klenbu
vnutornu poklesnutd. V druhom pripade je
vnutorna klenba klenutd. Poruchy chodidiel,
ktoré sa vyskytuju u deti su velmi ¢asto
reverzibilné. Znamena to, Ze pri pravidelnom
venovani sa nohdam mézeme dosiahnut velké
pozitivne zmeny. Zial, prax ukazuje, Ze samotné
nosenie vliozZiek alebo Specidlnych topanok

riesi problémy postavenia chodidiel len z 50%.
Predstavuju totiz pasivnu podporu a zéklad

k tomu, aby poruchy ,stativu” tela neboli
premietnuté do Struktdr na vyssich poschodiach,
tj. kolend, bedrd, chrbtica a postavenie hlavy.

Cvicenie a spravne vedend
rehabilitacia uz v rannych
stadidach zaznamenania
zmien, ktoré sa vam ako
rodicom ,nezdayu v poriadku*®
mda obrovsky vyznam pre
biomechaniku celého tela
diet' at’a. Kombindcia
vlozkovey terapie a riadené
coicenie s chodidlami je

idedlnym riesenim.

U deti s hypermobilnymi ¢lenkami sa obycajne
stretdavame s tym, Zze bud' majui odtlacok nézky

“ako medvedik, tj. bez akéhokolvek vyklenutia

alebo maju strednu oblast chodidla neopretu

o podlozku a pozdiznu klenbu vonkajsiu maju klenutu.




NerieSenie poruch postavenia chodidiel v rannom
veku, moéze viest k rozvoju dalSich poruch na
chodidlach. Napr. hallux valgus, kladivkové alebo
drapovité prsty, ¢i otlaky, kurie oka alebo zarastené
nechty. Ano aj toto su poruchy, ktoré sa vyskytuju
nielen u dospelych ¢i starsich ludi, ale uz aj u deti.
Uz 11-ro€né deti maju napr. rozvinuty hallux valgus
alebo uz aj 2-ro¢né deti maju zarasteny necht

v dosledku zlého postavenia prstov. Mnoho poruch
je nasledkom neriesenia malych nezdvaznych
zmien postavenia chodidiel. Mnohé sa viak

vyvinu nosenim nevhodnych alebo nedostato¢ne
priestrannych topanok.

NEVHODNA OBUV JE NEBEZPECNA

Pre deti je velmi dolezité, aby nosili topanky
dostatocne priestranné. Pravda je, ze toto pravidlo
plati nie len pre deti, ale aj pre dospelych ludi.

U deti je vsak situacia daleko zavaznejsia, lebo
detsku nohu topanka deformuje. V dospelom
veku, uz noha nie je natolko flexibilna a topanka
je v rovnakej miere deformovana chodidlom

ako chodidlo deformuje topanku. V dospelosti

sa teda noha svojim uz tuhym postavenim tolko
neprisposobi topanke ako v detskom veku.
Topanka ma byt dostato¢ne dlh3, Sirokd a aj

v prstovej Casti vysoka. Pri kipe topanok rodicia
dietatu do patnej Casti vloZia ukazovak. Ak sa tam
zmesti, vykazu topanku ako dostatocne dlhu.

O 3irku topanky, ¢i vysku topanky v prstovej Casti sa
nestaraju. Pri vloZzeni prsta rodi¢com do patnej Casti
topéanky dieta instinktivne zroluje prsty, aby prstu
vytvorili priestor. Preto uz pri kiipe topanky su tieto
dietatu ,tak akurat”. Detom noha rastie velmi rychlo
a bez dostato¢ného priestoru v prstovej oblasti, je
topanka Casto uz po tyzdni ¢i dvoch od zakupenia,
mala. Ked na topanke vidite vytlaceny palec, to

uz je topanka dietatu mensia minimalne o jedno
konfek¢né ¢islo. Klenby nohy sa pri pohybe maju
za Ulohu deformovat a opét vytvarat. Noha sa tak
pri kazdom kroku predizi a tiez aj rozsiri v stojnej
faze. PredlZi sa aj o pol centimetra az centimeter

a rozsiri rovnako. Preto, ak dieta stoji a topanku

ma ,presne na svoju nohu” je mu vlastne mala.

V predajniach obuvi, méame rézne meradld na
zistovanie aktualnej velkosti topanky. Toto moze
byt ndpomocné, ale pozor kazdy vyrobca ma svoje

dizky a teda velkost na meradle jedného vyrobcu,
nemusi priamo korespondovat s velkostou topanky
od iného vyrobcu.

AKO KUPIT VHODNU TOPANKU

PRE DIETA?

Doma vecer pred kipou topanok, dieta postavte

na harok ¢istého papiera. Chodidld mu obkreslite,
na maketu zaznacte pravu a lavi nohu, nasledne
odtlacky néh vystrihnite. Topanky nakupujte

rad3ej v poobednajsich hodinach. Nohy su vtedy
najnapuchnutejsie. Tlak topanky dieta neciti.
Skusanie trva prilis kratko, aby tlak dieta mohlo

a malo ¢as vyhodnotit ako nadmerny a topanky teda
nevhodné. Preto je vhodné na skisanie pouzit aj
maketu. Do vnutra topanky vlozte maketu a pekne
ju popritlacajte. V prstovej oblasti ma byt priestor
na minimalne pol bruska ukazovéka. Dalej je
dolezité. Ze ¢im menej je maketa ohnuta po vybrati
z topanky, tym je rozmerovo topanka vhodnejsia.
Po skuske makety, nastava ¢as na skusanie topanky
na nohe. Dieta si topanku obuje a zasnuruje,
pripadne zapne suchym zipsom. Cim vicsie
ortopedické poruchy si na nohach dietata, tym je
vhodnejsi systém zapinania topanky suchym zipsom.
Dieta nechame v topanke par krat prejst po predajni
hore a dolu. Pozorujeme postavenie néh. Clenky

by mali,padat” do vnutra ¢o mozno najmene;j.

Je vhodné kupovat topanky s pevnou patou

a to aj letné topanky, aby pata bola podopierana

a do najma vtedy, ak dieta trpi hypermobilitou
¢lenkovych kibov (,¢lenky prepadavajlce sa do
stredu”). Rovnako pozorujeme, ¢i sa topanka ohyba
v prvej tretine — v prstovej oblasti. Toto je vhodné
vyskusat aj rukami. Vezmite topanku do ruk a ohnite
ju. Ak sa ohyba v strede, nie je to spravne vyrobena
topanka. Ohyb ma byt v prstovej oblasti. Poslednym
velmi dolezitym kritériom je Spickova oblast pre
letné topanky. Plati tu pravidlo, ¢im mladsie dieta,
tym dolezitejsia je ochrana palcov a teda aspon
Ciastocné prekrytie prstov. Kozeny alebo

priedusny material si vhodnejsie ako syntetika.

Detska noha je mimoriadne odolna a zaroven
mimoriadne citliva. Odolava tlaku a pohybu po
cely ludsky zivot. Preto je nutné deti obuvat do
kvalitnych a spravne navrhnutych topanok.
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I'NY VESMIR

i REGENERACIA TELA,
; - DUSE AJ HLAVY
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www. zenspa.sk

PREDSTAVTE SI STAV BEZTIAZE... VASE TELO JE PONORENE DO VODY TELESNE)J
TEPLOTY, NADNASANE SILOU KONCENTROVANEJ MAGNEZIOVEJ SOLI,

SVALY SA ABSOLUTNE UVOLNIA A KONECNE STOPERCENTNE REGENERUJU.

V UZAVRETEJ KAPSULI JE ABSOLUTNA TMA A TICHO, POCUJETE LEN VLASTNY DYCH,
VASE ZMYSLY PRESTAVAJU SPRACOVAVAT PODNETY A FREKVENCIA MOZGU SA
SPOMALI Z BEZNYCH 22 HZ NA 7 HZ. MOZOG REGENERUJE, SUSTREDI SA NA

OBNOVU VSETKYCH STRUKTUR, TELO RELAXUJE A VY NA HODINU PRESTANETE
EXISTOVAT, PRESTANETE BYT SUCASTOU TOHTO SVETA, NIC NEOVLADATE, NERIADITE,
NECHCETE, IBA STE... PADATE DO HLADINY ALFA, ALEBO DO HLADINY THETA,

KTORA UMOZNUJE HLBOKU REGENERACIU A KONTAKT S NASiM PODVEDOMIM.
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ie, nie sme v ponorke, ani vo vesmirnej
N lodi, sme v zazraku s nazvom FLOAT.

Stav, ktory tu ¢lovek zaziva asi najviac
zo vsetkého pripomina stav babatka v plodovej
vode. Tymto stavom sme zacali svoju existenciu,
a preto aj pocas pobytu vo FLOATE nabiehaju v
¢loveku automaticky vietky tie prijemné pocity
bezstarostného vznasania sa, bezproblémového
bytia a bezvyhradného prijimania vyzivy a lasky.
Tranz alebo hlboka meditacia - aj tak sa da
popisat pobyt v $pecialnom relaxa¢cnom vajci.
FLOAT poskytuje jedinecné prostredie, ktoré
nie je mozné dosiahnut nikde inde v nasom
beZznom Zivote - beztiazovy stav a prostredie
bez externych zmyslovych vnemouv...

Ako davno sme v dnesnej stresujlcej dobe nezazili
pocit esencidlneho bytia, kedy iba SME a nemusime
absolutne ni¢ robit. Ako bezne relaxujete? Citanim,
pozeranim televizie, ¢etovanim s priatelmi, pokecom
na drinku, Sportom, alebo jogou? Ni¢ z toho nie je
Cisty relax, ni¢ z toho nepripomina kontakt ¢loveka
samého so sebou a pocit absoltitneho uvolnenia

a odovzdania. Pocit IBA SOM uz davno vypadol

z nasich zivotov a FLOAT nas unikatnym sp6sobom
vracia k sebe samym.

bez gravitacie
bez svetla

bez zvuku

bez vone

bez rozptylenia
bez druhej osoby
bez mobilu

FLOAT je idealnou regeneraciou na civilizacné
ochorenia a stavy psychiky, ktoré dnes zaziva
takmer kazdy vysokofunkény manazér.
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Prepracovanost, nesustredenost, nizsia vykonnost,
oslabeny nervovy systém, podrazdenost,
zabudlivost, stres, nechut pracovat, nespavost,
bolesti hlavy, Uzkosti... je vam to blizke? Mavate
obcas pretocené budiky a pocity mentalneho
pretazenia? Ano, mate na to narok, pretoze stihate
mnozstvo povinnosti denne a mozno travite v praci
ovela viac ¢asu ako bezne pracujuci ¢lovek. FLOAT
je dokonaly rychloliek na odburanie stresu a
regeneraciu nervového systému. Mozgova aktivita
klesa, prepdja sa prava a lava hemisféra, stipa
kreativita a podporuje sa schopnost pozerat na
problémy z iného uhla pohladu a nachadzat nové
rieSenia. FLOAT je daleko efektivnejsi ako akakolvek
masaz, pobyt v saune, ¢i wellness a pésobi doslova
zazracne na telo i mysel. Obnova psychickej
kondicie, mentalnej vykonnosti a kreativity

je jednym z najsilnejsich benefitov FLOAT-u.

FLOAT TERAPIA pozitivne vplyva na zmenu
mozgovych vin. Budhisticki mnisi st
schopni dosiahnut stadium, vytvorené

tymito vinami, niekolkoro¢nymi medita¢nymi
tréningami. Uz po 4 pobytoch vo FLOATE

sa vSak dostava mozog ¢loveka presne na
rovnaku uroven.




Pobyt vo FLOATE si pochvaluju aj Sportovci

a ludia po fyzickych zraneniach, ¢i pooperacnych
stavoch. V stave bez gravitacie nastupuje fyzicka
regeneracia omnoho rychlejsie, navyse je tu
efekt magnéziovej soli, ktord cez pokozku prenikd
do svalov a kibov a prirodzene uvolfiuje vietky
bloky... Vo floatacnej vani je rozpustenych az

350 kg Epsomovej soli (MgSO4 / siran horecnaty),
ktora zabezpecuje stav bez gravitacie a navodzuje
efekt Mftveho mora. Pravidelnd FLOAT TERAPIA
nielen uvoliuje cely fyzicky aparat, ale prinasa
efektivnu regeneraciu a nasledne vyssiu
vykonnost, co ocenia predovsetkym aktivni
Sportovci. Na zvyseni vykonnosti v akomkolvek
smere ma vsak kltuc¢ovy podiel prave uvolnenie
mysle a odburanie stresu. Psychicka pohoda

je zdkladom akejkolvek cinnosti fudi, ktori su
orientovani na vysoké vykony a mieria na
najvyssie méty. Ako sa hovori - vietko je v hlave.

Bezvahovy stav ma blahodarné Gcinky na
nervovy systém, mozog, psychiku, svaly,

kiby, stavce, podporuje regenericiu,
upokojenie, dobry spanok a kreativitu.

FLOAT TERAPIA bola vyvinuta v roku 1954
americkym neurofyziol6gom PhDr. John C. Lilly
v Narodnom institute Mentalneho zdravia

v Marylande v USA. Vedecky je dokazané, ze

tato ultra hlboka relaxacia v bezvahovom stave
resetuje a harmonizuje nase telo. Navodzuje
fyzickd, mentalnu, hormonalnu a metabolicku
regeneraciu a rovnovahu az do urovne buniek.

V USA i v Eurépe vyuzivaju ucinky FLOAT TERAPIE
uz dlhé roky. Napriklad v Beneluxe su stovky
floatacnych vani uz davno sucastou spa a wellness
centier. Len v susednych Cechéach je 25 FLOAT-ov.
Na Slovensku je FLOAT skér vzacnostou, celkovo su
v krajine len Styri a v Bratislave je len jeden unikat
— Vv ZEN SPA v hoteli Tatra. FLOAT TERAPIU sem
priniesol majitel ZEN SPA Zdeno Kubicek. Vdaka
jeho progresivnemu mysleniu mézu dnes vyuzivat
jedinecné ucinky FLOAT regeneracie stovky klientov.
V plane ma aj rozsirovanie terapie a distribuovanie
floatacnych vani do dalSich miest na Slovensku.
Pobyt vo FLOAT-e pritom nie je financne narocny,
cena terapie zacina uz od 25 €. Dizka a frekvencia
FLOAT TERAPIE je neobmedzend a zavisi od potrieb
kazdého jedného klienta. Su klienti, ktori chodia
do FLOAT-u aj na pat hodin, ini si dopraju hlboku
relaxaciu par krat do tyzdna. Zvlastnostou je,

Ze Cas vo floata¢nej vani bezi pocitovo omnoho
rychlejsie, takze po hodine mézete mat pocit, ze
ste vo vajci stravili 20 minut a nechce sa vam von...
© Ideélne je dopriat si po skonceni FLOAT TERAPIE
este relaxacnu masdaz a nechat dozniet Gcinky
intenzivneho obnovujuceho procesu.

Faktom vsak je, Ze uz po hodine vychadza ¢lovek

z FLOAT-u ako znovuzrodeny a bezprostredne
pocituje obnovu fyzickych aj psychickych sil, prilev
energie, blaho na dusi, pokoj v mysli a intenzivny
pocit cistej hlavy, ktory pretrvava niekolko dni.

ZEN SPA
Hotel TATRA**** | Bratislava
0950 422 455 |

ﬂ ZENSPA.HOTELTATRA

. zenspabratislava
O] 4
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UZ OD BABATKA SU PRE NAS DLANE A CHODIDLA DOLEZITOU OPOROU
PRI ROZVOJI POHYBU. NACHADZA SA V NICH MNOZSTVO SVALOV
A RECEPTOROV NA VNIMANIE. OD PRVYCH POHYBOV SA VYVIiJAJU SVALY,
KTORE POSTUPNE POMAHAJU PRI PLAZENI A LEZENi A HRAJU DOLEZITU ULOHU
PRI ODTLACANI SA OD NOH A RUK €I PRITAHOVANI SA ZA VECAMI.
NESKOR AJ PRI SAMOTNEJ CHODZI, STOJI A POHYBE TELA VPRED, VZAD,
HORE, DOLE €I DO STRAN. TIETO PRINCIPY VYVOJA POHYBU MOZEME VYUZIT
NA UVEDOMELY A CIELENY POHYB V JOGE V DOSPELOSTI. UZ LENV ZAKLADNE)
POZICII V STOJI POTREBUJEME VNIMAT CHODIDLA, A TYM SI AKTIVOVAT
MNOHE VNUTORNE SVALY VYSSIE V TELE. ZATLACENIM DLANi PRED HRUDNIKOM
MOZEME ZASE POZOROVAT SPEVNENIE CELEJ VRCHNEJ CASTI TELA.

