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1. Silky Soft Hand Soap

Jemne penivé a Eistiace tekuté mydlo s obsahom
hydrataéného extraktu z hroznovych zmiek, minerdlov
z Mftveho mora a osviezujicej ddvky bazalky. Hladké
vyzivnd textira s prilemnou vériou bieleho ¢aju a neroli
zanechd pokozku rik revitalizovant a vidénu.

2. Moisturizing Hyaluronic Lip Balm
Podporte vidénost vasich pier s hydrataénym balzamom
s kyselinou hyalurénovou. Hladky zamatovy balzam sa
opiera o vyzivnl zmes kokosového a argdnového oleja,
vitamin E, ako aj minerdly z Mitveho mora. Je idedlny
ako prevencia suchych popraskanych pier. Zanechdva
ich vl&éne, upokojené a hydratované.

alma-k.com

almak_minerals

Alma

S prichddzajdcimi prvymi jarnymi [Gémi a prebddzajicou sa prirodou =
nastdva &as postaraf sa o plef a zahrndf ju tou sprévnou starostlivosfou.
Zozndmte sa s novinkami a produktmi, ktoré vasu tvdr a telo
zahalia do jarného jasu!
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3. Regenerating Day Cream SPF 30
Regeneraény vyhladzujuci plefovy krém proti prvym
zndmkam starnutia. Obohateny je o prirodnd
omladzujicu zlozku Bakuchiol, kford podporuje obnovu
buniek a zdroveri zmierfiuje mimické linky a vrdsky.
Zlozenie dopliiajd minerdly z Mitveho mora a kyselina
hyalurénovd s revitalizaénym G€inkom. Ochranny faktor
SPF 30 chrdni plef pred UVA aj UVB [G¢mi.

4. Creamy Exfoliating Cleanser
Krémovy peeling s prégkom z marhulovych jadier
odstrafuije z pleti necistoty a efektivne ju &isti. Vdaka
protizépalove kyseline salicylovej zmen3uje péry a
prispieva k hladkej, upokojenej pleti. Obsah hroznového
a avokddového oleja spolu s minerdlmi z Mitveho mora
zanechdva plef vyziveny, €istd a sviezu.

5. Rebalance Candle
White Tea & Neroli
Aromatickd svie¢ka z prirodného
séjového vosku pre uvolnenie
vadej mysle. Jej véria sa opiera o
povzbudzujice tény bieleho

¢&aju a neroli. ‘EJ
Dostupnd len na www.fann.sk.




prava japonska Matcha najvyssej kvality
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Vidy cerstva. Kapte si online alebo v nasej predajni.
wew, matchauji.sk wwwyitarian.sk « Vitarian, Grasslingova 35, 81109 Bratislava
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ADVERTISING

RASTIEME
VO VETRE

Clovek je netnavny vo svojom usilovani po hladani pravdy o sebe
i 0 svete. Hlboko v nas ukryta tuzba stat sa dokonalejsou bytostou
a Zivot nam na to ddva idealny priestor. Na tento svet neprichadzame
pripraveni na vsetko, ¢o sa ndm stane, no rastieme s kazdou dalsou
prekazkou a poryvom vetra. Prechddzame skuskami, ktoré nés na
konci dia posilnia. Cim narognejsie su, tym lepsie sa u¢ime. Ludsky
duch sa najviac rozvija prave cez utrpenie. Iba krizové situacie nas totiz
donutia prehodnotit nase postoje, dozriet a posunut sa o Uroven vyssie.
Zmyslom tohto celého usilovania je, aby sme zdokonalili svojho ducha
a robili ¢oraz spravnejsie rozhodnutia. Aby sme vyuzili kazdu skisenost
ako prileZitost na rozvoj. Aby sme v kazdej chvili kracali Zivotom
s déverou vo svoj osud a nase poslanie vo svete. VSETKO, CO SA NAM
STANE, SA DEJEV NAS PROSPECH. V hibke duse VIEME, PRECO SMETU
A CO SME SA SEM PRISLI NAUCIT. A nech sme vystaveni akymkolvek
krizovym situdciam, takto sme si to vybrali, pre toto sme rozhodli,

a prave tieto skusenosti potrebuje nase vedomie pre svoj rast. Ak sa
dokézeme takto pozriet na svoj Zivot a odovzdat sa prirodzenému
plynutiu veci, potom si uvedomime, Ze v3etko okolo nés je Gplne
v poriadku. Kazdy ¢lovek, ktory je v nasej blizkosti, prirodzene patri do
nasho Zivota a kazdy dej, kazda udalost, skuska ¢i prekazka je spravna,
pretoze my sme si ju pritiahli — pre nase vlastné poznanie a dozrievanie.
Ak prijmeme, Ze vietko ¢o ndm Zivot prindsa je nevyhnutné a sucasne
to najprospesnejsie pre nds samych, potom pocitime obrovsku tlavu
a lahkost bytia. Dokazeme plavat s pradom bez lipnutia na minulosti,
bez lipnutia na predstavach o nas samych a svojom Zivote a otvarat
sa novym prileZitostiam, ktoré so sebou prinasa kazda Zivotna kriza.
MozZno velakrat nechapeme zmysel udalosti, ktoré sa nam deju, a najma
tie neprijemné casto prijimame s odporom. No aj ony su sucastou
skladacky nasho osudu, kiiskom puzzle nasho Zivota. Ich vyznam
a pozitivny dopad na nds Zivot viak zvycajne pochopime az omnoho
neskor. Skisme teda v naro¢nych Zivotnych situaciach nezotrvavat
v roli obete, ale prijmime zodpovednost roly tvorcu, ktory urcuje
pravidla tejto hry a rozhoduje sa vedome o kazdom dalSom kroku.
Sme to predsa my, kto kazdym novym rozhodnutim ovplyviuje svoj
Zivot. Robime to intuitivne, vedeni svojim vnutornym hlasom a svojim
vedomim. Robime to v najlepSom zaujme pre svoj osobnostny rast
a dozrievanie nasho ducha.

Prijimajme preto s laskou a vdakou v3etko, ¢o ndm Zivot prind3a -
sami sme si to vybrali©.

Zeldm vdm krdsnu a Idskavd jar! Pekné Citanie!

Vladimira Dutkova - Minacova - $éfredaktorka
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»Po patnastich
rokoch robim
hudbu presne tak,
ako som vidy
chceela.”




DOMINIKA MIRGOVA:

Naozaj slobodne
sa citim posledné
tri roky.

Musela som dospiet’.

text_ KaVa foto_ Karolina Basova

Nie je lahké zvladnut v patnastich ucinkovanie v televiznej spevackej Sou.
Hlavne, ak sa vdm pocas nej dari, dostava sa vam pozornosti a slavy a skoncite
na druhom mieste. A ak vitazka potom nevyda album, vietka pozornost
a ocakavania sa presunu prave na vas. Vy sa snazite skoncit skolu, rozbehnut
spevacku kariéru a zvladat tlak. Toto sa stalo Dominike Mirgovej. Spevacke, ktora vie,
aké to je, ked'sa vdm ocakévania najprv napifat nedari. A vie aj to, aké to je,
ked'sa to po rokoch tvrdej prace podari a z vasich pesniciek su hity.
Vie aj to, aké to je snazit sa vyhoviet a prispésobovat, a aj to, aké to je,
ked najdete samého seba a to, ¢o robite, vas robi stastnymi.

ominika, vychadza ti
nové EP, co je vlastne
taky ,,mini-album®.

Ano, rozhodla som sa, Ze

v kazdom ro¢nom obdobi dam
[udom pét pesniciek tematicky
ladenych do toho ro¢ného
obdobia.

To je zaujimavé.

Ked som s touto myslienkou
prisla, ludia na mna pozerali, i
naozaj. Nemala som v sufliku
ziadnu pesnicku a robila som to
od zaciatku. Bolo pred letom a
ja som mala dat von ,letné” EP.

Ale bola korona, takze sme to
dali. Co iné sme my umelci mohli
robit, ako byt v studiu? To bolo to
jeding, ¢o ma zachranovalo, pre-
toze neboli koncerty, odstrihla

sa socializacia aj komunikacia s
fudmi. Velmi mi to pomohlo.

Ale tebe asi pomohlo aj to, ze
si mama a venovala si sa asi aj
distanénému vzdelavaniu.
Presne tak, snazila som sa z toho
obdobia, z toho celého roka, dat
zo seba maximum.

A pokial'sledujem, tak je aj pre
koho, pretoze ty mas mimo-

riadne lojalnych fanusikov,
ktori, aj ked'vydas novu pes-
nicku, chcu hned'dalsiu

a dalsiu.

Su naozaj verni a je zabavné,

Ze aj v den, kedy vydadm novu
pesnicku, sa pytaju, kedy uz bude
dalsia. Teraz som to robila, ako
som citila. Snazila som sa ich
zverejnovat a ludom sa tento
moj projekt pacil. Kazdé ro¢né
obdobie dostavali ddvku mojej
hudby.

Ked'si spomenula, Ze si zo seba
chcela dat maximum, to zna-
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mena aj naroky a postvanie
hranic. Darilo sa ti to?

Ano. Clovek tu hranicu posuvat
chce. Aj ked'sa s narokmi

a ocakavaniami musi aj
vyrovnavat. Stale posivam
latku vyssie a vyssie. Ak potom
ponuknes pesnicku, ktord vyzera
a znie trosku viac zahrani¢ne

a ludia to uz nevedia Uplne
vstrebat. Potom mi je to [Uto.
Hlavne, ked nie¢comu venujem
obrovsku pozornost a hovorim
si, ze tato pesnicka bude to ono,
pretoze to tak citim. Potom ti
vsak ludia daju najavo, ze im
staci nieco obycajné...
Rozumiem, niekedy sa jedno-
ducho stane, ze ¢lovek venuje
obrovské mnozstvo energie
nie¢comu, comu veri a odozvy
nie su také, ako by si predsta-
voval alebo zasluzil.

Ano, ale aj tak je hlavné to, ako
to citis ty. Ty by si mala mat ten
najlepsi pocit, ze si to urobila
najlepsie ako si vedela. Je
pravda, ze ked'sa mi nevrati

to, ¢o do toho vkladam, tak

na chvilu sa pytam, Ze preco.
Ale potom si poviem, Zze som to
urobila presne tak, ako som
chcela. A som spokojna. Po
patnastich rokoch robim hudbu
presne tak, ako som vzdy chcela.
Pesnicky, videoklipy, vietko.

A zverejiiujem to vtedy, kedy

sa mi zachce. Nikto ma nendti
do terminov, jednoducho si to
riadim sama a je to najlepsie.
Tato sloboda je pre teba
dolezita?

Velmi. Necitila som to tak vzdy,
ale posledné tri roky sa takto
citim.

Co vietko si preto musela uro-
bit? Da sa to pomenovat?
Dospiet. Asi preto, ze som
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v Zivote zaZila aj vela zlych veci.
Mala som okolo seba ludi, ktori
chapem, ze mi chceli pomaoct,
ale na druhej strane ma vzdy
chceli aj nejako tvarovat. Videli,
Ze takto to méze fungovat, ale ja
som to tak necitila a urobila som
to pre slavu, ¢i prestiz. Teraz sa
na to pozerdm tak, aby som sa

citila dobre hlavne ja. Aby som to

robila podla seba a ludia vnimali,
ze toto som naozaj ja. Je to pre
mna najvacsie zadostucinenie.
Co teda musi mat pesnicka,
aby si povedala, ze ,toto

som ja“?

Melodicku linku. To urcite. Musi
mat muzikélnost, musi byt
hudobne dobre spracovand

»Checem, aby
moj syn mal
detstvo aj dospievanie.

AK bude cheiet’
by’ slavny, tak
az potom.*

a hlavne, musi mat emdciu.
Najdolezitejsie v pesnicke je, ked
to v nej pocujem, ked' sa mi zjezia

chlpy na tele. Vtedy idem do toho.

A je jedno, Ci je ta emdcia
Stastna alebo smutna?

Ano. Aj ked'si myslim, ze balady
mi idu ovela lepsie. Potrebujem
sa vyspovedat z pocitov lasky,

z nestastnych vztahov. Vtedy
na to reaguje aj najviac
fanusikov, pretoze to takisto
prezivaju. Su aj inSpiraciou

a piSem aj na ich zéklade.

Ak cerpas z pribehov fanu-
Sikov, znamena to, ze s nimi
musis$ komunikovat ¢asto a do
hibky.
Neddvno mi pisala jedna baba,
Ze jej moje pesnicky pomahaju.
Uz dvakrat sa jej nepodarilo
otehotniet a moja hudba jej
pomaha zvladat smutok. Vzdy
si pritom uvedomim, Ze presne
toto som chcela. Aby tu moja
hudba bola pre druhych. Delime
sa spolu o spolo¢né pribehy.
Si aj mama a nemozes si
dovolit kedykolvek kreativne
pracovat. Nie vzdy, ak pride
nejaky napad, mas aj cas si
rovno sadnut a spracovat ho.
Mas v tom systém?
Pracujem hlavne, kym je méj syn
Petko v skole. Ale musim priznat,
Ze som asi jedind z rodiny, ktord
nikdy nema napldnované dni.
Menia sa mi z mindty na minutu.
Takze neméam rezim. A vyzerd to
tak, ze moj syn je po mne
a tiez nema rezim. Ale snazim
sa to skombinovat. Muz je
hasic, robi aj dvadsatstvorky
a potom ma dva dni volno. Ale
mam maminu, ktord mi pomoze.
Takisto tato. Nechavaju mi
priestor a ja som vdacng, Ze syn
je uz starsi a ze to chape. Najdu
sa chvile, kedy je s babkou a vola
mi, aby som uz prisla domov. Ale
uz to chdpe a chcem ho do toho
aj zasvatit.
Ale postupne, predpokladam?
Ano. Uz bol so mnou v
niekolkych klipoch, ale snazim
sa, aby mal hlavne detstvo. Ja
som ho nemala odkedy som
bola v talentovej Sou. Nezazila
som pubertélny vek, diskotéky
a vietky tieto veci. Chcem aby
moj syn detstvo aj dospievanie
mal. Az do osemnastky. Ak bude



budeme koncertovat! Priznam
sa, Ze v prvej vine som to niesla

velmi tazko. Bola som na tom
psychicky zle, pretoze som od
trinastich bola zvyknutd na
to, Ze stéle pracujem. Aj ked'je

DOMINIKA MIRGOVA

je spevacka, tanecnicka a hudobnicka.
Narodila sa v Trnave a verejne
vystupuje uz od dvanastich rokov.
Ked'mala patnast, po dohode
s rodi¢mi sa prihlasila do spevackej
televiznej sutaze Slovensko hlada
Superstar. Skoncila na druhom
mieste a dostala nahravaciu zmluvu
s vydavatelstvom. Prvé skladby sice
neboli Uspesné, po maturite vsak
zacala spolupracovat
s Mirom JaroSom, s ktorym vytvorili
Dominikine prvé velké hity.

V roku 2015 sa vydala a narodil sa
jej syn Petko. Vydala pat albumov,
jej videoklipy patria medzi
najsledovanejsie na slovenskom
YouTube a je jednou z najuspesnejsich
slovenskych spevacok.

pravda, Ze pre mna su koncerty

a spievanie pre ludi aj relaxom.

Brala som z toho energiu. A zrazu

sek a nic. Proste som nespievala.

Najprv som to brala tak, ze to

o chvilu pominie. Stale som
chciet byt slavny, tak az potom. to robi. Chodi na bicie, hra videla svetlo na konci tunela,
Rozumiem, ale aj v tvojom futbal, nechdvam to nanho. stale som verila, Ze to nepotrva
pripade by sme mohli hovorit Nechdvam to na nom, nech si dlho. Mala som nadej. Ale potom
o tom, Ze si nieco stratila, aleaj  on sdm povie, ¢o chce robit. sa to vlieklo. Dva roky. Velmi som
nieco ziskala. Nebudem nanho tlacit. sa zacala trapit, az nakoniec som
To samozrejme ano. Beriem to Ako velmi sa na stupnici od si zvykla. Ako som spomenula,
ako otvorenie dveri a dalo mi to jedna do desat tesis na kon- velmi mi pomohlo $tudio. Teraz,
skutoc¢ne vela. Fanusikov, ktoriso  certy? ked mi povedali, ze:,Dominika,
mnou rastu doteraz. Ak sa moj Toto je najkrajsia informacia, aki  celé leto mas obsadené,” ani si
syn pre nieco rozhodne, tak nech  som mohla dostat, ze kone¢ne nevies predstavit tu radost!
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BEAUTY

Svet z tej krajsej

stranky

text_ Tana Nitkova
foto_ archiv znaciek

PriSiel ¢as tesit sa zo zivota. Zabudnite teda aspon na par chvil na vietko, ¢o nas
posledné dva roky stretdva a oddajte sa lu¢om jarného slnka, kvitnucej prirody
a drobnych radosti, ktoré prinasa svet krasy. Lebo citit sa dobre vo svojej kozi
pozdvihuje naladu a ulah¢uje kazdodennu rutinu.