NAJDIME SI CHODIDLA

Samotné chodidlo ma mnozstvo svalov, ktoré
su denne pretaZované alebo naopak dostato¢ne
nevyuzivané. Na ich uvedomenie a prekrvenie
mozete vyskusat niekolko jednoduchych cvikov.

ROZHYBANIE CHODIDIELV STOJI
Postavime sa prijemne do stoja na Sirku panvy.
Zdvihneme prsty od podlozky a roztiahneme
ich dosiroka. M6Zeme ich skusit ukladat aj
dvihat oddelene a potom ich roztiahnuté ulozit
do podlozky. Uvedomime si body chodidla

pod palcom, malickom a patou. Vnimame ako sa
jemne dviha klenba nohy, ¢im na nej aktivujeme
tieto svaly. Predstavime si akoby sme chodidlom
jemne zvierali a chceli pozdvihnut podlozku

a sledujeme ako sa postupne aktivuju aj dalsie
svaly néh smerom nahor a speviuju oblast
¢lenkov, kolien a bedrovych kibov.

Ked' citime pevny postoj mézeme zacat s pre-
nasanim vahy striedavo na Spicky a paty pricom
vnimame spevnenie a stabilitu v celych nohach
az k panve. Pre lepsie uvedomenie si prace cho-

didla a stability si mézeme v daldom cviku zdvihnut

text_ Katarina Belanova



jednu nohu postupne od podlozky. Opéat zapojime
vsetky spominané body chodidla a ddvame pozor,
aby sa klenba aktivne odlepovala od podlozky.

S pInou pozornostou sa odtlacime chodidlom

od zeme a sledujeme ako sa zapoja svaly celej
nohy az v okoli bedrového kibu a panvy.

Pri vsetkych pozicidch v joge kde stojite na
chodidldch, ci trénujete rovnovdzZne pozicie na
jednej nohe je délezité citit pevnu a stabilnu
zdkladnu a od nej vystavit pozicie smerom nahor.
VyuzZijeme to vo vsetkych pozicidch v stoji, rovno-

vdzZnych pozicidch na jednej nohe ¢i v bojovnikoch.

Ak navnimame pocit spevnenia chodidla na zemi,
méZeme ho vyuZit aj v pozicidch, kde si zatldcanie
iba predstavujeme, napriklad pri rovnovdZnom
bojovnikovi, pozicii palice v sede...

OBJAVME SILUV DLANIACH
V beznych ¢innostiach dria velakrat ani nevnimame
ako pracuju nase prsty, dlane, ruky. Tak ako pri cho-
didlach tak aj na dlaniach mdme mnozstvo svalov,
ktoré je dolezité prekrvit, aktivovat a vnimat, aby nam
pomohli vytvorit pevny zéklad v pozicidch, kde
na nich rozkladdme vahu tela. Vyhneme sa tak aj
bolestivym zapastiam, ktoré [udia zvykn citit pri
poziciach ako je macka, kobra, doska ¢i strecha.

Rozlozenie tlaku dlani si mézeme cvicit v pozicii
macky na dlaniach a kolenach. Prsty na ruke
otvorime nasiroko. Bruskd prstov zatla¢ime
k podlozke, akoby sme nieco chceli dvihnut
zo zeme. Korene prstov na dlani pevne
pritla¢ime k podlozke. Precitime najma
body pod mali¢ckom, ukazovakom

a palcom. Klenba ruky medzi palcom

a ukazovakom zostava na podlozke.
V strede dlane si predstavime akoby
prisavku, ktord nam pomoéze
dvihat sa. Snazime sa nezatlacat
kosti zapastia a vnimat

v nich naopak odlahcenie.
Pri odtlacani sa od dlani
vnimame aj postupné
zapojenie sa svalov
predlaktia, ramena
az k lopatke.

RozloZenie sily od dlane cez celt ruku nam zabez-
pecuje stabilitu v hornej Casti tela a tym mensie
pretazenie kibov zapistia, lakta a ramena.

Na rozhybanie a natiahnutie svalov dlani m6zeme
v pozicii macky pretocit dlane prstami k telu a predlak-
tia dopredu. Vnimame az zatlacanie brusiek prstov do
zeme. Potom ruky vratime a iba jednu dlan pretoc¢ime
tak, ze dlan ruky bude smerovat nahor a prsty k telu.
Nechtami teraz zatlacame do zeme a natahujeme
chrbét dlane a hornul cast zapastia. Ruky vystriedame.
V sede na patach este mozeme pridat cvik, kedy
postupne zatld¢ame na rukach palec-ukazovék azZ pa-
lec-malicek. Pocitime tlak brusiek prstov o seba. Vplyv
rozloZenia tlaku dlani méZeme precitit aj ked'si spojime
dlane pred hrudnikom a skimame najprv len zatlace-
nie mali¢kov, potom len palcov a napokon celych

dlani a prstov o seba tak ako sme rozkladali vahu

v pozicii macky o zem. Skiimame jednotlivé pritlaky
aich vplyv na hrudnik, chrbat a drzanie hornej Casti tela.

ZAPOJENIE DLANI A CHODIDIEL NARAZ
V macke zdvihneme pravu ruku od podlozky

a predstavujeme si, Ze dlafiou o nieco zatla¢ame.
Zaroven pocitujeme aj tlak dlane a spevnenie
ruky, ktora nas drzi. Potom pridame aj zdvihnutie
[avej nohy a predstavime si, Zze chodidlom do
niecoho zatlacame. Vnimame ako sa noha spev-
- nuje len predstavou. Potom strany vymenime.
Z macky prejdeme do pozicie strechy tak, ze vy-
strieme kolend a snazime sa precitit odtlacanie
sa od dlani a vnimat ako natiahnutie prechadza
cez celé ruky az po lopatky a chrbat. Aktivacia

pozicie cez zatlacanie chodidiel zase prinesie

natiahnutie ndh az spodnej ¢asti chrbtice.

Chodidld a dlane su délezitym stavebnym
kameniom pri budovani pozicii, ¢i uz sa
o ne opierame fyzicky alebo len myslou,
vedia telu zabezpecit délezité vnu-
torné spevnenie a oporu. Doprajte
siich skimanie v pozicidch,
ktoré praktizujete alebo
aj len tak pocas dna pri
cinnostiach, ktoré
bezne robite. Zasluzia
si nasu pozornost.



www.vitarian.sk

ar na sposob

SPENATOVO-PARADAJKOVE POTREBUJEME:
LASAGNE : ® 2 baklazény
- - ’ ZELENA PLNKA
® 1 CL bieleho vina
@ 4 shitake huby

® 2 PL olivového oleja

@ cierne korenie, sol

@ 2 struciky cesnaku

@ 1 salku cerstvého
Spenatu

® 6 CL marinady
(vid'nizsie)

CERVENA PLNKA

@ 20 cherry paradajok

® 2 kapie

@ 2 struciky cesnaku

@ 1 cili papricka

MARINADA

® 1/2 salky vody

@ 2 shitake huby

@ 1 strucik cesnaku

@ petrzlenova viat
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® 1 CL olivového oleja

@ sol

OMACKA

® 4 cherry paradajky

@ 4 susené paradajky

® 1 kapia

® 1/2 3alky kesu
orechov

AKO NATO:

Baklazan nakrajame na
platky, zbavime Supky
a namoc¢ime do mari-
nady, ktorej ingredien-
cie sme rozmixovali

Vv mixéri. Zelena plnka:
huby shitake nakra-
jame na malé kocky.
Pridame vino, olivovy
olej, pretlaceny cesnak,
sol, korenie, nadrobno
nakrajany Spenata 6

PL marinady. Pomie-
Same a nechame od-
stat pri izbovej teplote.
Cervena plnka: kapiu

a cherry paradajky na-
krajame na velmi malé
kocky, pridame cili
papricku a pretlaceny
cesnak. Suroviny na
omacku rozmixujeme
v mixéri. Prvy platok
baklazédnu polozime na
tanier a natrieme nari
zelent pInku. Pridame
dalsi baklazén a navrch
natrieme ¢ervenu
plnku. Cely proces
zopakujeme, aby sme
ziskali viacero fareb-
nych vrstiev. Prelejeme
omackou a ozdobime
korenim.

MRKVOVO-POMARANCOVY KOLACIK

POTREBUJEME:

® 1/2 sélky strdhaného
kokosu

@ 1 PL pomarancovej
kory

@ stipku soli

® 1 3alku datli

® 1/2 3alky pomaran-
¢ového dzusu

@ stipku skorice

@ stipku muskatového
oriesku

@ stipku zazvoru

® 1 klincek

® 1/4 séalky hrozienok

® 2 3alky pekanovych
orechov

® 3 salky mrkvy
POLEVA
@ stipku soli
@ 1 vanilkovy
struk — dreri
@ 3 PL kokosového oleja
@® 2 PL medu
® 1/2 salky vody
® 1 a1/2 salky keSu

AKO NATO:

Datle a pomarancovy
dzus rozmixujeme na
pastu. Rozmixujeme
ostatné ingrediencie,
dochutime koreninami
a celé premiesame.

Hmotu vlozime do
mensej kolacovej
formy, aby mal kola¢
vysku 2 cm. Formu
vlozime do susicky na
8az 12 hodin a su-
Sime pri 42 °C. Vsetky
ingrediencie na polevu
rozmixujeme na jemny
krém. Po vychladeni

v chladnic¢ke krém
navrstvime na kolaciky
a zdobime kuskami
pomarancov ¢i manda-
rinok. Kolac¢ik mézeme
ozdobit aj polovicami
pekanovych orieskov.
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e Jan van Helsing

JASON MASON:
Muj otec byl MiB

Tajny vesmirny program, Néemci z Antarktidy
a mimozemstané — whistleblower odhaluje

vybus$né informace!

ANCH BOOKS | 2019

JASON Masoy

~Zbozny ¢lovek bude povaZovany za bldzna, neznaboh za mudreho, zbabelec za odvdzneho a ti najhorsi
budu povazovani za najlepsich. Otdzky duse a vSetky s nimi suvisiace dalsie otdzky sa stanu ¢imsi,

c¢omu sa bude dav vysmievat a bude ich povazovat za mdrnivost. Verte mi, ze v nebezpeci Zivota

sa ocitnu i stupenci ndbozenstva inteligencie.”

Hermes Trismegistus
porovnani so starSimi
\/ publikdciami od
Jana van Helsinga,
ktoré vysli vo vydavatelstve
ANCH BOOKS, pésobi tato

a je ocividné, Ze tym hlavnym
doévodom je to, Ze jej obsah

si to jednoducho vyzadoval.

Po formalnej stranke Van Helsing
zostal pri osved¢enom formate
rozhovoru, ktory sa osvedcil aj

v minulosti. Tentoraz je jeho
partnerom v diskusii Jason
Mason, syn Muza v ¢iernom
(Man in Black, MiB), ktory sa

od svojho otca dozvedel mnoz-
stvo, niekedy az velmi tazko

¢ uveritelnych, ,veci
. a cieloch tejto tajnej organi-
zacie. Navyse, mnohé tvrdenia,
s ktorymi sa v knihe stretnete,
i sa nezakladaju len svedectve
¢erstva novinka ovela mohutnejsie

u

o ¢innosti

jedného cloveka, Jasonovho otca,

. ale st potvrdené aj vypovedami
inych whistleblowerov.

i Celd kniha ndm prinésa fascinu-
i jucu mozaiku udalosti a osudov
: ludi, ktori do velkej miery

: ovplyviovali chod svetovych
dejin. TAto mozaika predstavuje
i svet plny tajnych organizacii,

i zazra¢nych technoldgii, ktoré

i pozname z mnohych sci-fi

i filmoyv, ale aj o mocenské
Struktury, ktoré nasu planétu

¢ drzali pevne vo svojich pazuroch.
. Naprie¢ svetovymi dejinami

sa prelinali pribehy o mimo-

i zemskych ras a ich spolupraci

i s narodnymi vladami, o bohatych
i a mocnych prislugnikov tych

. najmocnejsich rodinnych klanov,
o fungovani supertajnych vesmir-
i nych programoch ¢i o Atlantide

i a nebeskych nabozenstvach.

i Tematicky zaber tejto knihy

: je nesmierny a dava tusit,

: 7e hibavému ¢itatelovi spini

: vietky jeho ,knihomolské”

i ambicie. Van Helsing opéat

i nesklamal a prinasa poriadnu

i porciu,literarnej potravy”

: na dIhé temné zimné vecery.

&

Vo vydavatelstve
Anch Books
vysli gj tieto

zaujimave tituly:

WHISTLE
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e Mark Manson

JEMNE UMENIE
MAT VECI V PAZI

Ako uspesne ignorovat zauzivané pravidla
a napriek tomu spokojne zit

Eastone Books | 2018

VIAL 2 P M KU
KO MLy g I K
T &

»Nikdy nebudes stastny, ak neprestanes pdtrat po tom, v om spociva stastie.
Nikdy nebudes skutocne Zit, ak neprestanes hladat zmysel Zivota.”

Albert Camus

o mnohé roky sme

P tu mali mnozstvo,
naozaj velmi velké
mnozstvo, knih o motivacii,
sebazdokonalovani sa, rozvoji
a osobnom raste. V3etky tieto
knihy boli plné rad, odporucani,
idedlov, principov a inych
nastrojov, ktoré nas mali dostat
,dalej“.. Nepopieratelne dostali
dalej ich autorov, minimalne

v podobe vyssich prijmov

z predaja, ale ¢itatelia ¢asto
ostali bez pomoci. Ved
povedzme si otvorene — cesta
nahor za leps$im JA, nie je Uplne
jednoducha a lahka. Ako sa
teda z toho vsetkého nezblaznit?
Ako zvladnut vlastnu
nedokonalost a nedostato¢né
odhodlanie nasledovat cestu,
o ktorej experti hovoria,

Ze je ta spravna? Presne

v tom momente prichadza

na scénu Mark Manson, ktory

s nadhlfadom, sarkazmom

a humorom dava navod, ako

! tento,zamotany pripad” vyriedit. * bez vynimky. Co viac potrebu-
© Clovek modernej doby ¢eli '
i obrovskému vnutornému

i konfliktu. Po materialnej
stranke sa mame tak dobre,
ako sme sa nikdy predtym
nemali, a predsa nami vo

i vnutri zmietaju povrchné

i adruhotriedne neistoty.

i Zbavujeme sa vietkej
zodpovednosti a od spolo¢nosti
ziadame, aby sa ona postarala

i o nase pocity a zranitelné

i miesta. Drzime sa zubami-

i nechtami falo$nych istot

a oklamani presvedcéenim,

ze kondme spravnu vec, tieto

i hodnoty ¢asto za cenu nasilia

: vnucujeme aj inym. Sme tak

. plni neodévodneného pocitu
nadradenosti, Ze ndm to zvazuje
i ruky a upadame do letargie, lebo :
: sa bojime pustit sa do nie¢oho

. hodnotného a zlyhat v tom.

Ale ako povedal Charles Bukowski,
casto citovany v Mansonovej

i knihe: ,Vsetci raz zomrieme,

i jeme vediet, aby sme sa
navzajom milovali? Nestaci

i ndm toto? Kr¢ime sa v strachu

i a padame na kolena v trivialnych
¢ zivotnych malichernostiach

a nechame, aby nas zozierali

: neexistujuce prizraky.”
Autenticky pohlad na seba

i samého a akceptacia vlastnej

¢ nedokonalosti ¢i vytrvalosti

i je nova mantra dneska.

{ Manson prina$a novy pohlad
na problémy ludi, umne

i analyzuje ludsku podstatu

i na priklade udalosti dnesnych

i dni, pozi¢iava si nie¢o

i z psycholdgie a behavioralizmu
: a celé to bali do povrchného
cynizmu a sarkazmu, aby

i priniesol ,postupne ¢oraz

viac kolabujucemu” ¢itatelovi

¢ predostrel katarziu v podobe

i jednoduchého faktu, ze vlastne
: vietko je v Gplnom poriadku.
Staci totiz mat vsetky tieto

i ,hrozivé” veci tak trochu v p**i.
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CO PRESNE ZNAMENAJU

A AKO URCUJU
CO ZAZIVAME.