" _ Caro kvitnucich kvetin

Predstavte si luku pokrytu kvetinami, lahky jemny
vanok opierajuci sa o vasu pokozku a luce sinka
vyzyvajuce uzit si den. Citite sa slobodne a pokojne.
,Do'tykate sa kvetov a rozjimate, s fascinaciou pozo-

" rujete okolie, precitujete kazdui minutu a podliehate
ocareniu voni, ktoré vdychujete. Tuzite zastavit ¢as
a uviaznut v danom okamihu. HALLOWEEN
BLOSSOM je kvetinovy elixir, oslavujuci slobodu
a prirodu na broskyriovom podklade. Tato radostna
kvetinovd, orientdlna a ovocnd vona inspiruje
k Stastiu Ziarivymi a lahodnymi vrchnymi tonmi
zelenej mandarinky, ruzového korenia a lesnych
jahod, po ktorych nasleduje kvetinové srdce z ténov
egyptského jazminu a kvetov ¢ernice a pomaranca
evokujuce vidiek, ¢erstvy vzduch a li¢ne kvety
vébiace zmysly. Orientdlny zaklad zanechava na
pokozke hrejivu sladku stopu. Privoniajte si a dajte
priestor svojim rozkvitnutym snom. Nova vona véam

10 HOROSKOPY £ BEAUTY

umozni vychutnavat si drobné radosti a krasy Zivota.
Podpori vas na ceste za vasimi snami, aby ste mohli

"dosiahnut vietko, ¢o si zaumienite.

4._Citliva krasa .

Declaré Switzerland - koznietika pre jedine¢nu krasu
citlivej pleti prinasa novinku Hyaluron Effect Softener
Mousse - pletovu penu pre Ziarivo §Vi»eiu a hladku
plet. Zakladny krok dennej rutiny ma formulu efektiv-
nej, veganskej, lahkej a vzdusnej peny, ktort si mozete

-jednoducho-zaclenit do kazdého rezimu starostlivosti

a lahko jej pouzivanie prispdsobite potrebdm svojej
pleti. Nahradza klasické tonikum pdEistenl’ pleti, i
pricom aktivuje Ucinky nasledne aplikovaného séra.
Siroka variabilita moznosti pouZitia robi z tejto peny .
naozaj komplexny skraslovac. Nova a obzvlast efek-
tivna kyselina hyalurénova v kombindcii s ¢innymi
rastlinnymi extraktmi a s Declaré src™ komplexom




v okamihu zvysi podiel hydratécie v pleti az 0 74 %

a udrzi zvysenu vihkost po celych 24 hodin. Optimal-
nym sposobom pripravuje plet na dalsie osetrujlice
kroky a podporou uvolnenia, rovnovahy a pocitu
komfortu prispieva k viditelne krajsiemu jasu pleti.

_ Zdroj dokonalej pohody
360° WELL-BEING alebo RITUEL DOUCEUR je
holisticky pletovy koncept od franctizskej znacky
PAYOT reprezentovany v Zenskom vzhlade v paste-
lovej ruzovej, ktory ponuka vynimocéné a jemné
textury poskytujuce jedinecny senzoricky zazitok.

Oblubend telova linia Payot Rituel Douceur je od
_ tejto jari obohatend o trojicu novych produktov,

- ktoré prispievaju k tomu, aby sme sa v tejto dobe
citili prijemne a pohodine vo vlastnej kozi. Napriklad
. ajvtej na rukach, ktort si vzhladom na sti¢asn
epldemlologlcku situaciu podla Statistik umyvame

minimalne 12-krat denne. Zvla¢iujuci Cistiaci krém .

na ruky s medovymi kvetmi ma az 82 % obsah ¢istych

prirodnych zloZiek. Efektivne ¢isti ruky bez obsahu
mydla, nd"zéfov}eﬁ pokozku vysoko hydratuje a vracia
rukam hebkost a_ochrann)'/ komfort. Telovy peeling

s mikrokry§té|ikmi»-ruie_nl'nu jemne Cisti a zaroven

odstranuje nedokonalosti a- odumreté ¢iastocky

z pokozky bez toho, aby ju podrazdil. Odhaluje jej

prirodzeny jas a zanechava ju zamatovo hladku.

Cere3ni¢ku k dokonalej pohode pridava tzasna

Relaxacna a harmoniza¢na sviecka s vornou Jazmlnu S

a pizma. 100 % prirodny repkovy vosk hori az 40 ho-

din a za ten ¢as uvolfuje stres a napatie. Vynikajuci
sposob, ako navodit balans pre telo i mysel pre
moment absolttneho well-beingu.

~_ Cista radost
Uzasne Zenska, a pritom osviezujlica. Nevinnost v nej
splyva so vzburou, hanblivost s drzostou. Jemnost sa
strieda so Ziarivou opojnostou - to vietko sa ukryva
v mladistvej, no nad¢asovej voni Jimmy Choo
Blossom Special Edition 2022. Krasna esencia prinasa
radostnu naladu, oslavuje Zenskost, a zaroven ocaruje
svojou optimistickou chutou do zivota. Ukryta
v origindlnom flakdne, ktory vzdava hold nadcaso-
vému a iskrivému povabu jemne briseného dia-
mantu, prichddza tuto jar odeta do Stylovej zberatel-
skej podoby v ténoch fuksiovej ruzovej farby. Oslnivy,
radostny charakter vone je pripomienkou necaka-
ného flirtovania kvetinovych, ovocnych a drevitych
ténov. Uvod patri lahodne sladkej a pikantnej manda-
rinke, ozvlastnenej mangom, ovocnymi plodmi
a Stiplavym, no neodolatelnym grapefruitom. Prvotna
sviezost plynulo prechadza do akordu opojného
jazminu, sexi ténov frangipani s dotykom malin.
Santalové drevo so svojraznym krémovym charakte-
rom doddva Stavnatej kompozicii intenzivnu, no stale
delikdtnu voriavu stopu. Pri vyvoji tejto novej edicie

vone Jimmy Choo Blossom sa jej tvorkyria Marie Sala- .~

magne indpirovala veselou a Ziarivou atmosférou. A to'
dnes potrebujeme citit kazdy der. ®

JN‘W CHOO

Os550N
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ANNAYAKE

text_Tana Nitkova foto_ Glamour Slovakia

Su Specidlne vyvinuté tak, aby v nich zapadné Zeny nasli dokonalost, ktoru hladaju

pri svojej ceste za krasou. Produkty kozmetickej znacky ANNAYAKE spifiaju vysoky
Standard kvality, jemnosti a harmonie, no nasleduju etické aj estetické hodnoty
krajiny vychadzajuceho sinka.

Iny pristup k ¢asu
Japonsko ma velmi $peci-
ficky vztah k casu. Je ovela
pokojnejsi v porovnani so
zapadnym trendom plnym
stresu, rychlosti, ndhlenia

sa a neustaleho pozerania
dopredu. Podla Japoncov
¢as plynie v opakujucich sa
cykloch, je pozitivny, odraza
obnovu a kazdy deri je novy
zaciatok. Cas formuje prirodu,
nie je destruktivny; ¢as for-
muje zivot a tvori krdsu.
Japonské ritudly krasy

preto spocivaju v tradi¢nej
technike vrstvenia, ktora
zahfna aplikaciu o3etruju-
cich, zdkladnych i doplnko-
vych produktov v striktne
stanovenom poradi. Tento
ritudl krdsy umoznuje kazdej
Zene vytvorit si svoj vlastny,
na mieru ity individualny
skraslujuci program, ktory
zohladruje aktudlny stav

a potreby jej pleti. A prave
toto je japonskym principom
starostlivosti o plet a srdcom
znacky ANNAYAKE.

Pre zjednodusenie su vietky
produkty ANNAYAKE na
zadnej strane oznacené ¢is-
lom aplika¢ného kroku. Tento
unikatny detail definuje pora-
die, v akom sa maju jednot-
livé produkty nanasat.

BAMBOO, LINIA S RASTLINNOU SILOU BAMBUSU

BAMBUS. Symbol odolnosti a dlhovekosti, ale aj energie a jemnosti. Tato
najrychlejsie rastuca rastlina na Zemi pontka pre plet mnozstvo vyhod. Na zaklade
davnych japonskych poznatkov a studii vlastnosti jednotlivych casti bambusu
vyvinuli laboratéria ANNAYAKE liniu, ktora sa opiera o extrakty zo Stavy, miazgy

a kory bambusu.

BAMBOO
ENERGIZING EYE
CONTOUR CARE

Povzbudzujuci o¢ny gél

osetruje plet o¢nych kontur
a chrani ich pred starnutim.

BAMBOO
OXYGEN DROPS
ENERGIZING FLUID
Okyslicujuce pletové sérum

perfektne detoxikuje
a okyslicuje bunky, ¢im
povzbudzuje vitalitu

Zmiernuje opuchy ajas pleti.
a tmavé kruhy. -

=B

=T

>

=T

= bamboo

Z e oy

:7:,11:{0]0]
ENERGIZING FACE CARE
i Energizujuci krém
e o chrani plet pred prejavmi
T starnutia, pricom jej
e zabezpecuje perfektnt
< N hydrataciu.
= |
=
=T
RmbDoo
win energrsant
Conbouwr des yo
PRI drpd Conior OF '&IN NA;”:&HE E __;;(
;ﬂ.ll-'-.l'f-:-i dant vieige Il.k._

gy etk

BAMBOO HYDRA-ENERGIZING MASK Hydratac¢na a energizujuca pletova maska
dodava pleti hydrataciu a energiu a zahaluje ju do intenzivnej vla¢nosti a komfortu.
BAMBOO SOFTENER CLEANSING FOAM Zvlacnujuca Cistiaca pena

s bambusovymi extraktmi sa opiera o energiu dodavajlice a zjemnujuce ucinky
bambusu a Setrne zbavuje plet necistoét.
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CiNSKA
ASTROLOGIA

BaZa

VZTAHY
KARIERA
FINANCIE

OSOBNOST
AKTUALNY ROK

Aky je vas y Aké moznosti
potencial k vam prichadzaju

perspektiva

vasho
partnerského
vztahu?

avase Yl vaktualnom
kvality? \

POZNANIE OSUDU NAM UMOZNUJE
JEDNODUCHSIU CESTU V ZIVOTE A LEPSIE ROZHODNUTIA.

Individudlny rozbor védsho BaZi horoskopu a konzultacia: 70 €
kontakt: horoskopy@badamcreative.sk | www.horoskopy-lifestyle.sk
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DA SA (PRE)ZIT
VO VENEZUELE?

text_ Michal Hertlik
foto_ archiv autora

:: CESTOVANIE NA VLASTNU PAST ::

Ked'sa povie slovo Venezuela, kazdému hned'urcite napadnu niektoré
z nasledujucich veci: najkrajsie plaze sveta, najkrajsie Zeny sveta,
najviac Miss Universe, nepoznana tropicka krajina, Amazonsky prales,
Anjelsky vodopad, indianske kmene, endemicka fauna a fléra, Hugo Chavez,
Simon Bolivar, nepokoje, revollicia, socializmus 21. storocia,
potlacané ludské prava a slobody obyvatelstva, najnebezpecnejsie
a najnasilnejsie hlavné mesto sveta Caracas, vrazdy a nasilie na dennom poriadku,
najvacsia inflacia na svete, nedostatok potravin a zakladnych ludskych potrieb,
v sucasnosti prakticky nedostupna krajina.
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NAJVACSIE SVETOVE
SKLAMANIE

Na vyssie spomenutych slovnych
spojeniach krasne vidiet, Ze na
jednej strane v krajine najdete
vsetko to najlepsie a najkrajsie,
po ¢om oci cestovatela priam
bazia, avsak na druhej strane ide
kazdému, kto vstupi do krajiny,
doslova o holy Zivot a nikdy
neviete, ktory den bude vas
posledny a aké nebezpecenstvo
¢iha za dalsim rohom. Venezuela
je v sucasnosti, ¢im sa mysli
obdobie poslednych rokov,

to najvacsie a najsmutnejsie
svetové sklamanie. Kolko turistov
a cestovatelov z celého sveta by
mohlo spoznavat tuto Uzasnu
krajinu, keby niet chavistickej
politiky si¢asného prezidenta

16 HOROSKOPY £ CESTOVANIE

Nicolasa Madura a jeho vladnej
politickej strany! Otazkou zostava,
¢i svoje tretie odbobie vo funkcii,
ktoré sa zacalo po spornom
vitazstve v roku 2019, dokonc¢i
legélne, alebo sa obyvatelstvo
zomkne natolko, ze saim ho
podari zvrhnut a nastolia

v krajine rezim, ktory by som

im velmi prial - demokraciu.

NEPOZNANY
KONIEC SVETA

Ja som sa vybral do tejto unikatnej
krajiny par mesiacov predtym, nez
sa to celé Sialenstvo, po ktorom
sa uz sem takmer nikto nehrnul

z vlastnej véle, naplno spustilo.
Pisal sa jun 2013. Niekolko
mesiacov som sa rozhodoval,
ktora latinskoamericka krajina

bude tou Uplne prvou, ktoru

v mojom zivote navstivim.
Odmali¢ka ma totizto ldkala
prave Latinska Amerika a vtedy
nastal ten spravny cas konecne
ju zazit na vlastnu kozu. Osud
rozhodol o Venezuele. V tej dobe
som o tejto krajine nevedel tak
vela, ako viem dnes. Ani sa tam
este nediali az také drastické

a zaroven bizarné veci, ako sa tam
deju dnes. Ked'sa na to pozriem
spatne, keby som v roku 2013
do Venezuely nesiel, uz by som
sa tam potom nedostal. T4 prava
revolUcia proti vldde sa zacala
vo februari 2014 a trva prakticky
dodnes. Ako dvadsatro¢ny
mlady cestovatel som sam sa
teda vybral na svoju najvacsiu
dobrodruznt cestu Zivota na
druhy, nepoznany koniec sveta.



NAGUANAGUA
- MOJ DOMOV

Nepriletel som klasicky hned
do hlavného mesta Caracas.
Pristdl som v mensom meste

asi tri hodiny odtial, ktoré sa
vold Valencia. Spanielske mesto,
poviete si. Ano, toto mesto

sa nachadza aj v Spanielsku,

a prave podla neho dostalo
totozné pomenovanie.
Spanielski dobyvatelia pocas
svojej kolonizacie davali mestam
a osidleniam Spanielske nazvy
podla seba. Ved aj Barcelona
nie je len v Spanielsku, ale aj

vo Venezuele. Valencia ako
priemyselné a obchodné mesto
ma velmi nenadchlo. Stravil som
tam sice viac ¢asu kvoli mojej
kultdrnej stazi, ale vzdy som sa
snazil objavovat okolie a netravit
v nej az tolko ¢asu. Doteraz si
vsak pamatam mestsku stvrt,

v ktorej som byval -
Naguanagua. Niektoré nazvy

sa vam skratka zapisu do hlavy,
aj keby ste nechceli. To isté plati
aj o fudoch, ktorych som na
svojej ceste stretaval. Niektori
sa mi tak zapisali do srdca,

Ze tam ostanu naveky.

SLOVENSKE JAHODOVE
GULKY NA OBED

Jednym z nich bol aj José Carlos.
Nielen vo Valencii, ale aj vo
vedlajsom meste Guacara

som travil pomerne dost ¢asu
vdaka méjmu projektu.

Na miestnej univerzite som

sa okrem inych spriatelil aj so
spominanym Josém. Bol chudy
a mensieho vzrastu, mal husté

kuceravejsie vlasy, pomalu az
lezernu ch6dzu a velmi fudské
a prijemné vystupovanie.

S Jotom, ako ho jeho kamosi
prezyvali, sme travili vela
spolo¢ného ¢asu, aj za prahom
univerzity. Neraz ma zobral

k sebe domov. Jeho vesela
mamka a seridzne posobiaci
tatko spolu s jeho bratom
vytvarali doma harmonicku
atmosféru. Polovica jeho rodiny
pochadzala zo Spanielska,
takZe aj preto bol José bledy
ako ja. Ani by ste nerozoznali,
ze on je Venezuelcan a ja
Slovak. Spolu sme brazdili ulice
Guacary, chodili na miestne
trhy, predstavoval ma svojim
znamym. Boli to dni plné zabavy
a spoznavania miestnych
zvykov. On sa odo mna ucil

aj tie nase a dokonca sme
spolu pripravovali slovenské
zemiakové gulky s jahodami.

O tejto kombindcii sa jemu a jeho

rodine v Zivote ani nesnivalo,
kedZe latino fudia nepoznaju
sladky obed. José sa stal mojim
velmi dobrym kamaratom, ktory
mi velakrat pomohol a dodnes
sme ostali v kontakte.
Venezuela ma naucila sa

v ziadnom pripade nebat zacat
konverzaciu s miestnymi.

Po rokoch cestovania mézem
zarucene povedat, Ze je to

pre mna najkrajsia ¢ast
cestovania, kedy sa prihovaram
domadcim, rozpravame sa

o hocijakych témach, neustale
nadvazujem nové priatelstva

a spozndvam skvelych ludi.
Samozrejme, bez miestnej

reci by to bolo nemozné.