ZAKLADOM CESTY A METODY, KTOROU SA ZAOBERAM
UZ NIEKOLKO ROKOV, JE PRACOVAT S TYM, AKO SA CITIM.
CIZE AJ STYM, €O SI MYSLIM. NO NA ROZDIEL

OD OSTATNYCH SKOL €I SMEROV “POZITIVNEHO MYSLENIA”
ESTHER HICKS MI AKO JEDINA OBJASNILA SKUTOCNU
POVAHU VAZBY MEDZITYM, €O SI MYSLIME, ATYM,

AKO SA CITIME.TO, AKO SA CIiTIME, JE REAKCIOU NA TO,

€O SI MYSLIME.

text_ Zuzana Sestakova
foto_ingimage

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

.
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re zjednodusenie — staci rozliSovat dva
P druhy toho, ako sa citime: dobre, alebo
zle ©. Zda sa to mozno az absurdne
e N N N N N N smiiedng, ale je to tak. Samozrejme, Ze pocity, city
¢i emadcie maju nespocetné mnozstvo odtienov.
Kazdy clovek si iste vie sam pre seba identifikovat
tie svoje typické, asté alebo oblibené pocity.
A dvaja ludia nemusia rozumiet pod jednym
pojmom ten isty pocit. Preto nie je dolezité
ako sa jednotlivé pocity nazvu, ale to, ¢i spadaju
do jednej z tychto dvoch zékladnych kategdrii:
dobry pocit, alebo zly pocit. V ramci toho je
este dolezité rozlisovat, ¢i je urcity pocit lepsi,
alebo horsi ako ten, ktory sme mali pred chvilou.
Cokolvek si pomyslime, povieme (je jedno,
, ¥ v ¢i nahlas, alebo v duchu), po¢ujeme, zachytime,
vhimame - to vietko v nas vyvola nejaky pocit.
Dobry (prijemny, uspokojivy, chlacholivy, vzrusujuci,
zvedavy, pokojny...), alebo zly (neprijemny, rusivy,
znepokojivy, odpudzujuci, desivy, bolestny,
pichlavy, zmateny...).

POCITY NIE SU DOBRE ANI ZLE

Z objektivneho hladiska pocity nie st ani dobré,
ani zlé v zmysle nejakej moralnej kategorizacie.
Ich cielom je jednoducho nam len ukazovat,
v akom stave sa v danej chvili nachadzame,
a teda ¢o si zhmotiujeme (pritahujeme).
i Su nasim navigaénym systémom, ako to nazyva
\ Esther Hicks. Preto nema zmysel a nie je vhodné
pocity potlacat, ignorovat, popierat, odmietat,
obavat sa ich a podobne. V tomto sa dané ucenie
zhoduje s inymi tedriami prace na sebe, ¢i prace
s emociami, ale z trochu iného dévodu — emécie
sa tu nijako neglorifikuju a nenadhodnocuju,
ale Uplne pragmaticky sa prirovnavaju
k spomenutej navigacii. Pricom
nevhodnost ich ignorovania,
potlacania ¢i odmietania
sa vyjadruje jednoduchou
metaforou - predstavte si,
Ze vam v aute indikator
paliva za¢ne ukazovat, ze uz
mate takmer prazdnu nadrz,

o A qi,.r-ﬂ Ff'f‘#‘-.g.

1 '
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ale vam sa takato indikacia nepaci (zlaknete sa jej,
je vam neprijemna, neviete si s nou rady),

a tak toto okienko na palubnej doske prelepite
nalepkou so smajlikom! Namiesto toho,

aby ste dany stav zaregistrovali a jednoducho

na jeho zaklade urobili prislusné opatrenia.
Zéaroven sa vsak v uceni Esther Hicks nepovazuju
za negativne, ¢i neziaduce Ziadne zazitky

a udalosti, ani ni¢, ¢o si nejaky ¢lovek vymysli,
urobi alebo pritiahne. VSetko je zivot a vietko
tvori nekonec¢nu pestrost a rozmanitost nasho
sveta, bez ktorého by nebol Ziadny vyvoj,

rast ani radost.

Toto ucenie stavia na hlavu vsetko, ¢o som ja
osobne dovtedy o emdcidch pocula ¢i ¢itala.
Mozno sa niekomu prave tento pristup nepaci, no

v mojom pripade to bolo obrovskym oslobodenim.

& SPIRIT
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AKO SA POSUVAT K CORAZ
LEPSIEMU POCITU ZO ZIVOTA?

Co to ale vlastne znamena a preco je nejaky pocit
dobry/lepsi, alebo zly/horsi? Tu uz vysvetlenie
siaha k celkovému svetonazoru, ktory sa s touto
filozofiou ¢i metodikou spaja: sme zalozeni
(stvoreni) tak, Ze je nasou podstatou, nasSou
prirodzenostou citit sa dobre. Jednoducho to
tak je. Kto dokdze prijat ideu Boha (Esther Hicks
preferuje vyraz Zdroj), ten iste sthlasi s tym,

ze podstatou (respektive poslanim, uréenim

¢i zdmerom) vietkého Zivota je jednoducho
“dobro” (pozitivita, pohoda, prosperita,
Zivotaschopnost, vitalita, zdravie, blaho...
anglicky sa to vsetko vyjadruje velmi pekne
jedinym slovom: well-being).

Cielom je teda citit sa dobre, ba coraz lepsie,
pretoze charakteristikou Zivota je neustaly vyvoj,
rast a expanzia. Ako uz bolo povedané, je jedno,
ako si jedinec definuje rézne odtiene toho, ako sa
citi, dolezité je, ¢i to subjektivne vnima ako dobry,
respektive lepsi stav. Esther Hicks na to vymyslela
pomocku, takzvanu stupnicu pocitov. Pocity sa
daju regulovat, ladit, ako ked otd¢ame gombikom
na radiu alebo prepiname kanaly na televizore.
Na stupnici pocitov sa teda mézeme posuvat
bud'nahor, k lepsiemu stavu (ktorého vrcholom
moze byt radost, nadsenie, jasné vedomie

a podobne), alebo nadol, kde sa citime
neprijemne az celkom mizerne (4plné dno
predstavuje tazka depresia). Je zaujimavé, ze
napriklad hnev alebo tuzba po pomste znamena
zlepSenie oproti depresii, bezmocnosti ¢i pocitom
viny, a Unava Ci frustracia znamena zlepsenie
oproti zurivému hnevu (v tom zmysle, Ze ¢loveka
uz hnev a pomstychtivost vycerpava a je zrely
rezignovat, odovzdat sa). Oproti beznému uceniu
o pozitivnom mysleni sa tu kladie doraz na
podstatnu vec: nie je mozné (fyzika alias

zakon pritazlivosti nepusti) dostat sa z depresie
rovno k radosti zo Zivota, alebo od nenavisti

k pokoju a laske. Je vSak mozné cielavedome

sa postupne, vytrvalo, konstantne posuvat

k ¢oraz lepSiemu pocitu zo zivota. Dolezité je
zvyknut si robit to bezpodmienecne, ¢ize bez
ohladu na viditelnd, hmatatelnu realitu.



POCITY URCUJU NASE VIBRACIE
AVYZAROVANIE

To, ako sa citime, ukazuje (a sucasne urcuje),

aké su nase vibracie (aku energiu vyzarujeme).
Ak su tieto vibracie vysielané dlhodobo, ¢casom
sa zhmotnia az do formy, ktoru pokladame za
“skutocnost”. Ak sa nam urcita skuto¢nost nepaci,
treba cielene a trpezlivo nejaky cas vysielat iné
vibracie - Cize zacat sa inak citit — az tie casom
ziskaju hmatatelnu/viditelnt formu: nasa realita
sa zmeni. P6sobi to mozno ako naivné magické
myslenie alebo populdrne ezoterické “kecy”, ale je to
“obycajna” fyzika (dnes uz dokadzana aj modernou
vedou; len si akosi stale nevieme navyknut
preniest poznatky z odbornych ¢lankov o vesmire
a kvantovej fyzike do bezného Zivota a brat ich do
Uvahy pri vsetkom tak, ako sme si zvykli brat do
Uvahy pri vsetkom zékony newtonovskej fyziky).

Smestvorenilak),
wmmmpmma‘cm%tow

citit sadolie,

Zéakladom je teda vedome si zvolit, ako sa chcem
citit. Zdsadnym prvkom tohto pristupu k Zivotu je
vsak akceptovat, Ze zvolenym sposobom sa chcem
citit jednoducho preto, lebo to mi zodpoveda

- to som, tym som sa pocas svojho Zivota az ku
dnesnému driu stal/a. A budem sa tak citit, aj
ked'tomu realita (zatial, alebo momentalne)
nenasvedcuje. Zaroven sa tak nesmiem snazit
citit len kvoli “bo¢nému tmyslu” vynutit si
zhmotnenie urcitej veci! Aj ked zakon hovori, Ze

to, ako sa dlhodobo citim, musi priniest viditelné
vysledky. LenZe horko-tazko sa snazit nejako sa

citit s vedomim, Ze “to nie je pravda“, a len zufalo ¢i
netrpezlivo dufat, Ze raz snad predsa len pride to, po
¢om thzim, dany pocit zakaluje a prislusné vibracie
deformuje, ¢o vytuzeny vysledok len oddaluje.
Takze bez ohladu na to, o v mojom Zivote prave je, ci
nie je, urobim vsetko pre to, aby som si urcity zvoleny
stav/pocit navodila, lebo to som ja a to mi zodpoveda.

Napriklad: Chcem sa citit ako silnd, pokojna,
dostojna, inteligentna, laskyplna a priatelska
osoba. Taka totiz som; taka si volim byt;
stotozriujem sa s tym. A budem sa tak citit, aj
ked'sa prave s niekym dostanem do konfliktu:
nezac¢nem sa citit ponizend, alebo neschopna,
ani nendvistna, agresivna ¢i arogantna.
Samozrejme, Ze na chvilu vsetkym uvedenym
neprijemnym pocitom mézem prepadnit (je to
normalna reakcia na Zivot a spada to aj pod priklad
s nalepkou na benzinovej nadrzi), ale po chvili si
opat cielene navodim vyssie opisany pocit, aky
z0 seba chcem mat. Dal3im typickym prikladom
moze byt chciet sa citit bohata, zabezpecena,
chranena, nemusiet sa strachovat o svoju
existenciu, moct si dovolit to, ¢o mi robi radost
- hoci prdve nemam tolko penazi, kolko by som
chcela, alebo mozno vébec nemam stabilny
prijem. Alebo trebars chciet sa citit ako pritazliva
Zena zijuca v krdsnom, zaujimavom vztahu, hoci
som uz dlhsi ¢as single.

Pochopitelne to plati aj naopak: ak sa dlhodobo
citime podrazdeni, budeme sa stretavat

s podrazdenymi [udmi. Ak je nas bezny pocit zo
Zivota neistota, nespokojnost a ohrozenie, bude
sa nam stavat, ze nas niekto oklame, podrazi,
neodvedie kvalitnu pracu, pripadne sa nam stane
nieco horsie. Chronicky neprijemny stav (zvlast
nepriznany) vedie navyse obvykle k chorobam.

Hacik je “len” v tom, vediet si zvoleny pocit navodit.
Na to uz Ziadny presny univerzélny navod nie je.
Treba skratka vyuzit vsetky mozné prostriedky,

aby sme si urcity pocit vedeli predstavit a vzit

sa donho.V dnesnej dobe na to vyborne sluzia
napriklad filmy; ale samozrejme aj knihy, pesnicky,
alebo priklady inych [udi (¢i uz z nasho okolia,

z verejnej scény, alebo trebars zazrieme niekoho
neznameho na ulici, ktory ma podla nas to, ¢o by
sme sami chceli). Niekedy ndm poméze krasny sen,
z ktorého sa zobudime celi nadseni, pretoze sme

v nom prezivali to, po ¢om tuzime.

Neustale hladat, objavovat a preskiimavat
moznosti a cesty k tomu, ako sa chceme citit,
patri k Zivotnej tvorivosti a umeniu zit ©.
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Potkan

1948, 1960, 1972, 1984, 1996
a 2008

MESIACTIGRA

5. februdr - 5. marec 2020
Stagnacia? Nuda? Vytuzeny
pokoj? Je na vas, ako si toto ob-
dobie pomenujete. Menej akéné
obdobie vam vSak umozni lepsie
komunikovat so sebou samym.
Kariéra: Vytrvalo a svedomito
pracujte na svojich zadaniach,
aj ked vas nie vietky budu bavit.
Peniaze: Udrzat vyrovnany roz-
pocet - to je teraz vasa uloha.
Zdravie: Pokojny cas vyuzite
okrem duchovného sebarozvoja
aj na posilnenie vasho tela.
Laska: Aktivnejsi je vas partner,
ale zd4 sa, Ze mu to neprekaza.

MESIAC ZAJACA

6. marec — 5. april 2020
Budete ako na hojdacke. Ocitnete
sa vo vysinach, ale mozete z nej aj
vypadnuit a poriadne si nabit Usta.
Kariéra: Nezalezi na vas, ako na
niekoho zap6sobite. Mozete
vzbudit sympatie, ale aj niekoho
svojim vystupovanim otravit.

Peniaze: Spekulujte, vymyslajte,
riskujte, ak si trdfate, moze to vyjst.
Zdravie: Ste trochu nesustre-
deny, davajte si pozor na Urazy.
Laska: V laske cakajte necakané,
bud'sa vy s niekym zapletiete,
alebo sa u vasho partnera prevali
nevera, kazdopadne vas vztah
moZe zo dia na den skondit.

MESIAC DRAKA

6. april — 5. m4j 2020
Tento mesiac sa znova upokojite.
Po turbulenciach v minulom mesia-
ci si ho viak s vdakou vychutnate.
Kariéra: Porozpravajte sa so svoj-
imi kolegami, teraz je vhodny ¢as
vyjasnit si kompetencie.
Peniaze: Vasa finan¢na situacia
nie je teraz pre vas podstatna,
no majte ju stale pod kontrolou.
Zdravie: Potrebujete byt viac na
vzduchu. Doprajte si ho na dlh-
Sich prechadzkach alebo turach.
Laska: V laske sa nedeje nic¢ nové,
ale v hibke duse ste $tastni a vda-
¢ni za ¢loveka po svojom boku.

Byvol

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

wﬂ
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MESIACTIGRA

5. februdr - 5. marec 2020
V pokojnom obdobi vas
zacinaju zozierat obavy, ¢i ste
dost dobri. Je to vsak viac vasa
marnivost ako skuto¢na pravda,
tak s tym prestante.
Kariéra: Praca je pre vas dolezitd, bu-
dete preto skimat, aky ma zmysel.
Peniaze: Poupratujte si vo svojich
financiach, neskor by vas nieco
mohlo neprijemne prekvapit.
Zdravie: Vyskusajte bylinné pri-
pravky, bezna medicina nezabera.
Laska: S partnerom sa v tejto
dobe takmer nestretavate, kazdy
ste vo svojom svete, ¢o dokazuje,
ze si doprajete slobodu.

MESIAC ZAJACA
6. marec - 5. april 2020

Stabilita a pokoj budu charakte-
ristické pre tento mesiac.
Kariéra: V zamestnani pozorujte
vztahy a procesy okolo seba. Robte
si usudok, ¢oskoro sa vam zide.
Peniaze: O planoch spojenych
s vac¢simi finan¢nymi vydavkami
zatial' len prijemne snivajte.
Zdravie: Vyskusajte novy sposob
stravovania, prospeje vam to.
Laska: Nepotrebujete vela hovo-
rit vela hovorit, aj tak si s partne-
rom rozumiete.

MESIAC DRAKA
6. april — 5. m43j 2020
Drak s Byvolom vytvara des-
trukéné spojenie, ktoré vas
bude tento mesiac stat vela sil.



Kariéra: DeStrukcia sa bude tykat
aj pracovnych vztahov, mézete za-
zit neprijemny mobing ¢i bossing.
Peniaze: Peniaze, ktoré ste
nedavno investovali, sa nemusia
zhodnotit.