Aj v tejto veci ma Venezuela
neuveritelnym sp6sobom
posunula vpred. Spaniel¢ina

sa stala mojou kazdodennou
sucastou a niekedy sa
pristihnem, ze nou hovorim
dokonca viac ako po slovensky.
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HITOM JE )
STVORLISTKOVITA
KATEDRALA

Z okolia Valencie pokracovali
moje kroky postupne dalej,

do zépadnejsich casti krajiny.
Mojim oblibenym mestom

sa stalo Barquisimeto, leZiace
takisto na severe.V tomto meste
maju jeden z najunikatnejsich
kostolov, aké som mal moznost
vidiet. Metropolitna katedrala
Nuestra Sefora del Carmen je
znama svojim stvorlistkovitym
tvarom a presklenou modernou
architektirou. Dokonca v roku
2016 tam nakrucali jeden

z najvacsich latino hitov Andas
en mi cabeza od venezuelskych
reggaeton spevakov China

a Nacha.V Barquisimete mi

svoj domov poskytla jedna
naboZensky zaloZena rodina.
Patricia, dievc¢a v mojom veku,
bola ako moja sestra. Spolu s jej
neterou Marou som mal o zdbavu
postarané. Dievcence milovali
tanec. Aj ked'bola rodina z nizsich
socialnych pomerov, neuberalo
im to na Gsmeve ci radosti

z kazdodennych malickosti.

Ucili ma tancovat venezuelské
tance s typickymi krojmi, kuchtili
sme spolocne tradi¢né jedla

a prezivali sme prijemné okamihy,
o ktoré sa delime dodnes.

NAJNEBEZPECNEJSIE
HLAVNE MESTO SVETA

V Caracase, hlavnom a najvacsom
meste krajiny, som sa zdrzal

len tyzden. Nachddza sa tplne

v strede krajiny takmer na
pobrezi Karibského mora,
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:: KURIOZITY
A ZAUJIMAVOSTI ::

Vedeli ste, Ze:

%
Venezuela ma jedny
z najkrajsich zien na svete,
¢oho pravym dokazom
je najviac Miss Universe
s rekordnym poctom 7.

®
Vyse 50 % Uzemia je
zdkonom chranené,
¢im je prvé na svete.

&

Venezuela ma
druhy najvyssi pocet vrazd
strelnou zbranou na svete

po Hondurase.

%

Hlavné mesto Caracas
je povazované za
najnasilnejsie zo vietkych
svetovych metropol.

®
Krajina ma najlacnejsi
benzin na svete
a ropna velmoc
Saudskd Arabia
je az na druhom mieste.

&

Aby toho nebolo malo,
medzi rokmi 2007 - 2016
mali vo Venezuele
vlastné casové pasmo
zavedené este za vlady
Huga Chaveza v roku 2007,
ktoré napokon
jeho nastupca
Nicolas Maduro zrusil
avroku 2016
vratil casové pasmo
do pévodného stavu.

od ktorého ho oddeluje hora
Avila, rozprestierajtica sa nad
mestom. Na jej vrchol som sa
dostal pomocou lanovky, z ktorej
som pod sebou videl takmer celé
mesto. Futuristické mrakodrapy
su v priamom kontraste

s mnohymi chudobnymi ¢astami.
Vseobecne ich pozname pod
nazvom slumy, ale v Latinskej
Amerike sU zname pod nazvom
barrios, ¢o v preklade znamena
mestskeé Stvrte. V Caracase ich
najdeme naozaj nedrekom,
pretoZe chudobné venezuelské
obyvatelstvo nema dostatok
penazi ani len na jedlo, vodu

a zakladné ludské potreby, nieto
este na kupu pekného nového
bytu, ¢i dokonca vlastného
domu so zdhradou. S existenciou
barrios narasta aj kriminalita,
ktora je v krajine na alarmujicom
bode a kazdym dnom stupa.

Je Uplne bezné, Ze stojite na
zastavke cakajuc na autobus,
alebo sa len tak prechadzate

po ulici a zrazu vas prepadnd,
zoberu vietko, ¢o mate pri sebe,
a zmiznu. A to si eSte mozete
gratulovat, Ze ste pri tom neprisli
o zivot. Takdto vyhrotend je
bohuzial situdcia v krajine za
poslednych par rokov. Preto
prakticky momentalne neeviduju
ziadnych turistov. Ja som sice
moju trojmesacnu dobrodruznu
vypravu prezil bez neprijemnosti,
ale teraz uz by som sa tam

ist sotva odvazil. Ked' vsak

chcete zazit totalnu divocinu

a poriadne dobrodruzstvo

so stalym potencialnym
nebezpecenstvom, nepoznam
lepsie miesto ako prave
venezuelska metropola.



ANDSKA ZIMA
VTROPOCH

Moja cesta sa presunula

z karibského severu na

hornaty juhozapad pri

hranice s Kolumbiou, kde
dominuju vysoké Andy.

Tam sa nachadza uz vyssie
polozené mesto Mérida, ktoré
je hlavnym turistickym bodom
juhozadpadnej Venezuely. Hned'
za mestom zacina Narodny park
Sierra Nevada, kde sa nachadza
najvyssi vrch Venezuely Pico
Bolivar s nadmorskou vyskou

4 978 metrov. Mérida bola
jedinym mestom a oblastou
zaroven, kde mi bolo pocas
cestovania zima a musel som
mat na sebe normalnu zimnu
bundu s rukavicami a ¢iapkou.
Bolo vtipné pozorovat, ako sa

v tropickej krajine plnej sinka

a plazi predavaju na uliciach
teplé rukavice, ¢iapky a séle.
Par kilometrov od Méridy som
sa ocitol v malej dedinke Zea
medzi mohutnymi horami.
Byval som u pocetnej rodiny
mdjho dobrého kamarata
Wilmera. Pani sa o mia starala
ako o svojho dalsieho syna

a celkovo ma v rodine prijali za
svojho. Latinoameric¢ania nemaju
s podobnymi vecami Ziadny
problém. Prostrednictvom
svojej srde¢nosti a dobroty vam
dovolia vojst do ich sfdc. Hned'
som si zamiloval tento vidiecky
spOsob Zivota a vobec mi nebolo
smutno za mestom a pouli¢nym
ruchom. V rodine som si oblubil
jedno malé dievcatko, s ktorym
sme sa hravali. Vtedy mala
Andrea len 10 rokov. Ani sa mi

nechce verit, Ze dnes, vo svojich
19-tich, z nej vyrastlo jedno
krasne sarmantné dievca.

STOTISIC BLESKOV
ZA NOC

Maracaibo je najvac¢sim mestom
krajiny, pokial ide o rozlohu.
Rozprestiera sa na samom

cipe severozdpadnej casti a od
zvysku krajiny je takpovediac
oddelené velikanskym

jazerom s rovnomennym
nazvom Maracaibo. Kupat sa

tu vsak bohuzial neda kvoli
kontaminovanej vode, ale na to
maju Venezuelcania predsa svoje
panenské Karibské more. Ked'
studeny horsky vzduch narazi
na teplo jazera Maracaibo cez
ustie rieky Catatumbo, vytvori
sa tzv. Catatumbo blesk, ktory
bol v roku 2015 zapisany do
Guinessovej knihy rekordov

ako najpravdepodobnejsie
miesto na planéte, kde sa da
uvidiet nejaky blesk. Niekedy

sa v tej oblasti vyskytne aj viac
ako stotisic bleskov za jedinu
noc. Toto velkomesto je zaroven
najteplejSim bodom krajiny,
kde sa teplota Splha na
enormné Cisla vo dne i v noci.

V historickom centre sa nachadza
aj UZasne pestrofarebna ulicka
Calle Carabobo, pIna farebnych
kolonialnych domcekov. Kedze
na Latinskej Amerike milujem
kriklavé farby, bol som tam ako
doma. Ako doma som vsak bol
v miestnej rodine, a to doslova.
Osud mi to zariadil tak, Ze som
krasne dva tyzdne mohol stravit
v rodine Quinterovcov. Gustavo
a jeho mamina boli jedni z tych
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:: CESTOVATELSKE RADY A TIPY ::

DOPRAVA DO VENEZUELY
Do Venezuely som letel pomerne diho. Najprv som absolvoval kratky let z Budapesti do Amsterdamu, kde som musel
prenocovat, aby som nasledujuci den s leteckou spolo¢nostou KLM letel odtial na karibsky ostrov Curacao patriaci pod
spravu Holandska ako sucast Holandskych Antil. Z Curacaa nasledoval asi polhodinovy let do venezuelského mesta Valencia,
kedze ostrov lezi hned'pri pobrezi. Do krajiny sa da letiet viacerymi trasami, medzi ktoré patri aj frekventovany Madrid
¢i Istanbul. Vacsinou sa leti do hlavného mesta Caracas.

DOPRAVA VO VENEZUELE
Dopravna infrastruktira na zépade, resp. severozapade, sa neda porovnat s tou na vychode, resp. juhovychode,
kedZe tam takmer Ziadna nie je, kvoli Amazonskému pralesu. Na zapade to po dopravnej stranke funguje ako ma.
Vsade chodia autobusy, minibusy, taxiky, mototaxiky, motorky. Velmi popularny typ dopravy su carritos (zdrobnenina
od $panielskeho slova carro - auto). Ide o totalne zni¢ené autéd akoby prave vytiahnuté z vrakoviska, ktoré su vsak
stale funk¢né, a ich majitelia na nich jazdia a prevazaju obyvatelov na styl taxikov. Sice su znicené, ale su lacné,
¢o je vzhladom na finan¢nd situaciu Venezuel¢anov privetivy sposob dopravy. Dokonca raz sa mi stalo,
Ze auto nemalo podvozok, takze som pocas cesty musel drzat nohy vo vzduchu a podo mnou bola cesta.
Su to také cestné pozliepané transformery... Medzi velkymi mestami po celej krajine premavaju dialkové
autobusové spoje, ktoré casto chodia prave cez noc, i letecké spoje spolo¢nosti Aeropostal, Avior Airlines,
Estelar, Conviasa, Laser, Rutaca, Turpial a Venezolana de Aviacion, ktoré v sticasnosti v krajine posobia.

UBYTOVANIE
Ja osobne cestujem tak, ze vzdy a vSade byvam priamo u domécich ludi v ich domoch. Hotely, hostely, penziény,
¢i Airbnb vobec neriesim. Takéto zariadenia vsak v krajine su, takZe nie je problém si ubytovanie vybavit. Vo velkych
mestach na zépade ani nehovoriac. Mensim problémom bude vychod krajiny, kde je to trochu divokejsie, takze nie
vsade sa da zohnat ubytovanie hned'na prvy Sup. Pri dlhsom pobyte v krajine mézete zvolit stratégiu, Ze vzdy jedno
velké mesto bude vasou zékladrou aj s ubytovanim, odkial budete vyrazat na vylety po okoli. Mohlo by sa pochopitelne
zdat, Zze Venezuela ako krajina s najvyssou inflaciou na svete bude mat vietko lacné. Cenovo je to sice ovela lacnejsie
nez na Slovensku, ale vo viacerych pripadoch vas moézu vyssie ceny prekvapit, ¢o je zvykom napriklad v Afrike.

PENIAZE
Hlavnou menou krajiny je venezuelsky bolivar fuerte (VEF). Jedno EUR je momentalne v prepocte 10 000 000 bolivarov.
V roku 2013, ked som bol vo Venezuele, bol vtedajsi zatial len bolivar v prepocte 12, a na ¢iernom trhu medzi 40 - 50
za 1 euro. V priebehu 9 rokov a v désledku brutalnych nepokojov a ob¢ianskej vojny, ktora nechala krajinu v totdlnom
kolapse a bankrote, a po neustalom vyciarkovani dalSich nul, sa bolivar fuerte dostal na alarmujtcich 10 miliénov za
1 EUR a neustale sa rozdiel prehlbuje. Situacia sa dostala do takej fazy, ze bankovky nemaju v krajine Zziadnu hodnotu,
obyvatelia si s nimi kuria, robia z nich suveniry alebo zdobia viano¢né stromceky. Plati sa najma barterom, pretoze na
kupu jednoduchej veci by obyvatelia potrebovali furik plny bankoviek. Podobne ako v Zimbabwe, Venezuela je krajinou
chudobnych milionarov. Vo velkych mestach si bankomaty a peniaze sa daju zmenit aj priamo v bankach,
no najcastejsim sposobom je zmenit si ich niekde na c¢iernom trhu.

VizA A BEZPECNOST
Na cestu do krajiny postacuje slovenskym obc¢anom platny cestovny pas. Bezvizovy vstup sa tyka turistickych ciest,
ktorych dlzka v jednom polroku neprekro¢i 90 dni. Do krajiny je povolené priviest akékolvek mnozstvo finanénych
prostriedkov do vysky 10 000 USD bez obmedzenia. Navstevnici musia zaplatit pri vstupe do krajiny 21 USD
na podporu turizmu. Vo vieobecnosti plati zdsada dodrziavania standardnej bezpecnosti. Odporuca sa vyhybat sa
okazalému obliekaniu a spravaniu a nefotografovat vladne budovy, lebo si vas m6zu zobrat na policajnu stanicu na
vysluch ohfadom moznej $pionaze. Dalej sa odporiéa nosit so sebou képiu pasu aj s képiou peciatky, ktort vam
do pasu narazili pri vstupe do krajiny, a samotny pas nechat na bezpe¢nom mieste, lebo krajina nie je stabilna.
Pri cestach do Venezuely treba brat do Gvahy politicku situaciu v krajine, pretoze hocikedy sa moze spustit protest
¢i demonstracie veduce k pouli¢cnému nasiliu. Venezuela je dnes viac-menej iba pre dobrodruhov.
V pripade potreby ¢i problémov sa treba obrétit na nase velvyslanectvo SR v Brazilii.
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najlepsich a najsrdec¢nejsich

[udi, akych som pocas mojich
ciest stretol. Aj ked domacnost
tahala len mamina, Gustavo

jej pomahal ako to islo a spolu
tak zvladali bojovat proti
nepriaznivej socialnej a finanénej
situdcii. Napokon, najma kvoli
nej, museli z krajiny odist

a momentalne ziju Stastny zivot
za hranicami v susednej Kolumbii.

PUSTNE BLAZNOVSTVO

Priroda toho Venezuele nadelila
naozaj dost, preto v krajine
najdeme tropicky prales, niziny,
savany, ktoré sa tu volaju
ilanos, pohoria, pahorkatiny,
rieky, jazerd, vodopady, plaze.

K dokonalosti ndm chyba uz
len nejaka pust... Verte i

nie, Venezuela ju naozaj ma!

V severozapadnej casti, uz

na pobrezi Karibského mora,

sa rozprestiera Narodny park
Médanos de Coro v State
Falcén, hned za meste¢ckom

s rovnomennym nazvom

Coro. KedZe je to na skok od
Maracaiba, s Gustavom sme sa
tam vybrali spolo¢ne.V tomto
parku ma ocarili obrovské
pieso¢né duny, na ktoré som

sa velmi tesil. Prvykrat som
totiz zazil pustny adrenalin, ked’
som sa z vrchu kopcov doslova
roloval dole vlastnym telom. Pust
zacina prakticky na kraji mesta

a piesok vidiet vsade na uliciach.
Tymto padom ma Venezuela
vsetko, o ¢com cestovatel moze
snivat. S Gustavom sme sa za

to obdobie tak spriatelili, Ze sa
stal mojim bratom, ktorého som
ja nikdy nemal. Dodnes sme
samozrejme v kontakte a uz sa
nemoézem dockat, kedy ho znova
uvidim.

UTEK JE ICH VYKUPENIM

Kvoli nepriaznivej politickej aj
spolocenskej situdcii sa der

¢o den snazia Venezuelcania

z krajiny utiect a robia pre

to vetko mozné i nemozné.
Masivna emigrécia do susednych
krajin, legélna ¢i ilegalna,

je kazdodennym ritudlom.
Odchod z krajiny je pre vacsinu
obyvatelov no¢nou morou,
pretoze socialistickd byrokracia,
vladne nariadenia a zakazy,
neochota a nespolupraca
vladnych a policajnych

zloZiek maju za nasledok fakt,
Ze Utek z krajiny sa stal pre
Venezuel¢anov takpovediac
nemoznym a pre mnohych je
jedinym prianim v Zivote to,
aby odisli a zacali normalny
zivot v inej, najlepsie Spanielsky
hovoriacej krajine. Preto

v sucasnosti ndjdeme miliény
Venezuelc¢anov v Kolumbii,
Peru, Bolivii, Ekvadore, Chile,
Argentine, Paname, Kostarike,
Brazilii a Spanielsku. Boj o ttek
z krajiny sa premenil na boj

o holy zivot. Vaésina mojich
kamaratov uz aktualne Zije vo
vyssie spominanych krajinach.
Venezuela je krasna, bohata,
rozmanita krajina s priatelskymi
fudmi, skvostnou prirodou,
revolu¢nou histériou a mnohymi
unikatnymi zaujimavostami,
ktoré inde na svete nendjdete.
Na druhej strane je strasne
znicena politickym rezimom,
ktory v krajine vladne vyse

20 rokov bez prestania. To, Ci

sa obyvatelom podari situaciu
v nasledujucich rokoch ustalit
a znovu zmenit svoju krajinu

na turisticky vyhladavanu

a atraktivnu destinaciu, m6zeme
len hadat a dufat. Venezuela

si pozornost naozaj zasluzi

a verim, ze sa tam niekedy opat
raz vyberiem za cestovatelskym
dobrodruzstvom. Tato krajina

si totizto ziskala moje srdce
naveky.