Zdravie: Skryta bolest, ktoru ste
prehliadali, teraz prepukne.
Laska: Laska ide bokom, teraz
ste pre opacné pohlavie vdaka
svojim problémom neviditelny.

Tiger

1938, 1950, 1962, 1974, 1986
a 1998

MESIACTIGRA

5.februdr - 5. marec 2020
Bude vam dobre, ale nie
dramatickym sp6sobom, skor
si budete viimat kazdodenné
radosti.
Kariéra: Najdete si prijemného
spojenca, s ktorym si dobre poro-
zumiete, ludsky aj pracovne.
Peniaze: Peniaze premienajte na
drobné radosti — kupte si knihu,
doprajte si s kolegami lep3i obed.
Zdravie: Vytrvajte vo vietkych
svojich dobre nastartovanych
aktivitach. Zvysend energia
pomaha vasim vnutornym orga-
nom.
Laska: Nezadani, eSte sa neodva-
zZite vykrocit zo svojej samoty.

MESIAC ZAJACA
6. marec - 5. april 2020

Tento mesiac nie ste na rade.
Neznamena to vsak, Ze na pr-
vom mieste nebudete nikdy.
Kariéra: Pochybnosti nie st na-
mieste, vasi spolupracovnici vdm
nevenuju svoju pozornost, lebo
su zahlteni svojimi ulohami.
Peniaze: Nepustajte sa do
vacsich obchodov ¢i transakcii.
Zdravie: Zmente nejaku mali¢-
kost. Ak mate sedavé zamestna-
nie, kupte si napriklad ortope-
dickd podlozku na sedenie.
Laska: Vztah je trochu utimeny,
vnimajte partnerovu nespokojnost.

MESIAC DRAKA

6. april - 5. m&j 2020
Tento mesiac sa zavisi pokojné
obdobie. Pracujte na zasobe
energie, ktord budete uz
¢oskoro potrebovat.
Kariéra: Vase zamestnanie bude
stagnovat, zamerajte sa preto na
ziskavanie vedomosti.
Peniaze: Ni¢ vdm nechyba, ¢o
o sebe nemoze povedat kazdy.
Zdravie: Zaujimajte sa o prirodnu
kozmetiku a ndjdite si tu svoju. Von-
kajsia krasa podporuje tu vnutornu.
Laska: V laske nenastanu Ziadne
mimoriadne udalosti, ale zo
spatného pohladu to budete
hodnotit ako $tastné obdobie.

Zajac

1939, 1951, 1963, 1975, 1987
a 1999

MESIAC TIGRA

5. februdr - 5. marec 2020
Malymi krokmi napinate svoj
Zivot a prindsa vam to uspoko-
jenie.
Kariéra: V praci sa potvrdi, Ze ste
¢lovek na spravnom mieste, vietko
zvladate kvalitne a s rutinou.
Peniaze: Minate na prijemné
veci, v¢as sa vsak zastavte.
Zdravie: Zdravotne vas sice
akutne ni¢ netrépi, vy viak viete,
ze telo treba stale udrziavat.
Laska: VSimajte si vasho partnera,
zahrite ho do svojich planov.

MESIAC ZAJACA

6. marec - 5. april 2020
Stale prezivate obdobie mieru
na vietkych frontoch. Ziaden
stres, strach, obavy. Len zivot
Vo svojej najcistejsSej podobe.
Kariéra: Zapdjajte sa aj do mi-
mopracovnych aktivit. Priprava
teambildingu, dobrovolnictvo,
vyberte si.
Peniaze: Ni¢ neriskujte, odolajte
ldkavym ponukdam, prislo by
k stratam.
Zdravie: Fyzické cvicenie vdm
robi dobre, nevzdavajte sa ho.
Laska: Vo vztahu zacina presako-
vat partnerova nespokojnost, ale
zatial'len v nevinnych naznakoch.

MESIAC DRAKA

6. april - 5. maj 2020
Ocitnete sa v neprijemnych si-
tudciach, s ktorymi si nebudete
vediet poradit, vsetko p6jde
proti vam.
Kariéra: Pracovné ulohy vam
nesadnu, hrozia konflikty s ko-
legami, s nie¢im budete velmi
bojovat.
Peniaze: Svoju zeleznu finan¢nu
rezervu budete musiet takmer
celd pouzit na necakané vydaje.
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Zdravie: Dychajte, meditujte.
Vsetko okolo vas je tazké, uch-
rante si svoje vnutro, ktoré sa o
vas v neskorsich ¢asoch postara.
Laska: Partner sa vas pozrie inymi
oc¢ami a nemusi to byt prijemné.
Nezadani mozu zazit sklamanie.

Drak

1940, 1952, 1964, 1976, 1988
a 2000

MESIACTIGRA

5. februdr - 5. marec 2020
Ticha rieka, ktora skryva silu
vo vytrvalosti, to budete tento
mesiac vy.
Kariéra: Ziskate ste urcité po-
stavenie a ludia sa budu na vas
s doverou obracat.
Peniaze: Mate vsetko potrebné,
ni¢ vas neldka, vasa pozornost je
zamerana inde.
Zdravie: Doprajte si trochu pasiv-
neho relaxu, chodte na masaz.
Laska: Laska prinesie malé milé
prekvapenia, ktoré si s partne-
rom v tomto obdobi navzajom
udelite.

MESIAC ZAJACA

6. marec — 5. april 2020
Tento mesiac preveri vasu psy-
chicki odolnost. Budete trestani
za nieco, za ¢o nemozete.
Kariéra: V zamestnani sa asi
nevyhnute nedorozumeniam,
mozno az zakernym podrazom.

58 HOROSKOPY & CINSKA ASTROLOGIA

Peniaze: Riskantny financny
plan moéze priniest obrovsky
uspech. Ak to vyjde, bude to
bomba, ale velmi pravdepo-
dobné to nie je.

Zdravie: Nie je vam velmi dobre
na dusi a pravdepodobne sa to
prejavi aj na tele.

Laska: Vo vztahu prevlddne velké
neporozumenie, vsetko méze aj
skon¢it, no nie vasou vinou.

MESIAC DRAKA

6. april — 5. m4j 2020
Budete si ublizovat, sam sebe.
Budete si tvrdohlavo stat za
svojim a pripravovat sa o pria-
telov, pochopenie, uznanie.
Budete pocitovat neuctu voci
sebe samému.
Kariéra: Hadky, ktoré budete vy-
volavat vy, vds mozu stat miesto.
Peniaze: Nieco ste kedysi zane-
dbalia teraz sa vdm to vracia.
Zdravie: Nevhodna zivotosprava,
privela alkoholu a malo spanku
vam moézu privodit psychicku
nevyrovnanost, podrazdenost.
Laska: Vas partner straca trpezli-
vost, uz len par chybnych krokov
a mozete ontho navzdy prist.

Had

1941, 1953, 1965, 1977, 1989
a 2001

MESIAC TIGRA
5. februar - 5. marec 2020

Pripravte sa na to, ze vsetko
poéjde proti vam, tplne inak,
ako je vam prirodzené.

Kariéra: Navrhy, na ktorych ste
dlho pracovali, budi nedocenené.
Peniaze: Vase finan¢né plany
prekazi necakana udalost, ktoru
nebudete méct nijako ovplyvnit .
Zdravie: Zmatok okolo vas sp6-
sobi, ze sa nedostanete k pravi-
delnych Sportovym aktivitam,
celkom vas to vyhodi z konceptu.
Laska: V laske sa moéze stat
vsetko, velmi pravdepodobne
vsak velky konflikt alebo rozchod.

MESIAC ZAJACA

6. marec - 5. april 2020
Lizte si rany, po takom tazkom
obdobi to potrebujete ako sol.
Kariéra: V praci vdm vsetci daju
chvilu pokoj, vidia, Ze sa potrebu-
jete dostat do pévodnej formy.
Peniaze: Stabilita vo vasom roz-
pocte je to, Co potrebujete.
Zdravie: Relaxujte, aktivne i
pasivne. Ni¢ vas lepsie nepostavi
na nohy ako zasluzeny oddych.
Laska: Pomaly si s partnerom
k sebe opat hladate cestu.

MESIAC DRAKA

6. april — 5. m43j 2020
Ani Rim nepostavili za den.
Aj vy, ked chcete vybudovat
svoj zivot na pevnych
zakladoch, budte teraz
trpezlivi a rozvazni.
Kariéra: Budujte dobré vztahy,
pozor na sklony k workoholizmu.
Peniaze: Pochybné ponuky si
nevsimajte a nereagujte na ne.
Zdravie: Stretavajte sa s ludmi
Castejsie aj v rdmci Sportovych ak-
tivit. Urobi to dobre aj vasej dusi.
Laska: Sila vasho vztahu sa opat
prejavi, vasa laska sa potvrdi vo
vyznamnych mali¢kostiach.



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

MESIACTIGRA

5.februar - 5. marec 2020
Kone¢ne prichadza priaznivé
obdobie. Bude sa vam darit vo
vsetkom, do ¢oho sa pustite.
Kariéra: V zamestnani budete
prichddzat s dobrymi napadmi
a konstruktivnymi rieSeniami.
Peniaze: Dobre ste zainvestovali
a teraz zbierate zaslUzené ovocie.
Zdravie: Zazivate telesnu aj du-
Sevnu harmoniu, len tak dalej!
Laska: V laske zazivate nadherny
Cas. Vas partner pre vas urobi, ¢o
vam vidi na ociach.

MESIAC ZAJACA

6. marec - 5. april 2020
Tento mesiac budete pod vel-
kym tlakom. Nebudete sa vediet
postavit na vlastné nohy a ne-
budete mat silu tym bojovat.
Kariéra: V praci sa stretnete
s nespravodlivym postojom voci
vam a rezignujete, pozor na ne-
spravne Uniky — lieky, alkohol.
Peniaze: Pravdepodobne budete
riesit velky finan¢ny problém.
Zdravie: Nepohoda sa prejavi aj
na zdravi. Bud'sa vyeskaluju chro-
nické a zanedbané bolesti, alebo
vam hrozi necakany uraz.
Laska: Na lasku teraz nie je Cas.

MESIAC DRAKA

6. april - 5. m&j 2020
Vydychnite si. Tento mesiac
vam umozni v pokoji oddy-
chovat a cerpat nové sily do
buducnosti.
Kariéra: V praci sa snazte byt
inovativny. Teraz je ten spravny
¢as, aby ste ukazali, ¢o je vo vas.
Peniaze: Hlavnou témou financii
v tomto obdobi je ich stabilizacia.
Po réznych vykyvoch je tu $anca
dat vsetko do poriadku.
Zdravie: Spravte si vylet za
nejakou zaujimavou kuchynou
a indpirujte sa, obohatte svoj
jedalnicek.
Laska: Spravte nieco, po co ste
davno tuzili. Podporite tym
svoju sebahodnotu, najdolezitejsi
vztah je predsa vztah k sebe.

Koza

1943, 1955, 1967, 1979, 1991
a 2003

MESIACTIGRA

5. februar - 5. marec 2020
Zakalena voda sa vycisti, ak
je pokojna. Upokojte sa aj vy,
usadeniny klesnti na dno a vasa
dusa sa prejasni a otvori.
Kariéra: Budete mat moznost
upokojit vztahy na pracovisku.
Peniaze: Nasetrili ste si, urobte
si radost. Nebude to ni¢ velké,
ale len vy sami viete, ako vas to
potesi.

Zdravie: Pokoju vo vas sved¢i
primerany pohyb. Najlepsia je
teraz pre vas joga a meditdcia.
Laska: Vas partner mal mozno
zajacie umysly, ale silou osob-
nosti ste ho presvedcili, Ze Zivot
po vasom boku je tym najlepsim,
¢o ho mohlo postretnut.

MESIAC ZAJACA

6. marec - 5. april 2020
Budete ocarujuci, velkorysi,
ludia budu chciet byt vo vasej
spolo¢nosti. Prejavi sa len to
najlepsie z vasej povahy.
Kariéra: Zmeny, ktoré navrhnete
sa ujmu.
Peniaze: Pustite sa aj do
riskantnejsich finan¢nych
operdcii, v tomto obdobi ni¢
nestratite.
Zdravie: Vyskusajte teraz niec¢o
nové, prospeje vam to.
Laska: V laske pride k oziveniu,
zazijete vzrusujuce erotické
chvile, aj nezadani sa maju
na co tesit.

MESIAC DRAKA

6. april - 5. maj 2020
Vasa sinusoida je na nule.
Je na vas ako s tym nalozite.
Ci budete netrpezlivi a mrzuti,
Ze sa ni¢ nedeje, alebo ¢i sa
budete venovat sebarozvoju,
ktory vam tento pokojny cas
umoziuje.
Kariéra: NadSenie z prace
opaddva, je to len docasné, tak
pokojne zaradte niZsiu rychlost.
Peniaze: Peniaze vas trochu
trapia, potrebovali by ste dorov-
nat rozpocet, musite vsak este
pockat.
Zdravie: Skuste zapracovat na
zdravom spankovom rezime,
v tomto obdobi si to mézete
dovolit.
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Laska: V laske teraz nemate
s partnerom na seba vela ¢asu,
trochu si na to dajte pozor.

Opica

1944, 1956, 1968, 1980, 1992
a 2004

MESIACTIGRA

5. februdr - 5. marec 2020
Opica s Tigrom je nelahké
spojenie. Caka vas obdobie
konfliktov, nedorozumeni,
ktoré nebude mat sancu
vysvetlit.
Kariéra: Nie svojou vinou budete
vyzerat ako nezodpovedny
a nedbsledny zamestnanec,
pripadne ako neseriézny
obchodny partner.
Peniaze: Cakajte finan¢né straty.
Zdravie: Je toho na vas vela.
Tazké bremeno, ktoré nesiete sa
metaforicky prejavi v bolestiach
chrbtice. Fyzicka aktivita by
mohlo byt to, ¢o vam pomédze
zabudat na krivdy, ktoré sa
vam teraz deju.
Laska: Laska sa moZe pominut.

MESIAC ZAJACA
6. marec — 5. april 2020
Budete potrebovat pokoj
a bude vam dopriaty. Zivot
v Ustrani vam potrebny cas
na regeneraciu, kym sa vratite
na spolocenské vyslnie.

60 HOROSKOPY & CiNSKA ASTROLOGIA

Kariéra: Vyuzite moznost ist na
pracovnu cestu, alebo na skole-
nie, potrebujete trochu odstup.
Peniaze: Vo financiach nerobte
ni¢, platte len nacas vsetky ucty.
Zdravie: Zacnite s rannymi
rozcvickami. Mali¢kost, ktora
vam pri svojej pravidelnosti
zmeni zivot.

Laska: V laske ani vo vztahu
necakajte Ziadne zmeny.

MESIAC DRAKA

6. april - 5. m4j 2020
Stanete sa stredobodom spolo¢-
nosti, na vietkych budete poso-
bit mimoriadne sympaticky.
Kariéra: Vas vplyv bude rast,
ocakavajte povysenie a ocenenie.
Peniaze: Bude sa vam darit aj
po financ¢nej stranke. Moze ist
o zvysenie platu, mimoriadne
odmeny, vynos zo zabudnutej
investicie.
Zdravie: Do stretnuti s priatelmi
zaradte Sport, bude to vas to
bavit este viac.
Laska: Vas sarm neostane
bez povsimnutia, nezadani,
prave teraz konec¢ne prichadza
¢as na lasku.

Kohut

1945, 1957, 1969, 1981, 1993
a 2005

MESIAC TIGRA
5. februar - 5. marec 2020

Kto robi dlhé kroky, nekraca
rychlejsie. Tento mesiac budte
rozvazni, nechajte hektiku

a chaos za dverami.

Kariéra: Timova praca je to,

¢o vam teraz najviac pristane.
Peniaze: Poteste drobnostami
svojich blizkych. Listok do kina,
pozvanie na obed ¢i na veceru.
Zdravie: Spravte si prijemnu
masku tvare a vlasov.

Laska: Uvedomte si, ¢o vsetko
pre vas partner znamena.

MESIAC ZAJACA
6. marec - 5. april 2020

Zmobilizujte vietky svoje sily,
ale nemusi to stacit, lebo vas
¢aka jedno z najtazsich obdobi.
Kariéra: Najradsej by ste sa
stiahli, v praci vladne neprijem-
na atmosféra, ale to nebude
mozné.
Peniaze: Mézete prist o velké
peniaze, alebo vas ¢akaju zrazky
z platu, pokuta, penale, uroky.
Zdravie: Budete Zit pomerne
nezriadenym zivotom,
stres si v tomto obdobi
vypyta svoju dan.
Laska: Prestanete voci sebe
citit vzajomnu oporu, ¢as
ukaze, ¢i to bolo docasné.
Velmi bude zélezat na postoji
vasho partnera.

MESIAC DRAKA

6. april — 5. maj 2020
Stastie vam ukaze svoju tvar.
Vo svojich Zelaniach budte
narocni a odvazni.
Kariéra: Stanete sa lidrom
a posilnite svoje postavenie.
Peniaze: Pridete k sluSnym
peniazom rozumnou investiciou.
Zdravie: Ste takmer nedoknu-
telni, vyhybaju sa vdm choroby,
citite sa silni a pIni energie.



Laska: V laske zazivate vzrusu-
juce obdobie, budete aktivni,
v sexe, aj v napadoch na spo-
lo¢né zazitky.

Pes

1946, 1958, 1970, 1982, 1994
a 2006

MESIACTIGRA

5.februdr - 5. marec 2020
Vas vplyv rastie, nabera na sile,
pracujte na sebe, bude sa vam
darit vo véetkom, na ¢o siahnete.
Kariéra: Vasi nadriadeni zacinaju
akceptovat vase navrhy a zaci-
naju si vsimat vasu sikovnost.
Peniaze: Zarobite na istych
obchodnych transakciach.
Zdravie: Behajte, plavajte,
bicyklujte, venujte sa skupino-
vym Sportom, budete sa
citit velmi dobre.
Laska: Cakaju vas prijemné
aintenzivne chvile.

MESIAC ZAJACA

6. marec - 5. april 2020
Zajac so Psom vam prindsa
jedno z najlepsich obdobi roka.
Kariéra: Nic¢ vas nezastavi,
pojdete si sa svojim, nie viak se-
becky a tvrdohlavo, ale tak, Ze to
prinesie prospech aj ostatnym.
Peniaze: Potvrdi sa vasa Sikov-
nost a prezieravost. Mozno
ziskate vedlajsiu pracu, ktord
vam prinesie pekné vynosy.

Zdravie: Cestujte, uzite si adre-
nalin, ak po nom tuzite, mézete
si vybrat ¢o len chcete, na vietko
budete mat dost energie aj
penazi.

Laska: Caka vas divoka jazda,

zadanych, nezadanych, nebrante

sa.

MESIAC DRAKA
6. april - 5. m&j 2020

V Zivote ste raz hore, raz dole.
Najlepsia cesta je zlata stredna
cesta, ale ako by sme ju
ocenili, keby sme nepoznali
vysky a pady?
Kariéra: Pohddate sa s kolegom,
ktory je pre vasu pracu dolezity.
Peniaze: Davajte si pozor na
nevyhodné pozicky a ponuky.
Zdravie: Trochu sa zanedbate,
nemate mat na svoje pravidelné
fyzické aktivity ani pomyslenie.

Laska: Budete celit nedorozume-
niam, ktorych pri¢inou budete vy.

Prasa

1947, 1959, 1971, 1983, 1995
a 2007

MESIACTIGRA

5. februar - 5. marec 2020
Ticho sa nenachadza na koncia-
roch hor a hluk sa nezdrziava
na mestskych trhoviskach.
Oboje je v srdci ¢loveka.
Aky bude tento mesiac,
bude zalezat na vas.

Kariéra: Ak sa nevzdate, vytrva-
lost vas méze priniest Uspech.
Peniaze: Risk je zisk pre vas

teraz plati stonasobne.

Zdravie: V3etko s mierou. Nezac-
nite extrémne $portovat alebo zo
dna na den radikalne nezmente
stravovacie navyky.

Laska: Budete si musiet dobre
premysliet, komu date prednost.

MESIAC ZAJACA

6. marec - 5. april 2020
Mate pred sebou velmi pekné
harmonické obdobie vo viet-
kych oblastiach Zivota.
Kariéra: Budete uzivat nielen
Uspechy, ale aj prijemnu atmo-
sféru v praci medzi kolegami.
Peniaze: Mézete by spokojni,
vsetky vydavky su pod
kontrolou.
Zdravie: Nasli ste zalubu
v §porte a velmi vas to napliia.
Laska: Vas partner vdm preukdze
svoju lasku, slobodni, majte oci
otvorené, laska je na dosah.

MESIAC DRAKA

6. april - 5. maj 2020
Makka voda vyhibi behom
casu dieru aj do tvrdého
kamena. Netlacte sa do
popredia, vase miesto je
teraz v zavetri, mimo diania.
Kariéra: Sustredte sa teraz na
detaily, nerieSte koncepcné veci.
Peniaze: Nepustajte sa do
Spekulativnych a riskantnych
obchodov.
Zdravie: Doprajte v tomto ¢ase
opateru svojim chodidlam,
chodte na reflexni masaz
a pedikuru.
Laska: Venujte svoj ¢as rodine,
budte ¢o najviac so svojimi
detmi, alebo navstivte svojich
rodicov.
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HOVORI

Tarel?




Barvarw
21.3.-19.4.

Problém, ktorym sa v tomto
obdobi zaoberate, vyriesite len vy
sam. Ste na dostatocne vysokej
urovni poznania aj sebapoznania.
Ni¢oho sa nemusite bat, len smelo
vykrocte a spravte krok, ktory ste
sa doteraz obavali urobit. Nechajte
sa viest vyssou silou, mozno intu-
iciou, ktora bude teraz neomylng,
nechajte pracovat svoj talent.
Mozno v danej oblasti dosiahnete
majstrovstvo a ziskate uznanie.

Kotucova 8

Kto odmieta byt Ziakom, neméze
sa stat majstrom. Majte to na
pamati vo vsetkom, ¢o vas caka.
Caka vas novy zaciatok, s dobrou
perspektivou. Nieco ste prekonali,
posuvate sa vpred. Ak ste ndho-
dou v krize, neprecenujte svoje
sily. Inak nechodte po znamych
cestickach, vyskusajte nieco nové.
V laske budujte nieco spoloc¢né,
ak ste sdm/sama, je Cas, aby ste sa
ponorili do nového vztahu.

Palicova 10

Bude toho na vas vela. Zamyslite
sa nad tym, preco sa neustale
pretaZzujete, preco si myslite,

ze vsetko musite zvladat sam?
Budte odhodlani a nestracajte

z dohladu svoj ciel. PoZiadajte
niekoho o pomoc. Udrzujte sa

v kondicke, venujte sa fyzickej
aktivite, hoci az do vycerpania,
velmi vadm to pomoze. V laske ste
trochu nenasytni, nekompenzujte
si nieco, ¢o mate vyriesit inde.

Sils

u “]H

Sila

Ukaze svoju chut zit. Ak si po-
trebujete zarevat, kri¢te! Mozno
ukazZete aj pazury a budete citit,
ako vam krv pulzuje v Zilach. Pre-
menite svoje plany na skuto¢nost,
budte ak¢ni a iniciativni. Pouzite
mudrost krala zvierat a postavte
sa za svoje ciele, plany a rozhod-
nutia. Dajte svojej prebudenej
vasni a chuti zit volny priebeh

a v laske si vychutnajte tento ¢as
celym svojim hortcim srdcom.

20.4.-20.5.

Kotucova 4

Drzite sa v bezpedi, ale nie je to
ni¢ pozitivne. Stagnujete, Ipiete
na istotach az privelmi. Ovlada
vas strach o nadobudnuté ma-
jetky, stavate sa tak trochu ich
otrokom a prichadzate o svoju
esenciu, ktoru na vas ludia mali
vzdy tak radi. Mézete sa ocitnut
v bludnom kruhu, spravte aspon
maly krocik vpred, stereotyp vam
nesvedci. V laske povolte opraty,
inak vasa laska méze zahynut.

Mecova 2

Po boji prichddza ticho. Uz ste

ani nedufali, ze sa to skonci. Cely
Cas ste sa tak sustredili na boj,

ze v nasledujucich tyzdnoch vés
bude trapit rozpoltenost. Aby

ste dosiahli mier aj vo svojej dusi
musite si v sebe urobit inventuru.
Ako je to s vasimi presvedceniami?
Su naozaj také hlboké, nemenné

a pravdivé, Ze nimi ni¢ nepohne?
Pocuvajte svoj kriticky a analyticky
rozum, aby ste nasli spravnu cestu.
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Eso mecov

Prichddza ¢as novych prilezitosti,
budete naplneni poznanim, vdaka
ktorému bude vietko jasnejsie,
rozhodovanie jednoduchsie, mys-
lienky originalnejsie. Ak ste dote-
raz rozhodovanie odkladali, ale ste
stale nerozumeli, o ¢om sa hovori,
¢i uz v zamestnani, alebo v rodine,
tento ¢as bude pre vas zZlomom.
Ste pripraveni na rozhodujuce
poznanie a vase rozhodnutia budu
jasné, jednoznacné a nemenné.

Blirenci

21.5.-20.6.

Erikang hlodo

\

Kralovna mecov

Zlozte masku a pretvarku, ne-
hrajte ziadnu komédiu, teraz sa to
nehodi. Budte raciondlni a budete
z toho profitovat. Isty citovy vztah
v tomto Case je to, o potrebujete,
rovnako ako mudrost a zdrzanli-
vost. Riadte sa pokynmi mudrej
starej zeny, Ziadne plané reci
vam nepomo&zu. Konajte roz-
hodne a jasne, budte otvoreni
novym poznatkom. V laske si
nenechajte zobrat svoju slobodu.

Sinko

Ukazte svoje velké srdce! Vyjdite
to svojho ukrytu a vietkymi
spdsobmi rozmazndvajte ¢loveka,
ktorého milujete. Teste sa na
slne¢né ¢asy. Budete sa citit ako
znovuzrodeni a pojdete svojou
cestou bez akejkolvek zétaze. Karta
predstavuje absolutnu realizaciu
na hmotnej, duchovnej a dusevnej
urovni. Prinasa sebadéveru,
sebapoznanie, sebavedomie,
sebestacnost a samostatnost.

Fring Pl

. 23.7.-22.8.

Princ kalichov

Zamerajte na lasku a srde¢nost,
ktoré vas dostanu do dobrej na-
lady, uvolhite sa a budete okolo
seba Sirit mier a krasu. Zabudnite
na vietky hadky a nebojte sa od-
halit svoju zranitelnost. K blizkym
budte dévercivi a trpezlivi. Ak po-
trebujete pomdct alebo poradit,
obratte sa na mladého muza, ktory
vas zaujme svojou mladou ener-
giou. Budte trochu viac odvazni

a osud k vam bude priaznivy.
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Kalichova 7

Budete lietat v oblakoch, ¢o vam
moze sposobit problémy. Hrozi,
ze sa prepadnete do sveta iluzii

a predstdv o sebe a svojich schop-
nostiach. Inak by ste naslednu
frustraciu ste prekonavali len
tazko. Ak sa vam podari neuletiet
vo svojich snoch za hranicu moz-
ného, vyberte sa na cestu svojich
priani, ktoré vas dovedu k cielu.
Tajny vztah k dlho milovanej
osobe sa mdze stat skuto¢nostou.

Pustovnik

Zda sa, ze ste kracali po ceste,
ktord vam nie je vlastna. Utiahnite
sa do seba, rozjimajte, aby ste
nasli cestu k sebe samému.

Uz velmi dlho ste to nerobili

a skoro ste na seba zabudli.

V tichu sa o sebe dozviete najviac.
Pravda, ktoru hladate, je vasou
vlastnou pravdou, nezavislou

na vonkajsich vplyvoch. Ci uz
Zijete sami, alebo s partnerom,
ostarite verni najma sami sebe.



Mesiac

Mesacné svetlo je temné, vietko
je trochu zahmlené. Strach

a neistota su namieste, mozno
vas celkom ochromia. Mozno na
chvilu stratite ciel svojej cesty

a budete skumat svoju minulost
a vsetko, ¢o ste uz prezili. Budte
obozretni a opatrni, nenechajte
sa vtiahnut do Ziadnej skusky od-
vahy, nevidite dobre. Aj ked méte
strach, prekrocte prah, pretoze za
nim vas ¢aka nova skisenost.

Princezna palic

S velkou energiou sa pustite do
rieSenia zalezitosti, ktoré ste zane-
dbavali. Vietko pojde rychlo, ani
to nebudete vnimat ako nejaku
namahu. Vase okolie vdam bude
vychdadzat v Ustrety, bude vami
ocarené. Prebudi sa vasa sexudlna
sila, ¢akaju vas flirty, ak nemate
staleho partnera, vtomto obdobi
si ho nenajdete. V negativnom
vyzneni tejto karty sa mozete
spravat naladovo az hystericky.

Eso kalichov

Mézete dosiahnut absolutne

a najhlbsie naplnenie a seba-
poznanie. Laska kraca spolu s vami.
Vyuzite ponukanu prilezitost

a nenechaijte si ujst stastie.
Hladajte ho v sebe, vo svojom
vnutri, Ziadny hmotny statok vas
neurobi takym $tastnymi ako laska
v rdmci sebapoznania. Prejavte
vdacnost za to, ze mate moznost
kracat po ceste k sebe samému,
nie kazdému sa to v Zivote podari.

Panna
23.8.-22.9.

Miernost

Tento mesiac sa kone¢ne dockate
zlatej strednej cesty, po ktorej

uz takmer prahnete. Rovnovéha,
ktoru prindsa je pre vas blaho-
darna. Vsetko bude zrazu lahké,
nebude trpiet vasa dusa, ani vase
telo. Ziadne bolesti, ¢i ¢ierne
myslienky. Aby ste vedeli vyuzit
jemné a pritom velmi intenzivne
energie, musia byt vase telo, duch
a dusa na takyto krok pripravené.
Poméze vam pravidelna meditacia.

Palicova 7

Risk je zisk. Tento mesiac sa po-
nesie v znameni tejto vety. Budte
odvazni a odhodlani. MoZno bu-
dete bojovat o svoju lasku, alebo
si budete musiet pred vsetkymi
obhajit zmeny v rodine alebo
nové zamestnanie. Pochopenie zo
strany druhych ludi nebude samo-
zrejmé, ani sa nebude rodit lahko.
Je mozné, ze vas ¢akaju mnohé
utoky ¢i vycitky, ale ak vydrzite, na
konci dna vsetko dobre dopadne.

Smrt

Nieco sa vo vasom zivote
definitivne konci. Hnev vas sice
davno opustil, prilezitost ste
identifikovali, ale stale sa neviete
pohnut z miesta. Opustite vietko
staré, ¢o je uz mrtve a tyka sa
vadej minulosti. Zite tu a teraz

a podla toho si nastavte aj svoje
dalsie smerovanie. Zivot je zmena
a vas jedna urcite ¢akd. Mozno
bude aj trochu boliet, ale ¢asom
ju vyhodnotite ako pozitivnu.
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St

Svet

Ide o poslednu kartu vo Velkej
Arkane. Predstavuje majstrovstvo,
ktoré ste sa pokusali dosiahnut
pocas vasej zivotnej cesty. Karta
je symbolom podstaty a sily, ktoré
vas obklopuju. Uz viete, ¢o je
nevyhnutné, ¢o je spravne. Poro-
zumeli ste vesmirnemu poriadku.
Rozumiete okolnostiam, ktoré
sUvisia s vasimi zalezitostami.
Mézete dosiahnut postavenie,

o ktorom ste dlho roky snivali.

Vihy

23.9.-22.10.

Kalichova 10

Této pozitivna karta ma vplyv
najma na vase pocity a emaocie,
no nielen tie. Vetky vase vztahy
¢i uz doma alebo v praci budu
harmonické, ¢o vas bude napiﬁat‘
stastim. Doprajte si stretnutia

s priatelmi, naplni vas to spokoj-
nostou a mierom. A bude sa vam
darit aj financne. Rétajte s vyraz-
nou podporou nadriadenych.

V urcitych pripadoch mézete
ocakavat zisky ci zvysenie platu.