1_V state Mérida sa v narodnom parku Sierra Nevada vyskytuju Gzasné prirodné scenérie.
2_ Pohlad na mrakodrapy a centrum Caracasu z miesta, kde je pochovany Hugo Chavez.
3_V mestecku Coro kedysi prebehla vézensku vzbura, po ktorej na stenéch véznice ostali hlboké diery od nédbojov.
4_ Na tradi¢nom trhu v meste Maracaibo som sa spriatelil s miestnymi predajcami suvenirov.
5_Vo Venezuele si nikdy nemézete byt isty, ¢o na vas vytiahnu na ulici ¢i niekde na pumpe.
6_ Katolicky kostol Svétej Barbary, postaveny v 19. storo¢i v Maracaibe, svieti v modrej farbe.
7_ Najtradi¢nejsie venezuelské jedlo arepa méze byt naplnené réznymi ingredienciami.

8_ Jedine v narodnom parku Médanos de Coro najdeme skvelt pust hned'za mestom Coro.
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Ako Zeny sa nielen rozhodu-
jeme pre partnera a konkrétny
vztah, ale prostredie spoluZitia
aj tvorime. Ddvame mu redlne
kontury, ur¢ujeme jeho dyna-
miku. Vztah je vysadou Zeny.
Jej zivotnym poslanim je priviest
na svet potomstvo, udrziavat
rodinny krb, podporovat muza
v jeho sebarealizécii a vychova-
vat deti. Muz je v poli vztahov
strateny, pretoze jeho Zivotna
tloha spociva v niecom inom -
v sebarealizacii a v schopnosti
zabezpecovat a chranit cely
tento systém. Zena je navyse
ta vnimavejsia, ktord dokaze
zohladnovat potreby vsetkych
v danom celku (partnera, deti

i $irsej rodiny), nemysli len
seba, naopak, ¢asto upred-
nostni potreby ostatnych pred
svojimi vlastnymi. Je schopna
vnimat vztahy v celej ich hibke
a instinktivne urobi to, co je
prospesné pre vsetkych. Muz,
ktory vyhodnocuje situdcie iba
na zaklade racionality, by sa vo
vztahu mal nechat viest Zenou,

nacuvat jej a nasledovat ju,
prinajmensom na poli medzifud-
skych interakcii. Nie nadarmo sa
hovori, Ze za kazdym UspeSnym
muzom je zena. Je to v skutoc-
nosti tak. Ak ma zena dobry
zamer a miluje svojho partnera,
potom ho dokaze aj idedlnym
sp6sobom nasmerovat,
podporovat ho a nasepkdavat
mu pri jeho rozhodnutiach.
Zena pretvara muza svojou
laskou a sexualitou. Prave cez
intimitu ho dokaze vyladovat,
opravovat a formovat. Velku
moc ma vsak Zena aj v kuchyni,
pretoze prave ona pouziva
magiu surovin a korenin, ktora
ovplyviuje nielen vitalitu a po-
hodu muza, ale aj zdravie celej
rodiny a fyzicky aj psychicky
vyvoj vsetkych jej ¢lenov.

Zena ma tak najvacsi vplyv na
chod kazdého spolocenstva

a klti¢ovu ulohu v partnerskom
vztahu. To, ako vztah vyzera

a prosperuje, je predovsetkym
vysledkom posobenia zeny.
Ked miluje svojho partnera, do-
kaZe do vztahu investovat ener-
giu s nekonec¢nou trpezlivostou
a laskou. Ak viak dlhodobo

naraza na nepochopenie, rezis-
tenciu, nezaujem ¢i nedostatok
citov zo strany muza, potom sa
moze stat, Ze sa emocne odputa
a partnersky vztah upada...

Bez vyzivovania cez energiu Zeny
jednoducho nemdze prezit.

Aj ked'sa v dnesnom svete
stieraju rozdiely medzi muzmi

a Zenami - muzi zostavaju ¢asto
na rodicovskej dovolenke a zeny
sa im zase vyrovndavaju v kariére
a v zarabani penazi - archetypy,
ktoré mame hlboko zakédované
vo svojich génoch, hovoria
jasne: muz sa stard o bezpecie

a prezitie rodiny, Zena ju vyzi-
vuje zvnutra. Zena prinasa in-
Spiracie a muz realizuje. Vtedy
funguje partnersky vztah

v rovnhovahe. Muzska energia

je viac JANG, preto je pre nich
prirodzené dihodobo fungovat
pod psychickou ¢i fyzickou za-
tazou a podavat vykony. Pracou,
zarabanim penazi, realizovanim
projektov sa schopnosti muzov
posilfiuju. Zenska energia je viac
JIN. Je pokojnejsia, citlivejsia,
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vnimavejsia a posilfuje sa jem-
nymi ¢innostami a rozvijanim ci-
tovosti. Ak sa Zena ocitne v muz-
skej roli a je prilis exponovana

v praci, zamestnana zarabanim
penazi ¢i rozhodovanim v pozicii
hlavy rodiny, jej JIN sa vycerpava
a Zena uz nie je schopna popri
tomto vytazeni este aj udrZia-
vat partnerské vztahy, co je jej
hlavna uloha. Naopak, posilni

sa jej jangova muzska energia

a stracato, ¢o je jej prirodzené
— makkost, vnimavost a citlivost.
Prehodené role su riskantné pre
oboch partnerov. Muzi slabnu

v Zenskych roliach a emancipo-
vané Zeny vladnu v nohaviciach,
pri¢om si neuvedomuju, ze

tym oslabuju nielen samy seba,
ale aj svojho partnera, ktorého
oberaju o jeho rolu, muzsku silu,
libido a sexualitu. Pri prehode-
nych roliach nie je ani jeden

z partnerov vo svojej priro-
dzenosti a vztah sa vychyluje
zrovnovahy a upada. Aj ked'sa
nam moézu archetypy silnych
muzov a slabych zien zdat v mo-
dernom svete zvlastne, pravdou
je, Ze ¢im je Zena jemnejsia

a poddajnejsia, tym silnejSieho
a schopnejsieho ma pri sebe
partnera. A naopak, silna Zzena
si pritiahne vzdy len slabSieho
muza. Polarity JIN a JANG sa
totiz vzdy napokon spoja aby
vytvorili rovnovahu. Ciefom Zeny
by teda nemalo byt posilihova-
nie muzskej roly, orientacia na
zarabanie penazi ¢i podavanie
vysokych vykonov. Nemala by
pestovat svoju silu, ale svoju
“slabost” — Zenskost a rozvijat
svoju jedine¢nu energiu pre
prospech celej rodiny.
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Energia JIN je pokojna, priji-
majuca a prispdsobiva. Svoju
Zensku energiu si m6Zzeme
posilnovat trénovanim nasich
jemnych stranok — empatie,
sucitu, trpezlivosti, nehy, pod-
dajnosti a tvorivosti. Prejavovat
ich mozeme kazdy den nielen

v kontakte s partnerom, ale aj

v spoloc¢nosti. POKOJ je nasou
vysadou oproti aktivnej muzskej
energii, ktora sa prejavuje tur-
bulentnejsie. Pomaha nam tImit
expanzivnu ¢i agresivnu energiu
muza a vnimat veci s nadhla-
dom. Vnutorny pokoj si mézeme
pestovat cez domace alebo
rucné prace, Ci cez iné kreativne
¢innosti alebo aj cez samotné
varenie.

Schopnost PRUIMAT by mala byt
pre zeny automaticka. Prijimat
starostlivost od muza, ochranu,
fyzickd pomoc, ¢i peniaze, by
sme mali s lahkostou a samo-
zrejmostou a zaroven prejavit
muzovi ocenenie a vdaku.

Tiez by mali muza viest a ucit ho
schopnosti davat napriklad

aj tak, ze si vypytame co potre-
bujeme. Pre mnohé Zeny to tak
vsak nie je. Chcu byt samostatné
a nezavislé. A ¢asto su prilis hrdé
na to, aby poprosili o podporu

¢i pomoc. Muzi sa o nds chcu
starat, no my ich to ¢asto odnau-
¢ime svojou prehnanou aktivitou
a emancipaciou. Druhd vec je, Ze
muzi nie su natolko vnimavi a ze
im jednoducho mnohé veci ne-
napadnu - ani také bandlne aby
nam zobrali z rik tasku s naku-
pom. My Zzeny viak mame talent
komunikacie a dokdzeme casto
hovorit otvorenejsie ako muzi.
PouZime ho a v kazdej podobnej
situdcii skisme muza naviest

k tomu, ¢o ma pre nas urobit.

Je Uplne zbytoc¢né, ak mu to ne-
povieme a potom sa na neho vo
vnutri hnevame. Muza to naozaj
iba nenapadne. Zije vo svojom
svete, ma pInu hlavu inych
myslienok a planov a nedokaze
sa tak vcitovat a naladovat na
potreby druhych ako my. Nem6-
zeme chciet, aby bol rovnaky.
Jeiny druh a ak by si prehnane
rozvijal citlivost, potom neprezije
v tvrdej realite, v konkuren¢nom
boji, v pralese, kde musi kazdy
den ulovit mamuta. Majme teda
viac na pamati, Ze muzom treba
vsetko povedat a postupne ich
naucit starat sa o nas. Potom
budeme mact rozvijat aj svoju



schopnost prijimat. Trénovat
jumézeme v kazdodennych
situaciach. Ak nam cokolvek
praktické chyba, alebo potrebu-
jeme s nie¢im pomact,

oslovme vzdy svojho partnera.
Jednoducho - pytajme si to.
Ciide o oporu, starostlivost,
fyzickd pomoc, alebo o vyZivova-
nie cez peniaze, skisme vietko
prijimat od muzov s vedomim,
ze jetoich Uloha a Zze tym
posiliiujeme ich muzsku silu.
Vratit sa k schopnosti prijimat
je klucova uloha dnesnych zien.
Partnerské vztahy sa tym do-
stanu ovela viac do rovnovahy.

Aj na dalsie svoje vynimocné
schopnosti ako je PRISPOSOBI-
VOST a PODDAJNOST sme uz
v modernom Zivote spolo¢nosti
akosi zabudli. V nich sa viak
skryva najvécsia sila Zien. Zeny
Vo svojej podstate nie su tvrdo-
hlavé ani neoblomné ako muzi,
netrvaju na svojich predsta-
vach a dokazu sa chovat velmi
flexibilne. Kazdej zmene a novej

situacii sa prispdsobia rychlejsie
ako muzi. Cinsky majster Lao "C
hovori:,Méakka voda vyhibi be-
hom ¢asom dieru aj do tvrdého
kamena.” Chovajme sa teda ako
voda, ktord obteka prekazky, vy-
hne sa nebezpecenstvu, zrazke
¢i konfliktu, pocka na svoj cas

a prihodnu chvilu, postupne
obrusuje hrany a zmakcuje vietky
situacie. Ak sa Zena postavi voci
muzovi rovnakou silou a racio-
nalitou ako keby celil konfliktu

s muzom, bude mat tendenciu
ju porazit a kedZe je od prirody
silnejdi a lepsie vyzbrojeny do
subojov, je pravdepodobné, Zze
sa mu to skor ¢&i neskor podari.
Ak sa v3ak Zena situdcii prisp6-
sobi a hovori s muzom jemnym
jazykom, ukéze svoju zranitel-
nost, citlivost a zensku podstatu,
muz v nej neuvidi protivnika,
ale niekoho slabsieho, koho
treba chranit. Pracujme teda so
svojou poddajnostou, makkos-
tou a trpezlivostou, pretoze tak
dosiahneme svoje ciele ovela
[ahsie ako odporom asilou.

KULTIVACIA ZENY

Svoje Zenské stranky mézeme
dobre rozvijat aj v spoloc¢nosti
priateliek a v Zenskych kruhoch.
Zdielanim a rozpravanim s os-
tatnymi Zenami podporujeme
svoju Zenskau silu, pocit spolu-
patri¢nosti, empatiu i sucit.

Co nem6zeme povedat muzovi,
povedzme priatelke - tam ndj-
deme porozumenie na rovnakej
vibrécii. Fyzicky nam prospieva
tanec a spievanie, hranie na
hudobné nastroje a tvorivé
¢innosti ako je malovanie,
vysivanie, Strikovanie, tvorba
keramiky, ¢i dnes moderné
craftovanie. Cinnosti, ktoré
trvaju dlho, podporuji nasu
trpezlivost a dostavaju nas do
hibsieho kontaktu s nasou zen-
skou podstatou. Aj rozvijanim
citovosti, nehy a sexuality kul-
tivujeme svoju Zensku energiu.
VyZivovat sa méZeme jinovou
alebo hormonalnou jogou, ale aj
rozmaznavanim svojho tela cez
wellness, kipele a masaze. Na-
Sou vysadou je tiez schopnost
vnimat a Sirit krdsu. Dokazeme
to robit obliekanim, make-upom,
¢i dizajnovanim domacnosti.
Venujme sa vietkym tymto
Zenskym cinnostiam, rozvijajme
svoj prirodzeny cit pre harmoniu
a pohodu v okolitom svete, aj

v nas samych. Potom budeme
vediet tuto energiu preniest
nielen do partnerskych vztahov,
ale aj do celej spoloc¢nosti.
Préave my Zeny sme tu predsa
na to, aby bol svet krajSim

a lepsim miestom na zivot.
Mame schopnost ho pretvarat
a menit na harmonicky celok.
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MASOCHIZMUS

CO VZRUSUJE MUZOV
NA PODRIADENI SA ZENAM?

STRANKY
nielen
PRE MUZOV

SEXI POSTAVA, RYSAVE VLASY,,,MRAMOROVO BIELA” POKOZKA A ZELENE OCI.
OBLECENA DO VZACNEJ KOZUSINY, S CIZMAMI NA VYSOKYCH PODPATKOCH,
V RUKE KONSKY BIC. PRI JE) NOHACH MLADY MUZ. ZBOZNE A ODDANE VZHLIADAJUCI
K SVOJEJ BOHYNI. CAKAJUCI NA POKYN, ALEBO TREST. MOZNO BY STE NEVERILI,
ZE TATO SCENA POCHADZA Z KNIHY, KTORY VYSLA UZ PRED 152 ROKMI...

POTESENIE A BOLEST SUNEODDELITELNE SPOJENE. PRAKTIKY AKO RITUALNE BICOVANIE
A SPUTAVANIE SA TRADUJU UZ OD STAROVEKU. V 19. STOROCi SLOVO ,ALGOLAGNIA“
(GRECKY ALGOS = BOLEST, LAGNEIA = ZIADOSTIVOST)

OZNACOVALO POTESENIE Z VYVOLAVANIA A PRIJIMANIA BOLESTIVYCH PODNETOV.
DNES TENTO ZASTARANY NAZOV NAHRADZA POJEM SADOMASOCHIZMUS.

NA SVETLO DNESNEJ SPOLOCNOSTI SA ZNOVU DOSTAL AJ PROSTREDNICTVOM KNIZNEHO
BESTSELLERU A DIVACKY USPESNEHO FILMU PATDESIAT ODTIENOV SIVEJ.
KORENE MASOCHIZMU A SM PRAKTIK VSAK SIAHAJU DO OMNOHO DAVNEJSICH CIAS.

VYRAZNA A KRASNA,
VZNESENA
A BEZOHLADNA

Wanda, hlavna protagonistka
prvého masochistického romanu
Venusa v kozuchu, od v tom

Case obluibeného autora
Leopolda von Sacher-Masocha
(1836-1895) bola vzneseného
povodu a rozrusovala
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Citatelov nielen svojim
netypickym spravanim,

ale aj svojim vonkajsim
vzhladom a oble¢enim,

dnes by sme povedali outfitom.
Romantikmi vytvorena,la belle
dame sans merci” (krdsna dama
bez zlutovania) je panovacna

a kruta zena. Na prelome

19. a 20. storocia, ked' emancipacia
bola este v plienkach a prava

zien neexistovali, bol vytvoreny
typ dominantného erotického
monstra (vamp alebo upir),
zameraného na podriadenie

a ponizovanie muzského
naprotivku.,Femme fatale” bola
velmi popularna a spozname ju
aj v inych dielach tej doby ako
napriklad Salomé od Oscara Wilda,
Nana od Emila Zolu, alebo

a Lulu od Franka Wedekinda.

-,
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PRECO SI INTELEKTUALNI
MUZI 19. STOROCIA
VYTVARALI OBRAZ
DOMINY?

Koniec 19. storocia bol obdobim,
ked'sa rusili tabu, a to nielen
pokial ide o potesenie z bolesti.
Vela veci, ktoré boli predtym
nevyslovitelné, sa stalo
transparentnymi.

text_ Andrej Matko
foto_ingimage

Vznikali nové pojmy ako
sadizmus, masochizmus, alebo
homosexual. To, Ze spisovatel
Sacher-Masoch dal svoje meno
forme sexualnej posadnutosti,
nebol jeho zamer. Bol to Richard
von Krafft-Ebing (1840 - 1902),
ktory v roku 1886 zaviedol nielen
slovo sadizmus ale aj slovo
»masochizmus”. Vo svojom diele
Psychopathia sexualis,

ho definuje ako ,spojenie
znasat krutost a nasilie so
(sexualnou) ziadostivostou”.
Von Sacher-Masoch sa vsak
branil a vobec nevnimal

ako poctu byt,celebritou
perverznosti“. Chcel byt tym,
¢im bol. Dobrym spisovatefom.
Neuspesne.V jeho dielach
budete marne hladat
explicitné sexudlne opisy.

VZTAHY A SEX €& HOROSKOPY 27



Jeho pocetné romany boli
obltibené pre svoju exotickost
a tiez tym, Ze boli vzdy
vzrusujuce. V umeleckom
diele popisal dovtedy
nepredstavitelné

situdcie dobrovolného
ponizovania sa muza
dominantou Zenou. Prave

v Case ked, Zena bola zvycajne
poddanou domdcou sltzkou,
ktorej poziadavky a tuzby boli
v rodinnom vztahu na Uplne
poslednom mieste.

Odkial'sa teda zobrala

tuzba nechat' sa podmanit?
Z radosti vyskusat nieco
nové? Z nudy zo stereotypov?
Chcenia otocit prax
vykondvania moci nad
inymi a zaZit poniZenie

od predtym ponizovanych?
Z psychickej traumy plyntcej
z Casto krutych vychovnych
metdd deti a mlddeze?

Z nendvisti voci sebe?

Ldsky aZ na hranicu
destrukcie seba samého?

Dej romanu Venusa v kozuchu
je nasledovny: hlavnd postava,
16-ro¢ny mlady muz Severin,

sa v karpatskych kdpeloch
zoznami s mladou a bohatou
vdovou Wandou von Dunajew,
ktora ho zaujme svojou krasou
a podobnostou s gréckou
Venusou, ktort obdivoval uz od
detstva. Wanda v3ak Severinové
navrhy na sobas nechce prijat

a namiesto toho navrhuje ro¢nu
skusobnu dobu. Wanda suhlasi,
ze bude jeho milenkou pod
podmienkou, ze sa Severin po
odchode z kiipelov premeni na
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jej otroka Gregora. Wanda tak
dokonale napltia Severinovu
fantaziu o krasnej Zene, ktora

si despoticky podmariuje
svojho otroka a tyra ho fyzicky
aj psychicky (aj bezdévodne),
az za hranicu jeho fyzickych

a psychickych moznosti. Sem-
tam vypaddva zo svojej ulohy
dominy a stava sa milujucou,
neznou milenkou Severina.
(Mozno prave toto striedanie
Uloh je podstatou masochizmu.
Vydrazdenie oboch protipélov
vztahu a rozkose.)

Avsak s dalsimi Wandinymi
obdivovatelmi sa Severin dokaze
zmierovat ¢oraz menej. Kedze je
ale s Wandou zmluvne viazany,
nenachddza iné vychodisko zo
svojej situacie, ako sa zabit, na
¢o vsak nemd odvahu. Napriek
tomu, Ze Severin situaciou

trpi, je uvazneny vo svojich
masochistickych fantaziach.

AZ po tom, ako ho Wanda zradi
- nechd ho zbic¢ovat novym
sadistickym milencom a smejuc
sa tomu prizera, zda sa byt
Severin uzdraveny. Vracia sa na
statok svojho otca a vracia sa

aj k svojmu predchadzajucemu
zZivotu. Vo vztahu k zenam je
teraz dominantnym, kedze
povazuje za nemozné, aby muzi
a zeny spolu zili rovnocenne,
pokial Zeny nie su spolocensky
rovnocenné s muzmi z hladiska
vzdelania a prace.

MASOCHIZMUS UZ
NIE JE SEXUALNA
PORUCHA

Vo Wikipédii sa doc¢itame:
Masochizmus je forma sadomaso-
chizmu, pri ktorej sa dana osoba
(masochista) ukaja tym, Ze je part-
nerom/partnerkou ponizovany

a tyrany. U jednotlivca dochadza

k sexualnemu uspokojeniu iba
vtedy, ked'je tyrany. U masochistu
sa spaja vzrusenie s bolestou,
dusevnou alebo telesnou. Sirsie

je masochizmus aj vlastnost, ked
jednotlivec znasa bolest, ktorej sa
méZze vyhnut, alebo sam tryzne-
nie v Zivote vyhladava. Aj ked'sa
masochizmus dlho povazoval za
4Zvratenost’, teraz sa uz nepo-
vazuje za sexualnu poruchu.
Nova,Medzindrodna klasifikacia
chorob” Svetovej zdravotnickej
organizacie (WHO) ho vypustila zo
zoznamu v roku 2022. Sadizmus

a masochizmus sa spajaju v ter-
mine sadomasochizmus (znamy
aj v skratenej forme SM), kde

je jeden partner dominantny

a jeden submisivny. Sadista pre-
Ziva sexualne uspokojenie z utrpe-
nia toho druhého a je dominant-
nou sucastou sexu. Masochista

sa podriaduje sadistovi a ziskava
potesenie z utrpenia a bolesti.

Je to sexudlna preferencia, pri
ktorej sexualni partneri konsenzu-
alne vykonavaju SM praktiky. /

»Zena, ako ju priroda stvorila a ako ju ¢ sucasnosti pestuje muz,
. . . : b AV b . v .
Jejeho nepriatel’kou a moéze byt len jeho otrokyriou alebo despotkou,
nikdy nie spolocnickou. Bude to moct’ urobit’ len vtedy; ked’ mu bude
rovnd ¢ pravach a ked’ mu bude rovnd vo vzdelani a praci. ©

Leopold von Sacher-Masoch, z knihy Venusa v kozuchu



BOLEST, ADRENALIN
A HORMONY STASTIA

Asi ste uz videli sutaze v jedenf
¢ili papriciek, znasania bolesti,
reality Sou s vystavovanim

sa nechutnostiam na urcity

cas, alebo sutaze prezitia

typu Spartan Race, v ktorych
[udia dobrovolne znasaju
utrpenie a bolest, a to este

pred oc¢ami divakov. Existuje
racionalne vysvetlenie takéhoto
vystavovania sa diskomfortu?
Nasa reakcia na bolestivé
podnety je do znacnej miery
automaticka — nas centralny
nervovy systém vyhodnoti
hrozbu a napumpuje do
organizmu adrenalin a hormoény
Stastia, aby sme zostali pocas
utoku funk¢ni. Vyvolanie
bolesti, intenzivny pocit vnemu
bolestivého vzruchu, po
ktorom nasleduje euféria - je
tak excitovany a obohacujuci
stav, Ze niet divu, preco ludia
zachadzaju tak daleko,

aby sa snim stretli.
Pravdepodobne ste to zazili aj vy.
Pre vytrvalostnych Sportovcov

s trasuiicimi sa a unavenymi
svalmi, je tato biochemicka
vyhoda velmi ohlasovanym
bezeckym maximom. Asi po

30 minutach intenzivneho
cvicenia uvolnia bunky do
krvného obehu endorfiny

a anandamid, molekuly
blazenosti zlepsujuce néladu,
aby ulavili nielen bofavym
noham. Organizmus jednoducho
vysle hormondlnu pomoc.
Podobny efekt dosiahnete aj bez
fyzickej namahy pri jedeni cili.
Ak vytvorite dostatok momentu

»au’, vase bunky vypumpuju
kokteil adrenalinu, endorfinov
a dopaminu, aby podporili
psychicky pokoj a pomohli vdm
fungovat, kym neprijemnosti
neprejdu. Vy viete, Ze ohnivé
Sklbanie v Ustach pri jedeni
Cili je len docasné, ale vas
centralny nervovy systém to
nevie — podnet zaznamena ako
popalenie a okamzite zareaguje.
To isté sa deje pri hrani¢nych

a psychicky naro¢nych
situdciach. Vasa vedoma mysel
necaka, aby zistila, preco ste
vystraseni. Mohli by ste spadnut
z vysokej budovy s pocitom
smrtelného strachu. Alebo by ste
mohli byt na kolotocovej atrakcii
a prezivat podobne intenzivne
jazdu na horskej drahe, ktora

je navrhnuta tak, aby vyvolala
paniku pomalym, zlovestnym
stupanim do strmej vysky,
zastavenim v spomalenej pasazi
na najvyssom bode, a ndslednym
prepadnutim sa jazdou dole,
ktoré vyvolava paniku. Redlne
vam na tejto atrakcii nehrozi
ziadne nebezpeclenstvo, no vas
organizmus to netusi. Prave ste
hackli jeho odmenovaci systém...

LASKAVY
MASOCHIZMUS -
EUFORIA

NA POZIADANIE

Zda sa, ze v modernej dobe
su nielen muzi posadnuti
hladanim extrémnych, no
paradoxne bezpecnych
sposobov, ako si navodit
intenzivny pocit hrani¢nej
situdcie prostrednictvom
kontrolovaného podévania

roznych stimuldcii silnej bolesti.
Chceme sa citit tak, akoby sme
zili na hrane, ale nechceme
pritom zomriet. Tento stav
nazvali odbornici ako,benigny
(Idskavy) masochizmus”.

Termin vytvoril Paul Rozin, Ph.D.,
psycholég z Pennsylvanskej
univerzity, ktory presne
vysvetluje, preco povazujeme
tieto zvlastne obsesie za také
atraktivne.

V ¢lanku v ¢asopise Judgment
and Decision Making urobil
Rozin prieskum medzi

stovkami fudi, aby zistil, kto su
najobltbenejsi agitatori radosti
z utrpenia a bolesti. Reality Sou
Faktor strachu (Fear Factor) sa
umiestnila vysoko, ale celkovy
vitaz bol prekvapivejsi, pretoze
si vyzadoval skuto¢né usilie -
redlne fyzické vycerpanie.

A <o viac, benigni masochisti
nemaju radi, ked'sa nechajt len
trochu popalit, vystrasit alebo
vycerpat. Vacsina z nich, hlavne
muzov, vyhladava drovern tesne
pod hranicou, pri ktorej sa
bolest stava neznesitelnou.

To stavia modernych
masochistov na krizovatku.
Mézete sa uspokojit s ladovou
sprchou pre jednoduchu,
extaticku spatnu vazbu.

Alebo mozete pracovat tvrdsie

a ponorit sa do 0 °C vody na pol
hodinu a posuvat hranice bolesti
dalej a odolavat jej cvicenim

v snahe o legitimnu odmenu.
Niektori vedci sa vsak
domnievaju, ze Rozin nedotiahol
svoju tézu dostato¢ne daleko.
Tvrdia, Ze bolest z vycerpania,
alebo znésania hibkovej thajskej
masaze, je len dalSou vyzvou
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pre vitazstvo mysle nad
telom, ktoré treba dosiahnut

a posunut sa dalej. Skusat
hranice nemozného. Tak znie
novy argument na ziskavanie
eSte vacsej odmeny, ktord nam
poskytne nas nervovy systém.
Viac skuto¢nej bolesti = viac
vyslednej eufdrie. To, Ze sa

v dneSnom civilizovanom svete
muzi potrebuju vystavovat
extrémnym situaciam

a testovat svoje hranice ¢oraz
viac, savisi s pohodinym
sposobom konzumného
zivota. Muz - archetypdlny
lovec - nema v dneSnom svete
dostatok podnetov na to, aby
otestoval svoje schopnosti

v kazdodennom boji o prezitie.
Potravu najcastejsie lovi
pracou za pocitacom, ktora
mu neposkytuje dostatok
adrenalinu, zivo¢iSneho
pohybu ani uspokojenia

¢i rozvijania jeho muzske;j
sily. Aj preto musi extrémne
situdcie vyhladavat inde.

Pocit nebezpecenstva potom
vyhladéva v adrenalinovych
Sportoch, v jazde na motorke,
¢i v sexualite s nadychom
prekracovania hranic bolesti...

SCHOPNOST
ODOLAVAT BOLESTI
MAME V GENOCH

Prijimanie bolesti v snahe

o hmatatelny zisk je prastara
prax. Paleo lovci riskovali,

Ze sa porania alebo dokonca
zomru pri honbe za velkou

a nebezpecnou zverou.

Ak sa im to ale podarilo,
zabodovali s vac¢sou koristou.
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Statut poskytovatela najvacsej
hojnosti v skupine, viedol k
vacsiemu poctu sexudlnych
partnerov a potomkoy, ¢o
znamena, ze gény prezitia

v riziku sa odovzdavali

Z generacie na generaciu.
Dnes uzZ nejeme mamutov na
veceru. Ale evolucni teoretici
nam hovoria, Ze aj ked'sa
spolocnosti stali viac agrarne,
objavilo sa dalSie odbytisko
pre [udi hladajucich bolest.

V boji na blizko. Muz proti
muzovi. Kazda spolo¢nost,

od starovekej Rimskej rise az
po moderny zapadny svet,
poslala do boja muzov, z ktorych
kazdy mal svoj vlastny bojovy
vzorec. Okrem fyziologickej
odmeny bolo prezitie jeho

vlastnou a najvyssou odmenou.

U prirodnych nérodov su
zname iniciacné ritualy,

kedy dospievajuci muz musi
preukazat odvahu a schopnost
odolavat bolesti. Napriklad

tym, Ze odide na lov do pralesa
a moze sa vratit az, kym prinesie

hlavu ulovenej zveri. Az po
zdolani naro¢nej skusky si
moze najst partnerku a plodit
potomkov.

Po tom, ¢o technologicky
pokrok viac-menej zrusil

boj muza proti muzovi na
bojisku, zacali muzi hladat tak
zvané rekreacné (t. j. benigne
masochistické) spésoby,

ako trpiet a prezit.

Viac ako 1,3 milidna ludi
dokonca platilo za to, aby
vydrzali v reality Sou Tough
Mudder (v preklade Brutéalne
blato). Cielom bolo, hovori
spoluzakladatel Will Dean,
ukojit,, primitivnejsie” tuzby
muzov: ,Myslim si, ze je
fascinujtice, ze moderny zivot
so vsetkym jeho pohodlim

a vyhodami, vytvéra svrbenie,
ktoré musime poskriabat."
Nedostatkom svrbenia

a Steklenia trpi aj vacsina parov
v svojej spalni. Napriek gender
cenzure a korektnosti v médiach,
je viak (zatial) nemozné
cenzurovat nase predstavy.



VYSTREDNE SEXUALNE
PRAKTIKY A PREDSTAVY

Paci sa vam, ak vdm partner
roztiahne koncatiny, priviaze vas
k stipikom postele a $pinavo sa
s vami rozprava? Nie ste sami.
Podla nedavneho sexualneho
vyskumu su fudia viac vystredni,
ako by sa dalo ocakavat.

Studia z roku 2017 v Easopise
Journal of Sexual Medicine
zistila, ze takmer 50 % beznej
populacie vo svojom zivote
vyskusalo nejaki formu

BDSM (Bondage & Discipline,
Dominance & Submission,
Sadism & Masochism /

v preklade: sputanie & disciplina,
dominancia & podriadenost,
sadizmus & masochizmus).

Aj ked' neexistuje vseobecny
konsenzus o tom, ako ¢asto sa
[udia zapdjaju do vystrednych
aktivit, existuje jeden o tom,
ako casto [udia snivaju o
vystrednostiach. Seriézny
vyskum pochadza od Justina
Lehmillera, PhD, vyskumného
pracovnika z Kinseyho institutu.
Pre svoju knihu Povedz mi,

¢o chces, urobil prieskum
medzi 4 175 Americanmi

vo veku 18 az 87 rokov o ich
sexudlnych fantaziach a presne
zistil, o ktorych vystrednostiach
[udia najviac snivaju.

To, Ze fantazirujete o urcitom
extréme, este neznamena, ze v
skutoc¢nosti chcete podla toho
konat, poznamendva Lehmiller.
+Ak je fantdzia nekonsenzualna
alebo predstavuje neprijatelné
riziko poranenia, nikdy by

sa podla nej nemalo konat”
vysvetluje. "Majte na pamati,

Ze fantazia a realita su dve

rézne veci a niektoré fantazie je
najlepsie ponechat ako fantazie."
Nizsie vysvetluje Lehmiller
najbeznejsie masochistické
praktiky, s ktorymi sa pri svojom
vyskume stretol.

BDSM

Az 93 % muzov

a dokonca 96 % Zien
si uz niekedy predstavovalo
nejaky aspekt BDSM, ktoré odraza
siroké spektrum sexualneho
spravania - od mierneho
po divoké. Vacsina ludi je na
miernejsom konci, s fantaziami
o prevzati dominantnych alebo
submisivnych roli, zvazovani
partnera alebo zvazovani
a zapojeni sa do lahkého
sadomasochizmu (napriklad
vyprask a hryzenie), ktoré su
najbeznejsie. Ludia su pritahovani
k BDSM z viacerych dévodov.
Pre niektorych je to jednoducho
unik z hranic tradi¢nych rodovych
roli. Pre inych je to unik od
sebakontroly, alebo skimanie
inych stranok seba samého.
Pre inych je to o pritazlivosti
tabu, skisani nie¢coho nového,
zakazaného, alebo o tuzbe po
intenzivnej stimulacii.