Koleso stastia

Nechajte sa viest osudom, nieco
vam napoveda. Robte presné
rozhodnutia, nie rychle, lebo
zmeny prameniace zo spravnych
rozhodnuti budu pre vas dolezité.
Postupujte krok za krokom

a dopracujete sa k Stastiu a Uspe-
chu. Kruhovy tvar Kolesa Stastia
zabezpecuje svojou odstredivou
silou premenu a pohyb. Zarover
dostredivou silou, orientovanou na
stred, udrzuje vietko v rovnovahe.

Sthelec

Princ kalichov

Po nie¢om velmi tuzite. Mladic-
kou a romantickou energiou sa
vrhate do viru udalosti s ciefom
dosiahnut mier vo vasej dusi.
Karta vam radi spomalte, uvolnite
sa a netrvajte kicovito na splneni
vasich predstav. Potom na vas
¢aka laskyplny ¢as mieru. Tuto
srdec¢nost, lasku a mier by ste mali
sirit vSade okolo seba. Vyuzite

na to mladu silnd a uvolnenu
energiu tejto tarotovej karty.
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22.11.-21.12.

Blazon

Této karta je jedinecn3, je pociat-
kom i ukoncenim zaroven, jej hod-
notou je nula - ¢islo, ktoré obsa-
huje vietky ostatné, ale samé nema
svoju vlastnd hodnotu. Blazon je
mudrcom, ktorému je dovolené
stat sa opat dietatom. Ma v sebe
chaos i mudrost. Budete citit silu
bldzna vykonat revolu¢né zmeny,
rozbit dany stav veci. Désledky
vasho konania, nech budu akékol-
vek, nebudu pre vas podstatné.

Ryhhnt

Palicova 8

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 do
vasho zZivota. Opustite zabehany
kolobeh vasho Zivota a ocakdavajte
priaznivy vyvoj udalosti skor, ako
si viete predstavit. Vas zZivot teraz
dosiahne novy rozmach a vzlet.



februar 2020
Kalichova 5

Situdcia alebo nejaky ¢lovek vo
vas vyvola velké sklamanie a smu-
tok. Nechajte svojim citom volny
priebeh, ndjdite si butlavu vibu

a poriadne sa vyplacte. Najde

sa ¢lovek, ktory vdm so vietkym
pomoze a ktory vas prevedie
slzavym udolim. Chce to len ¢as.
Smutok odpldva do nezndma

a pred vami sa objavi Uplne novy
obzor. Déstojne opustite vietko,
¢o uz aj tak nemdzete zachranit.

marec 2020

Diabol

Ked'sa zahravate s ohriom,
davajte si pekelny pozor, aby ste
sa nespalili. Je len na vas ako sa
postavite k zvadzaniu temného
hlasu vo vas. Ci ho budete nasle-
dovat, alebo si ho len vypocujete
a urobite patri¢né opatrenia.
Pokusat sa zbavit silnej energie
Diabla, alebo ju odstranit by ne-
bolo mudre. Rozumny ¢lovek ju
transformuje, necha ju sluzit a vy-
uzije ju k uslachtilejsim cielom.

april 2020
Smrt

Nastal ¢as lucenia. Lucenia so
vsetkym starym a nefunk¢nym,
aby sa vo vasom Zivote objavila
nova energia. Ak v skuske obstojite,
budete silnejsi ako kedykolvek
predtym. Nebojte sa opustit
zabehané kolaje, aj ked' vam to zo
zaciatku bude [Uto. Neobzerajte
sa do minulosti. Nadychnite sa
cerstvého vzduchu a pozerajte,
ktoré dvere sa vdm otvdraju a ktoru
sancu budete chciet vyuzit. -

(et

februar 2020
Palicova 3

Nepozerajte zadumane do zeme.
Hlavu hore, Uspech ¢aka aj na vas.
Ak usmernite vasu energiu, vase
sny a ciele sa naplnia. Predpo-
kladom ich naplnenia je viak
vnutorna integrita, sebadodvera

a cnost. Stale si neverite? Uve-
domte si, ¢o vsetko ste uz dosiahli
a dokazali. Dodajte si odvahu

a zdvihnite o¢i smerom k hori-
zontu vasho zivota, kde sa mozete
tesit z veci, ktoré k vam smeruju.

marec 2020
Kotucova 3

Kypi to vo vés tuzbou po zmene

a uz sa to nebude dat zastavit. Ako
sa citite v praci? Ma pre vas zmysel,
alebo len domov nosite vyplatu?
Ak ¢asto premyslate nad tym, ze
by ste najradsej robili nieco iné,
tento mesiac je to ako stvoreny.
Najma v pracovnej sa vam to
podari. Prekonajte strach z nezna-
meho, aj po financ¢nej stranke bu-
dete zaisteni. Teste sa novu pracu,
ktora vas konecne bude bavit.

april 2020
Mecova 8

Tazké ¢asy nikdy nie su
premarnenym obdobim. Myslite
na to v tieto dni. Stretnete sa

s prekdzkami a obmedzeniami,
zaseknete sa na problematickom
mieste a budete musiet tieto tazké
casy len preckat. Ste na tenkom
[ade a lahko vém hrozi dokonca

aj pohroma. Naslapujte opatrne,
aby ste skoro nasli pevnu zem pod
nohami. Nezufajte, na konci tohto
obdobia vas ¢aka posun vpred. -
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Princeznd mecov

Me¢ princeznej necakane zasekne
do vasho zivota mladou, vzdusnou
energiou. Mozno vas skritizuje
mladsi kolega alebo vlastné dieta.
Pozrite sa na celu zélezitost s nad-
hladom a prijmite kritiku s chlad-
nou hlavou, mozno az so seba-
irdbniou. Humor vietko odlah¢i

a vy z napatej situacie vykuzlite
moment, z ktorého vytazite.

S otvorenou myslou sa dozviete
mnoho novych zaujimavych veci.

Yodnav

21.1.-18.2.

Veza

Nechajte vietkému volny prie-
beh, aj ked'to budu okolo vas
lietat hromy blesky. Svojimi roz-
hodnutiami z predchadzajuceho
mesiaca ste spustili lavinu uda-
losti, s ¢im ste v prvom momente
nepocitali. Ten hrmot spdsobuje
to staré vo vasom zivote, ktoré
sa rozpaddva na prach. Staré sa
zruti, Casy sa zmenia a novy zivot
rozkvitne. Burka ocisti vzduch,
vas Zivot, vasu dusu, vase srdce.

Kotucova 9

Nech sa pustite do cohokolvek,
vsetko dobre dopadne. Dokonca
aj to, na ¢o sa neodvazite ani
pomysliet sa moéze stat skutoc-
nostou. Tipujte, oslovte svoju
tajnu lasku, poziadajte o vyssi
plat, zmerite zamestnanie. Vsetko
vam vyjde a v kazdom pripade sa
Vo vasom zivote posuniete vpred.
Vyuzite pozitivnu silu tejto taroto-
vej karty a urobte délezity krok
vo vasom Zzivote. Zasluzite si to.

Vil

TR Ryly
o > Rk 19.2.-20.3.

Obesenec

Je potrebné, aby ste zmenili uhol
pohladu na vas problém ¢i krizu.
Pozrite sa na vietko z opacnej
strany. Zmena pohladu je pre vas
dolezita, urobte ju. Inak ju vas
dondutia urobit okolnosti

a nebude to celkom prijemné.
Dostanete sa do situacie, ktoru
nie je mozné vyriesit nasilim,

ale tym, Ze sa obrnite trpezlivos-
tou, zmenite svoje stanovisko

a opustite svoje doterajsie Uvahy.
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Mecova 6

Bude sa vam darit. Budete mat
dostato¢nu podporu na uskutoc-
fovanie vlastnych planoy, v oblasti
financii, aj v zamestnani a sucasne
budete schopni a ochotni poskyt-
nut podporu inym. Uspech bude
znasobeny aj tym, Ze moze byt
spolo¢ny. Caka vés teda spolu-
praca a zvysenie pozitivnej komu-
nikacie s ludmi. Bude dolezité,
aby ste k celej zalezitosti pristupo-
vali zodpovedne a s chutou.

Kalichova 3

Budete zat, Co ste zasiali. A vy sa
teste na dobru Urodu. Budte viak
vdacni za akukolvek nepatrnu
Uradu. Radostnd vdacnost

naplni vasu dusu spokojnostou,
ktoru budete zdielat so svojimi
priatelmi a rodinou. Bude to

ako nakazliva epidémia, ktoru si
nemdzete nechat iba pre seba.
Rozdavajte radost a svetlo,

ni¢ vas to nestoji a zaroven robite
[udi vo svojom okoli $tastnymi.
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BARAN

21.3.-19.4.

FEBRUAR 2020

Vacsina mesiaca bude spoloc¢ensky

mimoriadne aktivna. Treti a Stvrty
tyzden mo6zu priniest prilezitost
na Uzasny posun v kariére.
Zaciatkom mesiaca vas ¢aka bud'intenzivna
intelektualna praca, studium, riesenie
pravnych zalezitosti, alebo fyzicky naroc¢na,
daleka cesta. SInko v 11. dome vasho
horoskopu vam pre zmenu ustedri lekciu
o tom, aké vzacne a potrebné je nefalSované
priatelstvo. Rozsirite si obzory — spoznéte
nové krajiny a fudi. Ak zostanete doma,
tak aspon posluchnite svoj vnutorny hlas,
a snazte sa poméhat druhym fudom.
Koncom mesiaca SInko prejde do domu
podvedomia. Mars bude v tom case uz
v dome kariéry. Zaver mesiaca sa bude
preto niest v introspektivnom téne.
Zahlbite sa do prace, alebo si najdete
¢as na knizky a nostalgické rozjimanie.

MAREC 2020

Posledné marcové dni mézu byt dolezité
pre vasu kariéru. Prvé tri tyzdne sa
venujte dokladnej priprave a potom
smelo vykrocte do nového zivota.
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narec

april

Marec bude mimoriadne introspektivny.

Vo vasom tajuplnom dvanéastom
astrologickom dome stretdvame Sinko.
Pripravte sa na chvile symbolickych navratov
do minulosti, ¢as hodnotenia a pripravovania
novych stratégii. Niektori z vas viak Uspesne
pokrocia v boji s nejakou chorobou,
zlozvykom, alebo nie¢im negativnym, ¢o vas
trapilo. Ak sa chcete riadit astroldgiou, tento
mesiac by ste nemali zanedbat pracovnu
sféru. Energicky Mars sa totiz usadil vo
vasom dome kariéry. Koncom mesiaca Sinko
prejde do vasho znamenia. Pomoze vam
odhodlat sa k zdsadnej zmene v Zivote. Obrat
k lepSiemu zaznamenate uz koncom tohto
mesiaca alebo zac¢iatkom nasledujuceho.

APRIL 2020

Tento mesiac sa vam bude darit. Mozno
si splnite jeden zo svojich snov, pripadne
si aj financ¢ne prilepsite, alebo pomozete
niekomu, kto to potrebuje.

Mars sa nachadza vo vaSsom dome
priatelstva. Ten suvisi s tajnymi tuzbami

a naznacuje vam, Zze mate bojovat za
splnenie svojho ddvneho sna. Dom
priatelstva je ale zamerany aj na priatelov,
a spolocenské udalosti. To vsetko bude

k aprilu patrit. Prvé tyzdne si doprajete
Cas pre seba. SInko v sprievode niekolkych
planét prechadza vasim znamenim, ¢o
bude velké plus pre kazdu vasu iniciativu.
Zaverecny tyzden prinesie moznost
lepsieho zarobku. Mozno to dokonca bude
dalsi krok k vysnivanému povolaniu.



BYK

20.4.-20.5.

FEBRUAR 2020
Prvé tyzdne budete len pracovat.
Po drioch obetovanych kariére
vsak pride zaver mesiaca, ktory uz
bude patrit najma priatelom.
Mars pomaly kon¢i vo vasom ésmom
astrologickom dome. Mnozstvo energie
smeroval k nejakym zalezitostiam,
suvisiacim s dedi¢stvom, alebo financiami.
Mozno ide o p6zicku, alebo grant na novy
pracovny projekt, ved'kariéra je teraz
stredobodom vasej pozornosti. Naznacuje
to aj SInko vo vaSom desiatom dome.
V pracovnej oblasti sa prevali ¢osi, ¢o vas
na chvilu vykolaji. Inak ale tento mesiac
mozete natrafit na sfubné pracovné
prilezitosti. Plati to najma o prvych troch
tyzdnoch. Neskor Sinko prejde do dalSieho
znamenia a podpori vés v Usili pomahat
druhym ludom. Mars bude v tom case

uz v dome filozofie a tak sa zd4, ze prichadza

vhodnd doba zacat realizovat nejaky svoj
davny sen a iniciovat nové, alebo ozivit
staré priatelstva.

MAREC 2020

PrezZijete spoloc¢ensky mimoriadne aktivne
obdobie. Az koncom mesiaca sa utiahnete
pred svetom. Na nejaky cas uprednostnite
samotu.

Tento mesiac bude bohaty na spolo¢enské
udalosti, kedZe SInko s niekolkymi
planétami stretneme v dome priatelstva.
Spolo¢nymi silami vas podporia v Usili
podat pomocnu ruku tym, ktori to
porebujui. Pomoc ale nebudete len davat,
ale aj dostavat. A nezabudajte, Ze teraz

je vhodna doba na to, aby ste sa pridali

k priatelom a vybrali sa s nimi napriklad
na dovolenku. Mars sa cely mesiac
nepohne z vasho domu filozofie, ¢o
znamena, ze vas ¢aka bud’intenzivna
intelektualna praca, studium, riesenie
pravnych zalezitosti, alebo pomerne
naro¢na dalekd cesta. Zaver mesiaca sa
bude niest v introspektivnom téne.

Za zatvorenymi dverami sa budete
venovat dusevnej praci, alebo
nostalgickému rozjimaniu.

APRIL 2020

Zaverecné aprilové dni mozu byt
délezitou kariérnou krizovatkou.
Nezanedbajte pripravnu fazu. Venujte jej
prvé tyzdne a potom uz vyrazte priamo
vpred a vstupte do nového Zivota.

Tento mesiac bude zamerany na pracu,
ale zéroven aj pomerne introspektivny.
Prvé tyzdne medituje vo vasom dome
podvedomia SInko a tak véas ¢akaju chvile
symbolickych névratov do minulosti,
hodnotenia a zvazovania novych stratégii.
Uspesne pokroéite v boji s nejakou
zavislostou, zlozvykom, pripadne niekym,
alebo nie¢im negativnym, ¢o vam

v poslednom ¢ase spdsobovalo problémy.
Niektora z tychto tém vyvrcholi pocas
prvych troch tyzdnov. Potom Slnko prejde
do vasho znamenia. Odhodlavate sa

k zdsadnej zmene vo svojom zivote

a len ¢akate na spravnu chvilu?
Nevahaijte, tie dni prave prichddzaju.
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BLIZENCI

21.5.-20.6.

FEBRUAR 2020

Neustale rastie vasa tuzba po dobro-

druzstve a poznavani. Preto si viemozne
rozsirujete obzory. Nové perspektivy sa kon-
com mesiaca objavia aj v pracovnej oblasti.
Mars prechadzajuci vasim domom
partnerstva nabada k tomu, aby ste viac
mysleli viac na partnera/partnerku, nez na
seba. Februdr je ako stvoreny na prijemnu
dovolenku vo dvojici v nejakej dalekej
destindcii. Tento mesiac je totiz orientovany
aj na deviaty astrologicky dom, ktory
symbolizuje vyssie vzdelanie a dusevny
rozvoj. Spln Mesiaca 9. februdra vo vasom
astrologickom dome komunikacie este
podciarkuje danu tému. Signalizuje, Ze jedna
etapa Skoly Zivota je za vami a vy vstupite
do novej, ktord vas posunie k ovela vy3sim
métam. Zaver februdra a zaciatok marca by
mohli patrit k najuspesnejsim obdobiam
v tomto roku, pokial ide o kariéru. Znovu
zvazite svoje takmer zabudnuté profesné
plany. Nie je ¢as konecne sa k nim vrétit a to
aj za cenu prekonavania prekazok?