Fetise

FetiSové fantéazie

zahffhaju zameranie
sa na konkrétne predmety
(ako ¢izmy, podpatky topanok,
spodné pradlo, pancuchy...),
alebo nepohlavné casti tela
(ako chodidld alebo podpazusie).
45 % ucastnikov vyskumu
uviedlo, Zze mali fetisovu
fantaziu uz predtym, pricom

muzi uvadzali viac takychto
fantazii ako zeny. Jedna
najbeznejsia fetisisticka fantazia
sa tykala chodidiel, pricom

asi 1 zo 7 dospelych povedal,
ze uz predtym mal fantaziu,

v ktorej chodidla alebo prsty na
nohdach hrali vyznamnu dlohu.
Psycholégovia sa domnievaju,
Ze vacsina fetisov funguje
prostrednictvom asociacie medzi
urcitymi predmetmi a ¢astami
tela sposobujlce sexualne
vzrusenie.

Telesné

tekutiny

Mnoho ludi uvadzalo
fantazie, v ktorych zohravali
velku ulohu sSpecifické telesné
tekutiny. Nie je prekvapenim,
ze muzsky a zensky ejakulat
bol najbeznejsi, pricom vacsina
muzov a zZien o nich uz predtym
snivala. S urcitou frekvenciou
sa vsak objavovali aj iné
telesné tekutiny. Napriklad
45 % muzov a 35 % Zien malo
fantaziu zahimajucu pluvanie,
31 % muzov a 14 % Zien malo
fantaziu zahimajucu materské
mlieko, 32 % muzov a 15 %
zien malo fantaziu zahfmajucu
moc. V mnohych fantaziach,
zahfnajucich telesné tekutiny,
boli pouzité v akte dominancie/
podriadenosti, takze sa zda,
Ze to je bezne zastUpena cast
pritazlivosti.

Voyeurizmus

Predstavy o tom, ako sa

niekto iny vyzlieka ale-
bo ma sex s inym, su velmi bezné.
V skutocnosti 60 % Ucastnikov
uviedlo, Ze o tom predtym snivali,
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hoci muzi mali viac voyeurskych
fantézii ako zeny. Voyeurizmus je
pritazlivy pre mnohych, pretoze
sme velmi vizualne stvorenia,
pokial ide o sex - je to nieco ako
sledovanie porna v skuto¢nom
Zivote. Voyeuristické fantazie vsak
Casto zahfnaju aj zakradanie sa

a tajné Spehovanie, takze sucastou
pritazlivosti moze byt vzrusenie

z toho, ze robite nieco, ¢o by ste
nemali robit.

Exhibicionizmus
Vela ludi sniva o predvadzani
sa. Konkrétne 42 % ucastnikov
uviedlo, Ze maju fantaziu

o verejnom odhalovani sa,
alebo o sexe pred publikom.

V prieskume sa rozlisovalo
medzi konsenzudlnym

a nekonsenzudlnym
exhibicionizmom a 42 % je
pripadov, ked je exhibicionizmus
stcastou vzajomnej dohody.
Asi 10 % ucastnikov snivalo

o nekonsenzualnej forme,
napriklad ked naznacuju alebo
praktikuju sex s cudzincom,
alebo masturbuju na verejnosti.
Fantazie o konsenzualnom
exhibicionizme su
pravdepodobne poharnané
niekolkymi faktormi: zvySovanim
vzrusenia tym, ze mate divakov
a vedomim, Ze ini udia vas
povazuju za atraktivnych alebo
sexy.

Nekonsenzudlny
exhibicionizmus je Uplne ind
vec - ktora je ¢asto pohanana
tuzbou Sokovat alebo urazit
niekoho iného.
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Hra

s vekom

Niektori z Gi¢astnikov
snivali o prevzati roli r6znych
vekovych skupin. Napriklad
11 % snivalo o obliekani, alebo
spravani sa ako dieta. Tu sa
prekryvaju fantazie byt znovu
dietatom s BDSM, pretoze ¢asto
zahfnali témy dominancie/

podriadenosti a/alebo
ponizovania, takze tieto fantazie
su casto len variantom BDSM.

Hra
na zviera
Asi 9 % Ucastnikov

uviedlo, Ze snivali o sexe
prezleceni za zviera. Chlpaté
fantazie suviseli so SirSou



tendenciou menit sa vo svojich
sexudlnych fantaziach, ¢o
naznacuje, Ze ¢asto mézu byt

o psychologickom tniku. Mnohf
Z nas sa vo svojich fantazidch
stavaju inymi ludmi - a niekedy
aj roznymi stvoreniami,
pretoZe to poskytuje tnik od
sebauvedomenia, ¢o umoznuje
sa sustredit viac na sex ako na
seba. Pre niekoho viak mézu
byt pritazlivé aj chlpaté
fantazie ako forma novosti

a dobrodruzstva.

Rodova hra

Vela cis gender

[udi (ludia ktorych
genderova identita zodpoveda
pohlaviu, ktoré im bolo urcené
pri narodeni) pouziva svoje
fantazie ako sp6sob skiimania
ich rodovej roly alebo prejavu.
Napriklad asi 1 zo 4 cis 0s6b
snivala o prezliekani, zatial
¢o asi 1z 3 snivala o vymene
tiel s niekym iného pohlavia.
Tieto fantézie st niekedy
o tuzbe oslobodit sa od
tradi¢nych rodovych roli,
alebo preskumat seba; doslo
vsak aj k velkému prekryvaniu
s BDSM. Napriklad niekolko
muzov uviedlo to, ¢o opisali
ako fantazie o,nutenej
feminizacii’, v ktorych ich
partnerka,nuti” obliect sa
ako zZena.

Parohac

Predstavy o tom,

ako vasu partnerku
vzrusuje sex s niekym inym,
st velmi bezné, najma medzi
muzmi. V skutocnosti sa
zistilo, Ze 58 % muzov a 33 %

Zien o tom predtym snivalo.
Parohacske fantazie mézu

byt pritazlivé z viacerych
doévodov. Pre niektorych je

to o sebazdokonalovani -
vedomie, ze ini ludia povazuju
jeho partnera za ziadaného,

v skutocnosti zvysuje ich
sebavedomie. Pre inych je to

o tuzbe vidiet svojho partnera
sexualne spokojného — maju
radost z partnerovo potesenia.
A pre dalsich je to prvok BDSM
— v mnohych z tychto fantazii
pozorovatel prebera submisivnu
rolu a niekedy je pri tom
ponizovany.

Jedlo

a sex

Ukazuje sa,
ze vela ludi ma zaujem
o spojenie jedla so sexom. Asi
40 % ucastnikov o tom snivalo
uz predtym. Najcastejsie ich
predstavy zahfnali kocky ladu,
jahody a sfahacku. Pritazlivost
miesania jedla a sexu je s¢asti
aj o novosti, ¢i chuti skusat
nové a iné veci. Ale je to tiez
o pridavani novych pocitov,
chuti a textur. Avsak niekedy je
v pouzivani jedla aj fetisisticky
prvok a niekedy prvok BDSM -
potraviny sa niekedy pouzivaju
dominantnym/submisivnym
alebo ponizujucim spésobom.

PREZIVAJTE SEXUALITU
TAK SLOBODNE
AKO TUZITE

Robit veci tak, ako ich citime

- bez hanby, zbyto¢nych
predsudkov ¢i moralnych
vycitiek, je nasim pravom

a vysadou. Ak ste uz niekedy
mali masochistické predstavy,
alebo praktické skusenosti

s masochizmom, ste v najlepsej
spolo¢nosti viac nez 90 %
ludstva ©. Uz nemusite mat

ani zIé svedomie preto, ze

trpite psychickou chorobou,
alebo mate sexualnu uchylku,
pretoze svetova zdravotnicka
organizacia WHO uz neeviduje
masochizmus ani ako uchylku,
ani ako chorobu.

A kto by vlastne mal posudzovat,
¢o sa deje v spalni dvoch
rovnopravnych partnerov,

ktori sa snaZia o spestrenie
svojho sexualneho Zivota?

Ako vo vietkom, aj tu plati
vSeobecnd norma,mézem robit
¢o chcem, ak tym neublizujem
niekomu inému®. Ak pocitujeme
rozkos v bolesti sposobovane;j

v dohodnutych ramcoch blizkou
alebo milovanou osobou a nema
to zdraviu nebezpecné nasledky,
tak sa bolest stava len jednym

a urcite nie Sedym, ale farebnym
odtieriom rozkose.

"1y chees byt moja len za podmienok,

kym ja som tvoj bezpodmienecne. "

Leopold von Sacher Masoch
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‘CHCEME BYT
ON-LINE alebo
IN F L I F E ? e

Po dlhych mesiacoch prace zdomu, zavretych restauracii a zmrazenych spolo¢enskych
kontaktov, sa kone¢ne dostavame do prirodzenej reality Zivota. To, ¢i sme sa dobre
adaptovali na on-line prostredie, suviselo s nasou osobnostou. Introvertom vyhovoval
prechod na pracu zdomu urcite viac ako extrovertom, ktori pre svoj vnutorny

komfort potrebuju zivé kontakty s ludmi. Doba plnd obmedzeni vSak zasiahla jednych
aj druhych. Zmenila nase navyky, spolocenské normy, vzorce spravania i sposob
komunikacie. Co ndm dala a vzala pandémia? A zvladneme navrat do normalu?

: [ - S
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»Vas mozog
potrebuje impulzy;
vyZivu zo socidlneho
prostredia a emocie
ho nasleduyu.

LDlhodoba socialna
izolacia vedie

k osobnostnému
upadku

a znizovaniu nasho

sebavedomia. “ .

aleZi len na nas, ¢o si zo-
Z berieme ako benefity

z obdobia, ktoré sme
prezili. Urite sme sa naucili nové
zrucnosti v praci, zdokonalili svo-
je schopnosti pre fungovanie

v on-line prostredi, zacali pouzivat
nové nastroje, platformy...

Z psychologického hladiska sme
sa naucili byt viac sami so sebou

a prehibili vztahy s najblizgimi
[udmi. To su tie uzito¢né momenty,
ktoré priniesol spolocensky uzav-
rety svet. Okliesteny on-line zivot
vsak priniesol aj mnohé rizika.
So socialnou izolaciou, nedostat-
kom kontaktov a prirodzenych
podnetov sa objavila u mnohych
ludi aj psychicka nerovnovaha,
prichadzali pocity samoty, Gizkosti
¢i depresie. Duchovne sme ale
pri prekondvani obdv a strachov
narastli, mozno sme si nanovo
utriedili priority a hodnoty v Zi-
vote. TieZ sme si museli poradit so
zabehanymi stereotypmi, ndjst si
iné zdroje zabavy, rozptylenia, re-
laxu ¢i $portovania, nez na aké sme
boli zvyknuti. Mozno ani netusime
ako intenzivne sme na sebe pocas
uplynulych dvoch rokov pracovali,
akou transformaciou sme presli,
stali sme sa flexibilnejsimi

a silnejsimi, aj ked'to bolo
miestami ndro¢né a bolestivé.
Dnes stojime pred rozhodnutim,
di sa s otvorenou narucou vratime
naspat do Zivota, alebo su nase
zmenené socidlne navyky natolko
silné ¢i pohodIné, Ze zostaneme
nadalej ¢iasto¢ne oddeleni od
spolo¢nosti a uzavreti vo svojich
on-line bublinach...

AKO VPLYVA IZOLACIA
NA NASU PSYCHIKU?

Na zaciatku pandémie boli firmy
i zamestnanci zaskoceni tym, Ze
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mnohé profesie sa presunuli do
home office prostredia, ktoré sa
dovtedy vnimalo iba ako vyhoda
pre vyvolenych, odmena, alebo
rieenie naliehavej situdcie. Zasko-
ceni preto, lebo nie kazdy mal

v domacom prostredi primerané
podmienky na pracu, ale i preto, ze
nie kazdy je osobnostne vybaveny
na pracu v izolacii, kde sa musi
spoliehat len sam na seba. Home
office totiz vyzaduje kludné pra-
covné miesto (bez rusivych vply-
vov domdcnosti) — aby sa praca
nemusela presuvat do neskorych
nocnych hodin, ¢o ma negativny
vplyv na psychohygienu, ale i na
celkovu vykonnost v case, kedy

by sme mali po naro¢nom dni

uz odpocivat. Dalsim otaznikom
bol priestor. Pracovat na Zehliacej
doske a kuchynskej stolicke naozaj
nepodporuje pracovny entuziaz-
mus... nehovoriac o situacii, ked'na
home office zostali obaja partneri
a deti mali Skolu on-line. To st uz
pomerne naro¢né situacie. Aj ked’
sa niektoré veci ¢asom vyriesili (aj
za pomoci firiem, ktoré investovali
do home-office svojich zamest-
nancov), nebola to vyhoda pre
kazdého a v mnohych rodinach
vladol zvyseny stres a narusené
vztahy. Striedanie domaceho

a pracovného prostredia, vratane
komunikécie s inymi ludmi, je totiz
pre nas prirodzené. Pre svoj har-
monicky rozvoj potrebuje ¢lovek
prijimat viac podnetov, menit ste-
reotypy, zazivat iné typy vztahov
a komunikacie, pohybovat sa v
rdznych prostrediach. Clovek je
spolocenska bytost, a prave preto
zivot v izolacii mnohych poznacil.
S nastupom pandémie sa zvysil
pocet Uzkostnych stavov, depresii,
¢i inych zdravotnych a psychickych
problémov. Ten narast bol obrov-

36 HOROSKOPY £ PSYCHOLOGIA

sky. Pri¢inou bola nielen socialna
izolacia, ale i Uzkost z toho, ze si
nedokazeme dobre zorganizovat
svoj vlastny Zivot a pracovny cas
(podla najnovsich prieskumov na
Slovensku az 70 % zamestnancov
v home office stravi pri obrazovke
az 10 hodin!), nemame dostatok
informacii, alebo sa komplikovane
ziskavaju, chyba spatna vazba aj ti-
mova podpora. Ambivalencia me-
dzi tym, ¢i sa venovat domacnosti
a rodine, alebo otvorit pocita¢

a pracovat, spdsobovala napatie,
hnev na seba i okolie, zmatok

v prioritach... Home office je totiz
vhodny len pre velmi discipli-
novanych ludi, ktori si dokazu
striktne vyhradit pracovny cas,
dokazu sa koncentrovat, maju
pevny rezim prace a odpocinku

a dobre zadefinované priority.

A navyse, podporu a vysoku mieru
komunikécie zo strany svojich
veducich a rodiny. Inak sa ocitnu
na vode a plavajui, mierne sa
potapajuc... Nedefinované hranice
a nejasné vymedzenie posobnosti
pri on-line praci vedu k zvysenému
stresu, nizkej efektivite, podpra-
hovym, ¢i redlnym konfliktom

a potencidlnemu vyhoreniu.

b e

Aj ked'si napokon sna zmenu
socidlneho spravania privykli
anaslisme v praci zdomu aj
vyhody - vacsie pohodlie, udet-
reny ¢as na cestovanie do prace,
teplakova kultura, vyssia efektivita
prace bez neformalnych rozhovo-
rov s kolegami, kaviciek a spo-
lo¢nych obedov - tato doba celu
spoloc¢nost zasiahla a navrat do
prirodzeného fungovania nebude
jednoduchy.

AJ NAVRAT DO NORMALU
MOZE ZNAMENAT STRES
Zmena, po ktorej sme vsetci

tuzili, moéze po takom dlhom case
priniest pocity neistoty, odporu

a diskomfortu. Stres nevznika len
tak. Ma svoje priciny aj v dlhom
obdobi bez autentickych me-
dziludskych kontaktov. Ako sa
zapojim do timu? Budem vediet
vhodne reagovat, komunikovat,
podporovat inych? A prichadzaju
aj dalsie obavy, ktoré nas vytrha-
vaju z neviditelného sveta do-
maceho pohodlia do kazdoden-
nej interakcie so zivymi ludmi,
do viru komunikdcie, v ktorej
sme polavili, pretoze v on-line
prostredi nam stacilo vacsi-



nou len pisat maily a chatovat.
Nikto nevidel nase nalady, svoje
vnutorné rozpolozenie sme mohli
schovat do textov... a teraz mame
byt znovu viditelni, celou svojou
bytostou ist opéat,na trh” a do kaz-

dodennej konfrontacie? Travit opat

¢as cestovanim, obliekanim

a starostlivostou o svoj zoviiajSok?
Necudo, Ze mnohym sa naspat

do beZného pracovného rezimu
nechce. Ani firmy netlacia na piny
ndvrat zamestnancov do procesu.
Podiel prace zdomu a v kancelarii
zadefinovali percentualne, alebo
ho urcili na konkrétne dni, medzi-
¢asom zostihlili svoje priestory,
usetrili na prenajmoch, zaviedli
sharovanie pracovnych stolov...
Mobhlo by sa zdat, ze doba home
office priniesla vyhody na oboch
strandch a Zivot mimo kancelarif

a pracovnych kolektivov sa
zamestnancom aj firmam zda
lakavejsi, praktickejsi a efektivnejsi.
Je to viak klamlivé zdanie a tento
stav moéze z dlhodobého hladiska
priniest nenapravitelné skody.
Najprv na psychickom odpojeni
zamestnancov, coraz slabsej
interakcii s firmou a kolegami,
miznucom pocite spolupatric-
nosti, oslabeni sudrznosti timov...
a napokon aj na schopnosti
prinasat nové napady a rastové
podnety pre rozvoj firmy, ktoré
vznikaju prave spolo¢nymi
myslienkami v timovych interak-
ciach, ¢i uz na formalnych alebo
neformalnych stretnutiach. Toto
vietko sa v dlhodobom horizonte
moze odrazit aj na prosperovani
a vysledkoch firmy. Preto by prave
v zaujme firiem malo byt povzbu-
dzovanie zamestnancov k navratu
do prirodzeného kolobehu pra-
covného Zivota, vratane vietkych
podpornych aktivit — eventov,

SPracovat’ a zit’
o spolocnosti je

NORMALNE, aj

ked’ sme st odyy /f/z

teambuildingov, rozvojovych
skoleni, tréningoyv, ¢i kouc¢ingov. Po
case nuteného odpojenia, pricha-
dza narad cas spajania.