MAREC 2020

Prvé tyzdne budu patrit snahe postupit v
kariére. Chcete sa presadit, ale musite pre
to nieco urobit. Koncom mesiaca obratite
svoj zaujem k inym [udom.
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Budete sa venovat zalezitostiam, sivisiacim
s dedi¢stvom, alebo zdielanymi financiami.
Mozno pojde o sukromné financie,

ale skor to vyzera na pozicku, alebo grant.
Necudo, ved kariéra je teraz mimoriadne
aktudlnou témou. Opdt 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 momentdlne mohlo byt reédlne.

Ako kazdy mesiac, aj teraz SInko po

prvych troch tyzdhoch zmeni znamenie

a presunie sa do domu priatelstva.

Z tejto pozicie vas podpori v snahe
pomahat ludom, alebo v rozhodnuti
absolvovat spolocenské udalosti.

APRIL 2020

Vacsina mesiaca bude spolocensky
mimoriadne aktivna. Az ku koncu sa
dockate kludu a mozno sa napokon
uplne schovate pred svetom.

April strdvi Mars vo vasom dome
filozofie, ¢o znamen3, ze vas ¢aka bud’
intenzivna intelektualna praca, stadium,
rieSenie pravnych zélezitosti, alebo
fyzicky naro¢nd, dalekd cesta. SInko

v dome priatelstva naznacuje, Ze prezijete
spolocensky aktivne tyzdne. Pomédzete
priatelom, alebo Stedro prispejete na
charitu. Uplatnite pritom svoj cit pre
diplomaciu a schopnost kooperacie.
MozZno sa dokonca s priatelmi vyberiete
na dovolenku. Vyberte si poznavaci
zajazd a rozsirte si obzory. Neskor

SInko prejde do vésho astrologického
domu podvedomia. Zaver mesiaca bude
vdaka tomu pokojnejsi. Njdete si cas
na knizky a meditativne nalady.



21.6.-22.7.

FEBRUAR 2020
Budete riesit majetkové zalezitosti.
Caka vas vela prace, ale v druhej
polovici mesiaca vas rozptyli romantika,
alebo cesta za poznanim.
Ak vas trapi zdravie, mdme dobru spravu:
Vdaka Marsu su prvé tyzdne tohto mesiaca
idedlne na to, aby ste definitivne porazili
zdravotny problém, nastartovali diétu
a pravidelnu kondi¢nu aktivitu. Planéty
vam zdrovern pomozu originalnym
spésobom zvladnut kopu nezazivnej
roboty. So SInkom v 6smom dome budu
aktudlne aj témy, ktoré boli nastolené
koncom janudra. Patria k nim aj problémy
s majetkom. Zvazujete, ako svoju finan¢nu
situdciu vyriesit. Skuste sa do toho
intenzivnejsie pustit pocas prvych tyzdnov.
Potom vas ¢aka doplfanie vzdelania
alebo studium v zahranici. Ak sa rozhodnete
cestovat, romanticky vylet je dobra
moznost.V dome lasky a partnerstva sa

totiz tento mesiac stretdvaju az Styri planéty.

MAREC 2020

Chcete si rozsirit obzory a rozhodnete sa
cestovat alebo studovat. Nové perspektivy
sa koncom marca vynoria aj v kariére.

Prvé tri tyzdne su orientované najma

na deviaty astrologicky dom, ktory

symbolizuje vyssie vzdelanie a dusevny
rozvoj. Danu tému podciarkuje Sinko

a niekolko planét. Zarover Mars
prechéadzajuci vasim domom partnerstva
nabada k tomu, aby ste sa tento mesiac
venovali partnerovi/partnerke viac nez
obvykle. Ak chcete vyhoviet vietkym
kozmickym signalom, vyberte sa exoticku
dovolenku. Ak na to finan¢ne nemate, alebo
nie ste cestovatelsky typ, tak doprajte rozlet
aspon svojej fantazii. Zahibte sa do knih,
filmov, zamyslajte sa nad svojou Zivotnou
filozofiou. Posledny tyzden tohto mesiaca
sa spolu so zaciatkom nasledujiceho
mesiaca zaradit k mimoriadne Uspesnym
pracovnym obdobiam.

APRIL 2020

Zo zaciatku budete len pracovat.
Chcete sa presadit, ale nebude to
zadarmo. Po tyzdnoch, obetovanych
kariére, vsak pride zaver mesiaca,
ktory slubuje viac relaxu a zabavy.
April stravi Mars vo vasom 6smom dome.
Mnozstvo vasej energie nasmeruje

k nejakym zalezitostiam, stvisiacim

s dedi¢stvom, alebo financiami. Mozno
pojde o pracovny grant, kedZe kariéra je
teraz vasou prioritou. Inak to ani neméze
byt so SInkom vo vasom desiatom
astrologickom dome. Opat sa vaznejsie
zamyslite nad svojim smerovanim.

Cim ste chceli byt v detstve? Nie je ¢as,
oprasit staré sny? Podobné otazky si
mozno polozite vistom momente, ked'
sa v pracovnej oblasti prevali ¢osi, ¢o vas
na chvilu vykolaji. Inak ale tento mesiac
mozete natrafit na sflubné pracovné
prilezitosti. Po troch tyzdnoch Sinko
prejde do astrologického domu
priatelstva a podpori vas v usili
pomadhat druhym fudom.
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23.7.-22.8.

FEBRUAR 2020

Ci uz zijete v legalizovanom vztahu,

alebo nie, teste sa na tyzdne plné
vzrusenia a potesenia. Az koncom mesiaca
sa budete musiet venovat aj comusi
dalSiemu: majetku a peniazom.
Mars nachddzame v astrologickom dome
potesenia. Vynakladate vela energie na
aktivity, suvisiace s detmi, nejakou tvorivou
pracou, alebo hravymi podobami lasky. Casto
sa dostavate k aktivitam, ktoré vam prinasaju
najvacsiu radost, ale v minulosti ste si na ne
nedokdzali vyhradit ¢as. Ak k tomu pridame,
ze domom partnerstva prechadza Sinko, stava
sa zrejmym, Ze prezivate najvzrusujlcejsie
tyzdne tohto roka. Nezadani predstavitelia
Vasho znamenia pocas prvych troch tyzdnov
[ahko stretnt nov lasku. Neskor Sinko prejde
za Merkdrom a Neptunom do 6smeho domu.
Je to dom, ktory je v astrol6gii okrem iného
spajany so sexualitou. Ak to nie je to, ¢o vas
zaujima, tak sa sustredte na financie,
preistotu ale budte rad3ej opatrni.

MAREC 2020

Tento mesiac budu predstavitelia vasho
znamenia mimoriadne produktivni, Ci
uz pojde o majetkové, alebo zdravotné
zalezitosti. Posledny tyzden prinesie aj
dusevné rozptylenie.
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S Marsom v Siestom dome vasho
horoskopu vynalozZite mnozstvo energie

na pracovné a zdravotné zalezitosti. Ak
treba, objednajte sa k lekdrovi. Ak vés trapi
len slaba kondicia, kupte si permanentku do
telocvi¢ne. A ak je vasim problémom kopa
odkladanej nezézivnej roboty, tak aj s tym
by sa teraz mohlo dat Uspesne popasovat.
Dal3imi aktualnymi témami st problémy

s finan¢nym vyrovnanim, alebo majetkom,
zdielanym spolocne s niekym inym. Sinko
vam pomoze dotiahnut aj tieto zalezitosti
do Uspesného konca. Po prvych troch
tyzdnoch Slnko 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.

APRIL 2020

Vacsina mesiaca bude spoloc¢ensky
mimoriadne aktivna. Az ku koncu

sa stiahnete. Nieco vas prinuti
uprednostnit na nejaky ¢as samotu.
April stravi Mars vo vaSom dome

filozofie, Co znameng, Ze vas ¢akaju
prednasky, ucebnice, ale mozno aj
rieSenie pravnych zalezitosti. K ¢ervenej
planéte v tejto pozicii sa viak najviac
hodi fyzicky néro¢nd, daleka studijna
cesta alebo poznavaci zdjazd

s priatelmi. Tento mesiac bude bohaty

aj na spolocenské dianie, kedZe SInko

a Merkur nachddzame v dome priatelstva.
Spolo¢nymi silami vas podporia

v Usili poméhat druhym. Nezabudnite
pritom na empatiu, takt a diplomaciu.
Koncom mesiaca sa SInko presunie do
dalSieho znamenia a vo vasom horoskope
do domu podvedomia. V&s Zivot sa na par
tyzdnov spomali. Ndjdete si ¢as na knizky
a nostalgické rozjimanie.



=]
YL

=
wuﬂ"“h\\

PANNA

23.8.-22.9.

FEBRUAR 2020

Vyzera to tak, Ze tento mesiac vas

dozenie k zdasadnym zmenam
v zivotnom Style. Najprv rodina,
zdravie, kondicia a napokon aj laska
- to su témy, ktoré vas pohltia.
Prvu polovicu mesiaca stravi Mars vo
vasom dome domova. Bojovna cervena
planéta prinesie impulzivne rozhodnutia,
ktoré poznacia vas rodinny Zivot. Zarovern
je tu aj orientacia na sféru zdravia a prace.
Pustite sa do rie3enia zdravotnych
zalezitosti a vylepSovania kondicie.
Je mozné, Ze vy, alebo blizky ¢lovek sa
bude borit s nejakym problémom,
alebo sa ocitne v nemocnici. Vasa podpora
mu urcite pride vhod. Neskér Mars prejde
do domu potesenia a SInko do domu
partnerstva. Ak nikoho nemate, koncom
mesiaca je ¢as na novu, alebo staronovu
znamost. Neptun a Merkudr podporuju
nielen vasu schopnost Gspesne napredovat
v otdzkach vztahoy, ale aj chut flirtovat
a uzivat si. Zda sa, Ze planéty sa jednoducho
rozhodli, Ze konec¢ne naplno vyuZijete
prilezitost poriadne sa zabavit.

MAREC 2020
Cakaju vas tyzdne plné vzrusenia,
radosti, potesenia a tvorivosti.

Az koncom mesiaca sa budete musiet
venovat aj pragmatickejsim témam,

a sice majetku a peniazom.

Slnko v dome partnerstva a Mars

v dome potesenia, to je prislub energie,
vyuzitelnej na aktivity, stvisiace s nejakou
kreativnou ¢innostou, zabavou, flirtovanim
a laskou. Prezivate vzrusujuice a radostné
obdobie. Hladajte novu lasku, alebo

ju oZivte vo vyhasinajucom vztahu.

Po prvych troch tyzdnoch Slnko 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
aj majetkovych a finan¢nych zélezitosti.
Mozno sa potrebujete dohodnut

o financiach so sukromnym, alebo
pracovnym partnerom.

APRIL 2020

Tento mesiac budi Panny mimoriadne
uspesné, ¢i uz pojde o majetkové,

alebo zdravotné zalezitosti. Posledny
aprilovy tyzden uspokoji aj tizbu po
poznani.

S Marsom v astrologickom dome zdravia

a prace vas ¢aka kopa naro¢nej a nezazivnej
roboty. Okrem toho by ste sa mali
objednat lekdrovi. Alebo je problémom

len nezdrava strava a mélo pohybu?

S tym by sa naozaj malo dat nieco urobit.
Okrem toho sa budete venovat majetku,
ktory vlastnite spolu s niekym dalsim.
Optimistické Slnko v 6smom astrologickom
dome vam poméze dotiahnut tieto
zalezitosti do Uspesného konca. Po prvych
troch tyzdnoch Sinko prejde do domu
filozofie. Mars bude v tom ¢ase uz v dome
partnerstva. Studujte, poznavajte, objavuijte.
Najlepsie s partnerom/partnerkou.
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VAHY

23.9.-22.10.

FEBRUAR 2020

Vyzera to tak, Ze februar vo vas

prebudi driemajucu vasen. Najprv
prichadza potesenie a zabava a neskor aj
odhodlanie zmenit zivotny Styl.
Tento mesiac bude plny vasne. Sved¢i o tom
napriklad impulzivny Mars v astrologickom
dome komunikacie. K nemu sa pridava aj
Slnko v dome potesenia. Nezabudnutelné
mozu byt prvé februdrové tyzdne. Neskor
Mars a po nom aj Slnko zmenia znamenia.
Vo vasom horoskope sa ocitnu v ¢astiach,
zviazanych najma s domom domova
a domom zdravia a prace. A tak sa nachylnost
experimentovat rozsiri. Rozhodnete sa
zlepsit si kondiciu, zdravsie sa stravovat
a efektivnejsie si organizovat plnenie
povinnosti doma aj na pracovisku. Smelo
do toho! S takouto vynimoénou kozmickou
podporou bude tento rok optimalny zivotny
styl lahsie dosiahnutelny, pricom koniec
mesiaca a zaciatok nasledujuceho by mali
patrit k tym najlepsim obdobiam.

MAREC 2020

Tento mesiac sa venujete zdraviu
alebo kondicii. Ide pritom o vas,
alebo o niekoho z rodiny. Posledny
tyzden bude takmer vyhradne patrit
partnerovi/partnerke.
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Prvé tri tyzdne su orientované najma

na astrologicky dom zdravia a prace.
Naznacuje to aspon Slnko a niekolko
planét, ktoré mézeme stretntt v dome
prace a zdravia. Ak vase zdravie, alebo
kondicia nie su v optimalnom stave,

tak prave teraz mate silnu kozmicku
podporu k tomu, aby ste s tym nieco
urobili. Je ale mozné, ze vase zdravie je
v poriadkuy, ale niekto z vasho okolia je na
tom horsie a potrebuje vasu pomoc.
Mozno ide o rodinného prislusnika.
Mars v dome domova by to potvrdzoval.
Cervend planéta prinasa svoju energiu

a rozhodnost, aby sa angazovala

v ramci rie$enia aktualnych rodinnych
zalezitosti. Po troch tyzdroch Sinko
prejde do nasledujiceho znamenia.

Vo vaSom horoskope tym vstupuje do
domu partnerstva. Zavere¢ny tyzden
venujete hlavne svojej laske a ak nikto
taky nie je, tak honbe za novym objavom.

APRIL 2020

Prebudil sa vo vas student a filozof.
Ukojte svoj hlad po poznani.

O slovo sa hlasi aj laska a napokon

aj kariéra.

Prva polovica mesiaca patri astrologickému
domu filozofie. Znamena to vyssie
vzdelanie, dusevny rozvoj, ale aj rieenie
pravnych zalezitosti. Zaroven Mars

vo vasom dome lasky a partnerstva
nabada k tomu, aby ste sa tento mesiac
intenzivne venovali partnerovi/partnerke.
Vlyberte sa spolu niekam za romantikou,
poznanim a dobrodruzstvom. Tento
mesiac myslite aj na pracovné partnerstva
a spojenectva. Najma koncom aprila,
Ked'sa SInko presunie do dalsieho
znamenia a v ramci vasho horoskopu do
sféry kariéry.



SKORPION

23.10.-21.11.

FEBRUAR 2020

Tento mesiac mo6zu byt prijmy

vysoké, ale rodinné vydavky takisto.
Koniec februara prinesie navyse vela
vzrusenia a potesenia.
Prvu polovicu mesiaca stravi Mars vo vasom
astrologickom dome penazi. Mozno je to
skveld sprdva a mozno nie. Nie je totiz jasné,
¢i budete vo velkom style zarabat, alebo
len minat. Investovat treba najma do rodiny
a do byvania. Pocas prvych tyzdrov bude
vasim domom domova prechdadzat Slnko.
S jeho pomocou sa mozete Uspesne
venovat aktivitam, stvisiacim s rodinou
a domacnostou. Naozaj sa zd3, Ze rodina by
teraz mala dostat prednost pred vsetkym
ostatnym. Po prvych troch tyzdnoch
SInko prejde do nasledujiceho znamenia
a prichadza c¢as hravosti, flirtu, zabavy.
Tvorivost a ochota riskovat sa mézu
koncom mesiaca vyplatit. Uzite si zadverecny
februdrovy tyzden aj prvé marcové tyzdne.

MAREC 2020

Tento mesiac znovuobjavite radost zo
Zivota. Posledny tyzden si zoberiete

na musku kondiciu, stravu a pracovné
podmienky.