PRECO JE FUNGOVANIE

V BEZNOM ZIVOTE
PROSPESNEJSIE?

Home office pre firmy ani pre ludi
nie je tym najvhodnejsim rieSenim.
Primdrne sme socidlne bytosti

a nasa tvorivost a vykonnost v
pracovnych kolektivoch sttpa. Pre
SVOj pracovny aj osobny rozvoj
potrebujeme primeranu socialnu
odozvu. Ta suvisi s nasou sebahod-
notou, kreativitou, efektivitou

a sebarealizaciou. Socidlne pros-
tredie nds inSpiruje, posuva vpred,
dodava pocit uzitocnosti

a zmysluplnosti — cez nase vykony
a prispievanie k timovej praci. Po
fyziologickych potrebach je po-
treba niekam patrit, byt sticastou
socialnej komunity hned'druhou
najdolezitejSou ludskou potre-
bou (Harold Maslow). Iba v inte-

rakcii s inymi fudmi si uvedomu-
jeme, Ze ,sme niekym” Ze mame
vplyy, Ze sme doleziti... Dlhodoba
socialna izolacia vedie

k osobnostnému tpadku, znizo-
vaniu sebavedomia, depresivnym
naladam, k pocitu bezmocnosti

a nepotrebnosti.

Benefity, ktoré prinasa nase
zapojenie do spolo¢nosti su
nesporné. V kolobehu Zivota cez
retazec MYSLENIE - PREZIVANIE -
- SPRAVANIE - VYHODNOTENIE
si tvorime vlastnu realitu. Nas
mozog potrebuje impulzy, vyzivu
zo socialneho prostredia a emé-
cie ho nasleduju. Potrebujeme
mat radost z kontaktov s priatelmi,
kolegami, SirSou rodinou. Potrebu-
jeme objatia, ocenenia, Gsmevy.
Zivot v spolo¢nosti je jednoducho
pre vacsinu z nas prijemnejsi

a zdravsi pre nase psychické
prezivanie.

Preto budme otvoreni svetu,
prijmime s vdakou jeho vyzvy.
Uzavrety svet on-line fungovania
nam nikdy neposkytne dostatoc¢nu
vyZivu pre nasu dusu, chyba mu
totiz ta najdolezitejsia vec - ludské
teplo a energia, ktora je zdrojom

a zmyslom nasho Zivota, ¢i uz suk-
romného alebo pracovného.

Podla prieskumu Ako sa mdte, Slovensko? z maja 2020, viac nez stvrtina obyva-

telstva pocitovala zhorsenie svojho dusevného zdravia kvoli izolacii a 48 %

respondentov zaZivalo obcasné ¢i casté pocity depresie. Svetova zdravotnicka

organizacia varuje, Zze depresia sa v roku 2022 stane druhou najcastejsou pricinou

praceneschopnosti vo svete. Na Slovensku predstavuju celkové ro¢né naklady na

vsetkych pacientov s depresiou uz teraz viac ako 71 miliénov eur (!). Tie sa tykaju

nielen zdravotnej starostlivosti (32 %), ale i socidlnych nakladov na zvysenu prace-

neschopnost a stratu produktivity prace (az 68 %). Z hladiska pohlavia sa to tyka

viac zien ako muzov - v pomere 2:1, z hladiska veku st najviac zasiahnuté skupiny

mladych ludi vo veku do 30, pripadne do 40 rokov (Rébert Babela, Ministerstvo

zdravotnictva SR). Statistiky internetovej poradne pre mladych IP¢ko.sk ukazuju,

Ze v porovnani s rokom 2019 narastol v roku 2020 pocet kontaktov s prosbou

0 pomoc az trojnasobne a pocet ludi psychickymi tazkostami stupol az 0 40 %. ®
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Prekonali ste v poslednom obdobi Covid? Alebo ho mal niekto z vasich
blizkych? Aké je zotavovanie z tohto ochorenia? Skusenosti mnohych ludi

po bezprostrednom prekonani choroby hovoria o tom, Zze tplna regeneracia
organizmu trva zvycajne dlhsie. Pocity Unavy, slaba kondicia, stazené dychanie,
vykasliavanie, problémy koncentraciou ¢i bolesti hlavy su symptémami, ktoré
mozete pozorovat aj mesiac po odzneni akutnych priznakov. Su tiez signalom
toho, zZe telo sa este nedostalo do svojej prirodzenej formy a treba mu pomoct.
Co nam ponuka ¢inska medicina na podporu nasho zdravia - pre efektivnejsiu
regeneraciu, ale aj podpornu liecbu tohto ochorenia v jeho jednotlivych fazach?

JBYLINKY
madicine sa vietko riedi bylinkami
nebolo ani teraz pred, pocas a po

i och- i Covid. Vo vSeobecnosti rozdelili priebeh
M Styroch 3tadif.

Terapia pri pociatoc¢nej faze

Pociato¢nu fazu ochorenia predstavovala najma
vnutorna hortcost, chlad zvonku a vihkost v plticach,
¢o sa prejavovalo ako zvysend hortcka, kasel, bolesti
hlavy, kibov a svalov, bolavé hrdlo a triaska. V tomto
prl’pade pouzivali na liecbu semienka kardamonu
prabh_g‘a ktory je mierne plkantny a zohrlevajua

noii‘Svojo I rkostou rozhybavaju hlieny a odstra-
nuju zrazeniny, pouzivaju sa aj do bylinnych zmesi

na upchaty nos. Proti vlhkosti, hlienom a chladu
pouzivali susenu koru Magnélie lekarskej. Vysusuje
vlhkost a tisSi dusnost. Ma tiez horku a mierne stiplavu
chut. Do zmesi pridavali aj korer Sladovky hladko-
plodej znamej ako sladkeé drievko. TieZ poméha zasta-
vit kasel'a bolesti a podporuje spravne funkcie sleziny,
ktora ma za ulohu spracovavat hlien a vihkost v tele.
Ked'je hlienu vsak privela, potrebuje pomoc zvonku.
V Cine sa sladovka pouziva pri zépale plic, tuberku-
16ze, r6znych otravach a precisteni tela od skodlivin.
Pozor, je viak kontraindiko a pri vysokom krvnom
tlaku, zavratoch a hormonalhych poruchach.

Terapia v akiitnej faz
V pripade, Ze sanaprieks
do dalsieho horsieho stag

g-ochorenie prehuplo

8.3 hliepy-este viac zahltili

pluca, pokracovali v uzivani uz spomenutych bylin,
z ktorych pripravovali silné odvary. No pridali aj
klicky zo zeruchy. Su horkasté a Stiplavé. Vypustaju
horucost z pltc a ulavuju od nahromadenych hlie-
nov. Casto ich varia s Jujubou ¢&inskou a slzovkou.
Tato trojkombindcia efektivne odstranuje hlieny

a vlhkost z tela. D4 sa z nej pripravit vynikajuca kasa.
V tretom najsilnejSom $tadiu ochorenia podavali
pravy zensen, Aconitum a Drienku lekarsku. Zensen
ma sladku chut a je mierne zahrievajuci. Vydatne
dopla vroden telesn esenciu, produkuje tekutiny
a upokojuje dusu. Pouziva sa na obnovu sil po
kolapse a strate vedomia a na celkovu regeneraciu
organizmu po chorobe. Ak je v tele privela chladu
kombinuje sa so zazvorom, ak je naopak privela ho-
rucosti, pridava sa k nemu Schizandra ¢inska alebo
Drienka lekarska. Aconitum je bylinka, ktord sa

v ¢inskej medicine pouziva bezne, no je neurotoxickd
a vyzaduje $pecidlne Upravy a kombinacie s inymi
bylinkami, ktoré jej jedovaty efekt potlacaju. V nasich
koncindach je preto odporucana len v homeopatickej
forme. PouZiva sa na silné bolesti svalov, kibov

a kosti, pri ktorych ¢lovek proste zalahne do postele
a nemoze sa ani pohnut od bolesti. V tom pripade
vyborne zaberd homeopaticky liek Aconitum

v riedeni 9CH.

Poslednou bylinkou do partie v najintenzivnejsom
stadiu ochorenia je Drienka lekérska. Ma kyslu chut,
je trpka a mierne tepla. Stahuje, zviera a speviuje
najma obli¢ky a pecen. Zahrieva, no nevysusuje,
doplna, ale nezahustuje. Pouziva sa na uchovanie
energie, pri zavratoch, piskani v usiach, bolestiach
bedier, padani vlasov, impotencii a znizenom libide,
nadmernej menstruacii, poteni z vycerpania. Vietko
tieto|] ?p'nznaky sa v priebehu ochorenia Covid bezne
objavuju.
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Terapia v post Covid faze

V post covidovom $tadiu moze u mnohych ludi pre-
trvavat nedostatocnost energie pltic a sleziny a ne-
dostatok jinu. Vietko suvisi so zahlienenim, ktoré
zmiernujeme pomocou huby Pérnatky, mandarinko-
vej kory a korena Salvie ¢ervenokorennej. Pérnatka
a mandarinkova kora velmi efektivne vylucuju z tela
vlhkost a 3alvia odstranuje zrazeniny a vyzivuje krv,
ktoru zaroven riedi krv na Urovni pltc a srdca, o je
velmi ndapomocné v pripade, Ze sa hlieny dostanu

do krvi a vznikaju tam zhluky a zrazeniny. V pripade
straty chute a hlavne ¢uchu, ktoré casto pretrva-
valo aj niekolko mesiacov po prekonani ochorenia,
pouzivame bylinné zmesi na odstranenie vlhka,
horucosti a vetra z oblasti dutin. Tu pomohol
hlavne koren z Angeliky dahurskej, Kozinec blanity,
Mata piepornd, Balénovnik, koren Sladovky hlad-
koplodej, Tolita, Sisiak bajkalsky, Salvia éerveno-
korenna, Schizandra ¢inska a Atraktylis. Je nam
jasné, ze si doma zrejme takuto zmes nenamiesate,

a preto je dobré navstivit Sikovného praktika ¢inskej
mediciny, ktory vdm ponukne uz hotovu zmes, aby
sa vam ulavilo ¢o najskor.

Z dalSich bezne dostupnych byliniek alebo korenin je

na post covidové syndromy vhodny prasok z Kurku-
my dlhej. V Cine ju pouzivaju pri poruchach
vedomia. Vie rozprudit krvny obeh a zastavit bolesti.
TImi horucost v tele a rozrusuje rozne zhluky

a stagnacie. Chronicky kasel pomoze vyriesit aj

kvet divozelu, zadusnik, prvosienka, majoranka

a podbel. Radi by sme vyzdvihli aj semeno feniklu,
ktory sa bezne pouziva do detskych ¢ajov na
upokojenie bruska. No je vyborny aj na odstranenie
hlienov. Napomocny je aj urologicky caj, ktory
obsahuje hlavne zlatobyl, prasli¢ku a brusnicové
listy. Podpori vylu¢ovanie hlienov a toxinov von

z tela. Plody, listy a mladé kondriky moruse su

tiez velmi zaujimavym lie¢ivom. Vypudzuju z tela
vietor, odstranuju kf¢e a opuchy. Vietor, ktory sme
spominali pri strate cuchu a chute, poméze vylicit aj
tinktura z eleuterokoka (Vehojivec Stetinaty), ktory
zaroven posilni §lachy, svaly, kosti a kiby. Pouziva

sa pri stavoch slabosti a na doliecenie réznych
infekénych ochoreni. Ak sa na jar radi potulujete po
lese, nazbierajte si mladé borovicové vyhonky

a vyrobte si z nich tinktdru spolu s koreiom horca.
Vydrzi dlho a pomaha odstranovat vietor, vysusuje
vlhkost a zastavuje bolesti. Méze sa uZivat vnutorne,
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ale aj zvonku na natieranie. Vietor sa v tele prejavuje
ako kice, stahovavé bolesti, tiky, emocna nestabilita,
zavraty atd.

Tinktuara z borovice a horca

Nazbierajte plny 7 dcl pohar borovicovych vy-
honkov a primiesajte susené kusky korena horca.
Vsetko zalejte aspon 50 % alkoholom a nechajte
luhovat v tme zhruba dva mesiace. Potom pre-
cedte a pouzivajte. Vnutorne uzivajte 7 kvapiek
2 x denne maximalne po dobu dvoch mesiacov.
Pri vonkajsom pouzivani natierajte bolestivé
miesta rano aj vecer.

OLEJE

V prvom rade mame na mysli tie liecivé, za studena
lisované a potom, samozrejme, vzacne esencidlne
oleje. Kasel ¢asto spdsobuje podrazdenie sliznic
dychacej trubice. M6ze na nej byt zachyteny hlien,
ktory nejde vykaslat a spdsobuje pocit palenia.

V tychto pripadoch pomoze rakytnikovy alebo
mrkvovy olej, €i olej z aloe vera. Vietky pdsobia
velmi hojivo na zapalené, podrazdené az spalené
sliznice. Staci uzit 1 - 2 ¢ajové lyzicky denne a po



par dnoch je sliznica ako nova. Uzasné na tychto
olejoch je, ze hned citite ako pohladia sliznicu

a okamzite sa vam ulavi. Rakytnikovy olej je
vyrobeny bud z ¢erstvej duziny alebo zo semien.
Oba typy su velmi lie¢ivé. Aloe vera olej sa vyraba
maceraciou aloe duziny v inom za studena lisova-
nom oleji napr. mandlovom alebo repkovom. Aloe
je mierne chladivé a celkovo upokojuje pokozku.
Mrkvovy olej sa vyraba lisovanim semien a je proti-
zapalovy a upokojujuci. Radi by sme spomenuli aj
olej z ¢iernej rasce, ktory je najsilnejsie antiviroti-
kum medzi za studena lisovanymi olejmi a vyborne
sa hodi na priamu lie¢bu virusovych ochoreni a aj
na fazu dolie¢ovania. Pri ochoreniach dychacich
ciest sa mozu uzivat 2 ¢ajové lyzicky denne a dé sa
pouzivat aj zvonka, kedy mézete Cisty neriedeny
olej natierat na hrudnik a na oblast pluc.

Z esencialnych olejov je dobré mat vzdy doma

v zasobe tie, ktoré dezinfikuju priestor, v ktorom
byvame. Medzi ne patria hlavne Skorica, klincek,
niauli. Vsetky pomdhaju znicit parazity, baktérie

a virusy. Ci uz pocas ochorenia alebo po fiom,
nakvapkajte par kvapiek do aroma lampy alebo
difuzéra a Cistite pravidelne svoje byvanie. V pri-
pade uz rozvinutého kaslu spojeného s bolestami
hrudnika, problémami s odtrhovanim hlienov alebo
neustalym vykasliavanim a zahlienenim uz dlhsi ¢as
po chorobe, odporic¢ame namiesat zmes esencial-
nych olejov a natierat celt oblast hrudného kosa od
klaénych kosti az pod posledné spodné rebra.

Recept na zmes esencialnych olejov pri
pretrvavajucom kasli a hlienoch

Do 50 ml [ubovnikového ,janskeho” oleja dajte po
5 kvapiek esencidlneho oleja z rozmarinu cineolu,
vavrinu, kadidla, eukalyptu globulu, tymianu
thymolu, kardamomu, borovice a yzopu. Mézete
pridat aj 2 kvapky klinceka, kedze Covid sa preja-
voval najma pocitmi chladu, no nepouzivajte ho
v pripade vysokej horucky. Jansky olej si kedysi
vyrabali nase staré mamy samé. Lubovnik bodko-
vany zbierali v noci na Jana (24. juna) a namocili
ho do oleja. Nechali macerovat 30 — 40 dni

a potom ho pouzivali na liecenie réznych nedu-
hov. Tento olej je silne protizdpalovy, preto sa vy-
borne hodi na doliecenie ochoreni dychacich ciest.
Rozmarin cineol mierne zahrieva a napomaha

dychaniu. Pouziva sa aj na lie¢bu astmy. Vavrin
dokaze znicit vsetky koky v tele — strepto, stafylo,
gono atd. Zéroven je protizapalovy a hojivy.
Kadidlo prehlbuje dychanie a nici virusy. Euka-
lyptus globulus uvoltiuje hlieny a hubi parazity,
baktérie a virusy. Tymian thymol je silnym antibio-
tikom a vyborne posobi pri bolesti hrdla. Je vak
velmi silny a vzdy je vhodnejsie ho pred konzuma-
ciou zmiesat s inym olejom, alebo aspori s medom.
Kardamom mierne zohrieva a pouziva sa na
liecbu bronchitidy a inych dychacich problémov.
Borovica upokojuje dych aj dusu. Yzop je ndpo-
mocny pri liecbe kaslu a astmy.