Tento mesiac bude plny radosti a vésne.
Svedci o tom poloha impulzivheho Marsu

vo vasom tretom astrologickom dome.
Pozor na prili$ energicki komunikaciu -
moze viest k tomu, Ze konecne presadite
svoje nazory, ale rovnako aj k tomu, Ze si
narobite 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 opdtovnej
chuti flirtovat a tesit sa zo zZivota.
Doprajte si poriadnu davku zabavy. Ako
kazdy mesiac, aj tentokrat Sinko po troch
tyzdnoch zmeni znamenie. V ramci vasho
horoskopu to znamend presun do domu
zdravia a prace. Pustite sa do kritického
posudenia svojho Zivotného Stylu.

Ak je ¢o zlepsovat, tak smelo do toho!

APRIL 2020

Tento mesiac patri praci a starostlivosti
o zdravie alebo kondiciu. Mozno pritom
nejde ani tak o vas, ako skor o nejakého
pribuzného. Posledny tyzden ale

uz bude takmer vyhradne patrit laske.
Prvé tri tyzdne venujte vytrvalej, mozno aj
nudnej praci. A aby ste to zvladli, pridajte
zdravu stravu a pohyb na cerstvom
vzduchu. Je tu jar, tak hurd do prirody!
Radi vam to hrejivé SInko a raciondlny
Merkur, ktoré moézeme stretnut vo vasom
siestom dome. Ak je vase zdravie a kondicia
v Uplnom poriadku, potom mozno niekto
z vasho okolia na tom nie je tak dobre

a potrebuje pomoc. Cervena planéta

v astrologickom dome domova by to
potvrdzovala. Po prvych troch tyzdrioch
SInko prejde do dalSieho znamenia.

Vo vaSom horoskope sa tym dostava

do domu partnerstva. Zaverecny tyzder
preto venujete hlavne svojmu partnerovi
a ak ho nemate, tak honbe za novym
objavom.
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STRELEC

22.11.-21.12.

FEBRUAR 2020
Prezivate rusné, komunikativne
obdobie. Caka vas mnozstvo
délezitych aj nezavaznych stretnuti
a rozhovorov. Zaver mesiaca prinesie
aktivity, suvisiace s rodinou
a domacnostou.
Zaciatok mesiaca bude pomerne rusny.

Je toho dost, ¢o musite zariadit a dohodnut.

S Marsom vo vasom znameni a so

Slnkom v dome komunikacie prezivate
rusné obdobie. Vyuzite podporu planét

a prejavte sa este rozhodnejsie, akénejsie
a vasnivejsie, ako obvykle. Chodte za tym,
po com naozaj tuzite. Popritom si vsak
urcite naplanujte aj prechadzky a vylety

s blizkymi fudmi. A kedZze dom komunikaci
e suvisi aj so vzdelanim, skiste prehodnotit
svoje smerovanie a zvazit, v com by ste sa
mohli zlepsit. Vratte sa k u¢ebniciam,

alebo sa vyberte za poznanim do zahranicia.

V zavere mesiaca bude SInko akcentovat
zaleZitosti domu domova. Budete sa
venovat rodi¢om, detom, alebo sa opat
vratite k otdznikom okolo byvania.

MAREC 2020

Tento mesiac mate kopu energie
na zarabanie, ale rodinné vydavky
vam nedovolia ni¢ usetrit.
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Zaverecny tyzden prinesie

chvile potesenia a zabavy.

Mars je vo vasom dome penazi. Mozno
vam poméze so zarabanim penazi.

A mozno prave naopak — prinuti vas
minat. SInko v dome domova naliehavo
naznacuje, ktord oblast by dokdzala
zhltnut kopu penazi. Je to rodina

a byvanie. Zda sa, Ze by naozaj mali
dostat prednost pred vietkym ostatnym.
Asi bude naro¢né zvladat pracovné

aj rodinné povinnosti. Vyuzite naplno
najma prvé tri tyzdne, lebo su v
uvedenych smeroch velkym prisfubom.
Neskor Slnko prejde do vasho
astrologického domu potesenia.
Prichddza c¢as bavit sa, flirtovat, mozno
aj trochu riskovat. Uzite si zavere¢ny
tyzden presne podla svojich predstav.

APRIL 2020

V aprili znovuobjavite lahkovaznu
radost zo zivota. Zaverec¢ny tyzden

vas ale dostane naspat do zabehanych
kolaji.

April bude véasnivy. V prvom rade to

plati o komunikacii. Impulzivny Marsu

je vo vasom tretom astrologickom dome.
Pozor na jazyk — vase slova mézu niekoho
strhnut a presvedcit, kym iného ranit,
alebo znepriatelit. Pritomnost Sinka

a Merkuru vo vaSom dome potesenia je
ale dévodom na optimizmus. Koncom
marca odstartovalo obdobie pIné tvorivosti
a radosti zo Zivota. UzZivajte si pInymi
duskami. Po prvych troch tyzdnoch sa
SInko presunie do Siesteho astrologického
domu - domu zdravia a prace. Kreativitu

v praci opat vystrieda rutina. Bezstarostnost
a rozpustilost predchadzajucich dni sa
mozno na chvilu V podpiSu na zdravi,

ale hadam to nebude nic¢ kritické.



KOZOROZEC

22.12.-19.1.

FEBRUAR 2020
Na tento mesiac vam hviezdy
prichystali chvile v ustrani
a tiez zvlastne, netradi¢né zarobkové
moznosti. Ale koncom februara sa uz
budete venovat hlavne ludom okolo vas.
So SInkom v dome periazi a s Marsom
v dome podvedomia budu prvé tyzdne
aktudlne najma témy, nastolené uz koncom
minulého mesiaca. Zvazujete svoju finan¢nu
situaciu. Ci uz chcete poziadat o zvy3enie
platu, alebo nastartovat Uplne novy projekt,
urobte to. Méze sa sice stat, Ze to s peniazmi
nevyjde az tak Uzasne, ako ste dufali, ale aj
tak bude vysledok uspokojivy. Aby sme ale
nehovorili len o peniazoch, presurime sa
k dal$im astrologickym udalostiam tohto
mesiaca. Mars prejde do vasho znamenia
a SInko sa presunie do domu komunikacie.
Ak je pre vas komunikacia doélezita, tak
teraz to bude platit dvojnasobne. Planéty
v dome komunikdcie sa postaraju o to, aby
bol zaver tohto mesiaca velmi prijemnym
obdobim, pInym stretnuti a ndvratov.

MAREC 2020
Caka vas rusné obdobie. Absolvujete

niekolko doélezitych stretnuti a rozhovorov.

Zaverecny tyzden musite pred vsetkym
uprednostnit rodinu.

Vasim tretim astrologickym domom
prechddza pocas prvych troch tyzdriov
SInko a niekolko planét. Prezivate obdobie,
ktoré je neobvykle rusné a naro¢né aj

z hladiska komunikécie s ludmi. Ste neustéle
v pohybe, aby ste toho ¢o najviac stihli
zariadit a dohodnut. Treti dom suvisi aj

s pozndavanim a ziskavanim zékladnych
zru¢nosti. Rozmyslate, v ¢om by ste sa
mohli zlepsit. Dobrym ndpadom 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 zéleZitostiam domu domova.
Venujte sa hfadaniu nového byvania

alebo vylep3ovaniu toho starého.

APRIL 2020

April prinesie prilezitosti zarobit velké
peniaze, ale ak ich aj vyuzijete, vSetko
nakoniec zhltne domacnost a byvanie.

Az koniec mesiaca prinesie chvile radosti
a zabavy.

Cervend planéta prechadza astrologickym
domom penazi. Nie je celkom jasné, ¢o to
znamena. Urcite pojde o velké sumy. Ale
niektori z vas ich zarobia, kym ini stratia.
Slnko v dome domova naznacuje, Ze rodina
a byvanie by mohli byt momentalne tym
najvacsim zratom penazi. Mozno zistite,

Ze je nevyhnutné zacat hladat nové byvanie,
alebo vsetko zrekonstruovat a vynovit.
Stihnite v tomto smere ¢o najviac pocas
prvych troch tyzdnov. Neskor Sinko

prejde do vasho astrologického domu
potesenia. Nastupi ¢as vasne, flirtu, hazardu.
Uzite si zaverec¢ny aprilovy tyzden podla
svojho gusta, ale skuste to neprehnat

s riskantnymi zdbavkami.
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20.1.-18.2.

FEBRUAR 2020
Caka vas rusny spoloéensky zivot.
Chytate druhy dych a na ¢o
siahnete, to sa vam dari. Koncom
mesiaca sa dokonca objavi prileZitost
financne si prilepsit. Je mozné, ze pracu
vam dohodi vas znamy, robit ale
budete musiet vy.
Prvé tyzdne si doprajete ¢as pre seba.
Vylepsite si $atnik, Gices, ale mozno sa
odhodlate aj k vaznejsim zmenam.
Cast mesiaca stravi Mars este v znameni
vasho domu priatelstva. Budete
bojovat za splnenie nejakého svojho
davneho sna. Urcite ale nebudete
mysliet len na seba. Dom priatelstva
je zamerany na priatelov, spolocenské
udalosti, r6zne angazované aktivity.
Mars ma ale namierené do domu
podvedomia, takze spolocensky ruch
rychlo ustane. Po prvych troch tyzdhoch
zmeni znamenie aj SInko. V rdmci vasho
horoskopu to znamend presun do domu
penazi. Ak hladate novu pracu, zamerajte
sa na ponuky, ktoré vdm umoznia pomahat
inym ludom. Ak novu pracu nehladate,
potom vam hviezdy naznacuju, Ze sa
mate zatvorit pred svetom a kone¢ne
dokoncit to, ¢o malo byt urobené
uz davno. Nikto iny to za vas neurobi.
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MAREC 2020

Tento mesiac vas c¢akaju ulohy, ktoré
musite zvladnut za zatvorenymi dverami.
Az posledny tyzden sa vam podari dostat
konecne aj medzi ludi.

Slnko a Neptun v dome penazi a Mars

v dome podvedomia udrzuju pri zivote
témy, ktoré boli nastolené uz koncom uply-
nulého mesiaca. Ak chcete vyssi plat, alebo
Uplne inu pracu, otvorte sa prilezitostiam.
Najma prvé tri tyzdne by ste rozhodne mali
vyuzit. Niektoré Sance ¢lovek dostane len
raz. Po prvych troch tyzdroch sa Sinko

v rdmci vasho horoskopu presunie do tretieho
astrologického domu. Ten je zamerany na
komunikaciu, mobilitu, vzdelavanie. Zvazte
aj moznost doplnit si vzdelanie v ramci ne-
jakého kurzu. A v kazdom pripade nakoniec
zatvorte za sebou dvere a sustredte sa na
vedomosti, ktoré chcete vstrebat, alebo

na zrucnosti, ktoré si chcete nacvicit.

APRIL 2020

Caka vas rusny mesiac. Absolvujete
mnozstvo dolezitych stretnuti.
Zaverecny tyzden musi patrit rodine.
Vasim astrologickym domom komunikacie
prechadza pocas prvych aprilovych tyzdrov
Slnko a Merkur. Znamena to, ze prezivate
obdobie, ktoré je narocné z hladiska mobility
a komunikacie. Neustéle nieco zariadujete

a niekam sa ponahlate. Okrem povinnych
schodzok sa snazite absolvovat aj prijemnejsie
stretnutia s ludmi. Dom komunikacie je
spajany aj so zdokonalovanim jazykovych
ainych schopnosti. Vyberte si nejaky kurz

a naucte sa nieco nové. Energicky Mars

vo vasom znameni je obrovskym zdrojom
energie. Pomodze vam toho zvladnut dvakrat
viac, nez obvykle. Koniec mesiaca patri aj
zélezitostiam astrologického domu domova.
Venujte sa rodine.



RYBY

19.2.-20.3.

FEBRUAR 2020

Zaver februara moze byt dolezitou

Zivotnou krizovatkou. Stastie praje
pripravenym. Venujte priprave prvé tyzdne
a potom si uz len pockajte na tu spravnu
chvilu na start do nového zZivota.
Na ¢o sa tento mesiac zameriate? Ak sa chcete
riadit astrolégiou, potom to najprv bude
pracovna sféra. Energicky Mars je totiz prvé
dni este vo vasom astrologickom dome
kariéry. Umozni vam to vynalozit mnozstvo
energie na pracu a upevnenie spoloc¢enského
postavenia. Tento mesiac bude ale zaroven aj
pomerne introspektivny. Prvé tyzdne medituje
vo vasom dome podvedomia Sinko. Cakaju
vas chvile symbolickych navratov do minulosti,
¢as hodnotenia a zvaZovania novych stratégii.
Je tiez mozné, ze Uspesne pokrodite v boji
s nejakou chorobou, zavislostou, zlozvykom,
pripadne niekym, alebo niecim negativnym,
¢o vam v poslednom case spésobovalo
problémy. Tuzite po zmene a uz len ¢akate
na tu spravnu chvilu? Zamerajte sa na koniec
tohto mesiaca. V tom ¢ase bude aktivny Mars
uz vo vasom dome priatelstva a optimistické
SInko dokonca vo vasom znameni.

MAREC 2020
Na ¢o siahnete, to sa vam podari. Objavi sa aj
zaujimava financna prilezitost. Niekto vam

k tej novej pracovnej pozicii pomoéze.
Nepojde o lahku pracu, vysledok viak

moze stat za to.

Prvé tyzdne sa budete hyckat. Vylepsite si
satnik, Uces a pod., ale mozno sa odhodlate aj
k vaznejsim zmenam. Slnko a Neptuin precha-
dzaju vasim znamenim, ¢o mimoriadne praje
kazdej vasej iniciative (vynimkou by mohli byt
dni okolo splnu 9. marca). Cely marec stravi
Mars v znameni vasho domu priatelstva.
Znamena to, Ze budete bojovat za splnenie
svojho davneho sna. Urcite ale nebudete mys-
liet len na seba. Dom priatelstva je zamerany
na znamych, aj na neznamych a vieobecne
na spoloc¢nost. Po prvych troch tyzdroch
SInko prejde do znamenia Barana. Vo vaSom
horoskope je toto znamenie zviazané najma
s domom penazi. Ak hladate novu pracu, ob-
ratte sa na svojich priatelov, alebo vplyvnych
zndmych. Oni su teraz kli¢om k finan¢ne
Uspesnému novému zaciatku.

APRIL 2020

Tento mesiac toho najviac vybavite, ak
stavite na diskrétnost a tajné rokovania.
Az posledny tyzden sa vam podari
konecne dostat aj medzi [udi.

Slnko a Merkur v dome penazi a Mars v dome
podvedomia pokracuju v tom, ¢o zacali uz
koncom marca. Ide najma o peniaze. Ak
chcete poziadat o zvysenie platu, alebo
dosiahnut povysenie, naznacte to na tych
spravnych miestach. Teraz vam hviezdy prajq,
ale o mesiac to tak uz nemusi byt. Neskor sa
SInko presunie do tretieho astrologického
domu. Ten je zamerany na komunikaciu,
vzdelavanie, stirodencov a inych blizkych
[udi. Ak mate chut, doplnte si vzdelanie. Mars
vas este stale nabada, aby ste sa zavreli pred
svetom a sustredili sa na to, ¢o sa chcete
naucit, alebo natrénovat. SInko vas ale

tahd medzi [udi... Ktory hlas posluchnete?
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5 DNOVA EXPEDICIA
DO FJORDOV

Naeroyfjord a Aurlandsfjord
Norsko | Fjordy

6 dni | 5 noci
24. - 29. jun 2020

1.251 €/osoba

Ubytovanie, plna penzia,
slovensky sprievodca

Rezervacia expedicie

www.huha.sk

Sledujte nas

facebook.com/groups/huhabrosis
YouTube channel - Andrej Tummo
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SUBARU

BEZPECNY

HYBRID NA SPOSOB SUBARU

Uplne novy model FORESTER E-BOXER pontka vdaka novej hybridnej
technolégii skveld ovladatelnost so symetrickym pohonom 4x4. Jazda v tomto
SUV je teraz este pohotovejsia, plynulejsia a efektivnejsia. Aj bezpecnost sa
posunula na vyssiu Urover vdaka asistencnej technolégii EyeSight, systému
automatického brzdenia pri civani a systému monitorovania vodica - novej
funkcii rozpoznavania tvare od spolo¢nosti SUBARU. Zdokonaleny systém
systém X-MODE teraz zvladne aj ten najndrocnejsi terén.

OBJAVTE CELKOM NOVY
FORESTER —-BOXER
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