Vseobecne by sa dalo povedat, Ze esencidlne oleje
nie st vhodné na priamu konzumaciu, pretoze su
velmi silné, koncentrované a bez rady odbornika
mobzu sposobit popalenie sliznic alebo podrazde-
nie pecene, ZI¢nika a sleziny, ktoré maju v tele na
starosti vstrebdvanie tukov. Esencialny olej je ¢isty
duch rastliny a na jeho vyrobu je potrebné obrovské
mnozstvo rastlinného materialu. Predstavte si, ze

na vyrobu 1 litra medovkového esencidlneho oleja
potrebujete 1500 kg listov z medovky! Niektoré oleje
sa nesmu pouzivat v tehotenstve ani pocas kojenia.
To sa tyka aj vy3sie spomenutej zmesi.

HUBY

Uz v detstve nas ucili, Ze huby su velmi liecivé, kvoli
vysokému obsahu betaglukanov, ¢ize latok, ktoré
podporuju obranyschopnost. Je dobré ich pocas
roka pravidelne zaradovat do jedalnicka.V obcho-
doch uz ndjdeme naozaj siroky vyber viakovakych
domdcich aj zahrani¢nych hub. Na lie¢bu a rekonva-
lescenciu po Covide vsak treba siahnut po tych naj-
silnejsich. Shiitake - Huzevnatec jedly sa pouziva sa
na liecbu zapalu plic, tuberkulézy a inych ochoreni
dychacich ciest. M4 inhibi¢ny vplyv na stafylokoky,
takZe ich dokaze priamo znicit. ZvySuje koncentraciu
interferénov, ktoré su prirodzenou sucastou imu-
nitného systému. Interferény su to prvky, ktoré sa
naviazu na okolité bunky a zvy3uju ich odolnost voci
virusom. Reishi - Lesklokorka leskla je vybornym
liekom na kasel, astmu a rozne alergie. Okrem toho
mierne riedi krv a zabranuje tvorbe zrazenin

a tromboyv, ktoré mézu byt pocas Covidu zvlast ne-
bezpecné. Rozpusta hlieny, regeneruje pecen
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a celkovo pdsobi upokojujuco. Tradi¢ne sa pouziva
na posilnenie kibov, $liach, kosti a na revitalizaciu
organizmu po operaciach a tazkych ochoreniach.
Dopliia energiu a zivotnu esenciu. Poria - Pérnatka
kokosova pomaha telu odstranit hlieny, ktoré sa
potom vyli¢ia mo¢om a stolicou. Je vhodna na do-
lie¢enie po Covide v pripade zvy$eného zahlienenia,
vykasliavania, cyst, hlienu v moci, problémov

s vylu¢ovanim mocu, hnacke atd. Vyborne pomaha
pri opuchoch, ktoré sa tiez vyskytuju pocas ochore-
nia Covid. Podporuje aj spravne funkcie sleziny, ktora
je v priebehu ochorenia nadmerne zatazena hlienmi.
To Casto spdsobuje problémy s tradvenim, nechuten-
stvo, gynekologické vytoky, riedku stolicu a unavu.
Podobné ucinky ma aj Polyporus - choros. Vylucuje
z tela vlhkost a horucost, odvodnuje a podporuje
rast vlasov. Cordyceps - husenica cinska je huba,
ktora zahrieva a dopina do tela jang. Nemala by

sa uzivat v pripade vysokej horucky a chronickych
zapalov v tele. Ak je viak v tele aj po prekonani
ochorenia Covid stale chlad, koncatiny sa neprekr-
vujU, striasa nas zima a chodime viac naobliekani,

je na mieste ju pouzit. Lie¢i astmu, kasel'i dusnost.
Je to prirodné antibiotikum, ktoré tonizuje oblicky,
pluca aj pecen. Blahodarne posobi aj proti depre-
siam, ktoré mnohi Covid pacienti popisovali ako
~nechut Zit". Proste dodava silu na tele i na dusi po
tazkom fyzickom vycerpani. Coriolus - tridnikovec
pestry by sme tiez radi spomenuli hlavne ako pre-
venciu akychkolvek ochoreni. Ma silné protivirusové
aimunostimulacné pésobenie. Je vhodny aj pre deti
v skolke, ktoré st nachylné na casté infekcie

a dychacie ochorenia.

Toto su vietko drevokazné huby, ktoré rastu aj

u nas. Netreba vsak pozerat na zem ako pri zbierani
dubakov, ale na kéru stromov, o ktoru su prichy-
tené. Vsetky je dnes mozné zohnat vo forme tabliet
alebo v kapsulach - ¢isté susené huby zlisované

do tabliet alebo naplnené do kapsul. Vrelo odporu-
came.

PROPOLIS

Propolis je zazracny liek na vietko, ktory urcite treba
mat v domacej lekarnicke. Castym pociatotnym
symptémom Covidu byva silna bolest v hrdle. Vtedy
pomaha prave propolisova tinktura, ktoru treba
nakvapkat do malého mnozstva vody a nasledne
nou vykloktat. OkamZita ulava je zaruc¢ena. Najkva-
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litnejsia propolisova tinktura je vyrobena z 96 %
alkoholu, v ktorom sa luhoval propolis po dobu
dvoch rokov. Z takejto tinktury vam staci pouzit

2 kvapky na 1 dcl vody. Zistite si potenciu tink-

tary, ktoru kupujete bud priamo od véelara alebo

v lekarni. Vysokad a silnd davka by totiz mohla spalit
sliznice. Na internete najdete rézne studie, ktoré
dokazuju vysoku ucinnost propolisu na liecbu Covid.
Plati to aj o prevencii aj o regeneracii po prekonani
ochorenia. Je to prirodné liecivo, ktoré Uspesne
bojuje proti virusom, baktériam a plesniam. Brzdi
zapaly a zosilfuje obranyschopnost organizmu. Je to
ten najlepsi nastroj na infek¢né ochorenia a zapaly
vieobecne, ¢i sa to tyka kibov, mandli, nosnych dutin
alebo ¢riev.

OMEGA 3aD3

Najvacsie mnozstvo z oboch tychto latok je ob-
siahnuté v morskych rybach, riasach a plodoch.
OMEGA3 mastné kyseliny vyborne funguju na
posilnenie imunity a aj proti vypadavaniu vlasov
po Covide. Preto je vhodné do jedalnicka zaradit
hlavne sardinky, makrely v oleji a riasy. Riasy obsa-
huju o 20 % viac mineralov ako “pozemska” zelenina.
Eliminuju z tela radioaktivitu a celkovo pésobia
alkalicky. Podporuju krvotvorbu a odstranuju z tela
toxiny. Omega 3 esencidlne nenasytené mastné
kyseliny si telo nevie vyrobit samo, preto ich musi
prijimat uz hotové v strave. Okrem potravy z mora sa
nachadzaju aj v konopnych a lanovych semienkach
a oleji z nich vyrobenom, vo varenom ruzi¢ckovom
keli, vladskych orechoch a piniovych semienkach.
Rastlinné Omega 3 v3ak telo musi ete premenit,
zZivocisne vstreba priamo.

Vitamin D 3 je teraz velmi populdrny. Len sa potvr-
dila stard pravda, ze “kam nechodi sinko, tam chodi
lekar”. Podporuje prirodzenu imunitu nasho tela

a najjednoduchsie sa ziska z priameho sine¢ného
svetla. Je silnou prevenciou pred vsetkymi infekc-
nymi a aj onkologickymi ochoreniami.

ENZYMY

Su to proteinové katalyzatory, ktoré sa zG¢astruju na
vietkych nevyhnutnych ¢innostiach v tele -

rozklad, preprava a vylucovanie latok, detoxikacia,
tvorba energie. Telo si ich vytvara v slinnych zlazach,
slezine, zaludku a v ¢revach a prijima ich tiez

z potravy. Varenim sa vyrazne znizuje mnozstvo



enzymov v akejkolvek potrave. Preto si doprajte
kazdy den aj nieco cerstvé - jablko na desiatu
alebo listovy salat k obedu. V dneSnej modernej
dobe sa zistilo, Ze enzymy predIzuju Zivot a vyrazne
pomahaiju pri regenerdcii tela po vaznych
ochoreniach a operaciach. St prospesné pri liecbe
zapalov a poruchdach travenia. Potrebujeme ich na
lepsie stravenie laktézy, cukrov i bielkovin. Enzymy
hraju vyraznu ulohu v schopnosti tela samé sa liecit.

STRAVA

Sposob stravovania je délezity pri kazdom ochoreni.
Ochorenie Covid sa ¢asto spaja s nechutenstvom,
stratou chute do jedla aj stratou chute ako takej

— jedlo zrazu chutilo inak ako malo. Telo bolo

plIné chladu, hlienov a vlhkosti. Napriek tomu, ze
priznaky uz odzneli, da sa povedat, ze skodlivina
stale pretrvava a ludia stale pokasliavaju, nemaju
¢uch alebo chut a energiu aj po dlhsom case. V
tychto pripadoch je dobré prejst na diétnejsiu

stravu. 99 % jedal by malo byt tepelne upravenych.

Jedalnic¢ek by mal obsahovat najma parent a
dusenu zeleninu, obilniny, strukoviny, semienka,
zohrievajuce koreniny a bylinky napr. majoranka,

tymian a dumbier, vela bylinnych ¢ajov - hlavne
mandarinkovu kéru, fenikel a divozel a ¢éista vodu,
najma zasaditu. Vhodné su hlavne kase zo slzovky
a pSena na lepsie odvadzanie vihkosti. Pridat sa

do nich mo6ze drienka a morusa, ak je nasladko,
alebo klicky a semienka, ak je naslano. Posilni vas aj
silny vyvar z korenovej zeleniny so tipkou korenia,
bobkovym listom, pripadne oranZovou $o3ovicou.
Nezabudnite ani na fazulové struky, ktoré tiez
odvadzaju vlhkost a hlieny von z tela. Namiesto
petrzlenu pouzite cerstvy koriander, ktory pomoze
vyhnat z tela vietor. Trocha cerstvého cesnakuy,
cibule a hor¢i¢nych semienok vas dokonale prehreje
a tiez vyZenie z tela vietor a chlad. Vynechat by sa
teraz malo fajcenie, pojedanie sladkosti a bieleho
cukru, mlieka a mlie¢nych vyrobkov, pretoze to
vsetko spdsobuje vadsie zahlienenie a ochladenie
tela. To isté vsak plati aj o potravinach, ktoré
inokedy povaZzujeme za zdravé, no su povahovo
ochladzujuce - napriklad soja, tofu, privela surovej
stravy, uhorka, baklazan, avokado, paradajky,
citrusové ovocie atd.

AKUPRESURA

Alebo aj iné masazne techniky tiez vyborne fun-
guju. Ci uz poutzijete reflexnd masaz na nohy, kde
posilnite hlavne oblast pltc, obliciek, sleziny

a pecene, alebo si spravite bankovanie, ktoré po-
maha vylu¢ovat z tela toxiny. Cokolvek urobite, ro-
bite to pre seba a svoje zdravie. Ak poznate systém
merididnov, akupresurne si stlacajte body 3, 5

a 10 na dréhe pluc vyrovnanou technikou. Je to
silna trojkombinacia pri oslabeni funkcie plic.
Poméze navratit ¢uch a chut. To isté plati o bode
pluc na chrbte (BL13), ktory sa nachddza medzi lo-
patkami v hornej ¢asti chrbtice. Je to tzv. “shu” bod
pluc, ¢o znamend prepravny bod. Prepravny preto,
lebo sa v iom koncentruje jangova energia pluc,
ktord rozhybava vietko nielen na svojej drahe, ale
aj v parovych a ostatnych castiach tela patriacich
tomuto organu. V pripade pluc je to nos, dutiny, dy-
chanie, ¢uch a pokozka. Tento bod treba vypustat,
aby z neho odisla patogénna horucost - silno stlacit
a rychlo pustit.

Na zaver uz len cennd rada, ze aj pozitivhe mysle-
nie a viera, Ze vietko dobre dopadne tvori velké

percento nadeje na vyliecenie a doliecenie. ¢
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Ranne zastavenia a rozziarenie

DOPRIAT TELU A MYSLI RANO S JOGOU, €O | LEN NA CHVitU, NAM MOZE POMOCT
ROZZIARIT NAS AJ NAS DEN. NIEKEDY JE TAZKE NAJST SIV RANNOM KOLOTOCI
DOSTATOK CASU NA CVICENIE A KLAST SI NAROCNE CVICEBNE CIELE MOZE BYT
CASTO FRUSTRUJUCE... PRETO SKUSME NAJST PREPOJENIE V BEZNOM RANE A JOGE.
VED JOGA NIE JE LEN PRESNY CAS NA PODLOZKE, ALEBO ODCVICENA LEKCIA
NIEKDE V STUDIU.

VZACNE MOMENTY RANA

Aj maly moment po zobudeni moze byt idedlnym
Startom. Skusme este v posteli na chvilu
navnimat, ako sa prave citime. Je predsa

v nas sila rozhodnutia, ako by sme chceli zacat
den.V lahu si doprajme pér vedomych dychov.

V kazdej ¢innosti, ktord nas ¢aka pred odchodom
z domu, sa aspon na sekundu s uvedomenim si
postoja tela a hibky dychu, zastavme.

PAR MINUT PRE SEBA

Postavime sa a zatvorime o¢i. Citime zhon : TIP
alebo naopak ospalost a ni¢ sa nam nechce? Pred pohybom
Uvedomime si ako stojime - ¢i je telo v napati _ nezabudnime
alebo uvolneni. Potom telo jemnymi pohybmi na pohar idedlne
rozhybeme, tak aby sme kusok po kusku rozhybali teplej vody
vietky kiby. il na nastartovanie
Niekolkokrat striedame zdvihanie $piciek j - a hydratovanie
a piat. Pohojdavanim sa rozhybeme v kolenach . N tela zvnatra.

a na zaver priddme kruzenie panvou a oboma
bedrovymi kibmi. Vo vrchnej ¢asti tela pridavame
kruzivy pohyb v ramenach, laktoch az po zépastia
a prsty. Jemny pohyb privedieme az ku krénej
chrbtici. Tvér prebudime ¢i uvolnime réznymi
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grimasami a pridame aj vyplazeny jazyk. Ak uz
citime, Ze sa telo jemne prebudza ¢i zbavuje
zbytocného napatia, sme na spravnej ceste.
Doprajme si znovu zastavenie a uvedomenie
si, aké zmeny v tele ¢i mysli postupne

prichadzaju.
VEDOMY POHYB

TIP:

Ak naozaj nie ste
ranny typ, pokojne

si vyberte akukolvek
cast dnia. Napriklad
obednu prestavku

¢i vecerny cas

po prichode domov.
Ved'rozjasnenie

a zastavenie

sa zide kedykolvek ©

Jednu ruku si poloZzime
na vrch hlavy a druhu
na chrbat do oblasti
medzi lopatkami
a krizami. Méme
pocit akoby sme
rastli od chodidiel
do ruk. Vnimame
ako ndm dych
prechddza celym
telom az do ruky
v oblasti chrbta.
S tymto pocitom potom
prechddzame do hibokého
predklonu, pricom ruky
nechdvame v tej istej polohe.

Po par dychoch sa pomaly vratime spat do stoja,
z ktorého plynule nasleduje jemny zaklon.

V stoji vymenime ruky a plynulo pokrac¢ujeme
do uklonov tela do jednej aj druhej strany.
Potom ruky uvolnime vedla tela. V kazdej

z poloh si doprajeme tolko dychov, kolko

je vam prijemné.

Po pohyboch na rozhybanie a rozdychanie zadnej,
prednej a bocnej strany tela, pokracujeme

v detailnejSom natiahnuti n6h, rdk a trupu.

V stoji pomaly zaciname dvihat pravi nohu

a prechadzame nou vpred, pricom zadnu na
moment odlepime. Vnimame rovnovahu.

Potom zadnu nohu polozime celym chodidlom
do podlozky, predné koleno je pokréené v pravom
uhle, ruky aj pohlad smeruji dohora. Ocitli sme sa
v pozicii bojovnika I. Po par dychoch prenasame
vahu tela na zadnu nohu a prednu zac¢iname
prenasat spat do podlozky. Ruky aj pohlad teraz
smeruju dole. Po par dychoch v pozicii opat
prendsame vahu cez rovnovaznu poziciu spat

do stoja. Ani teraz nezabudame na bo¢né strany
tela, a tak vykroc¢ime vpravo do bojovnika II.

Ruky su natiahnuté do stran, koleno pokréené,
chodidlo aj pohlad smeruji doprava. Natiahnutie
v bojovnikovi zopakujeme aj do lavej strany.

Po navrate spat do stoja telu nezabudneme
dopriat rotaciu svalov v okoli chrbtice. Nohy v stoji
zakorenime do podlozky v bodoch pod palcami,
malickami a patami. Vystierame sa za vrchom
hlavy dohora, panva ostava stabilnd. S nadychom
do brénice sa postupne rotujeme doprava za
ramenom. Postupne sa otaca aj cela hlava, oci.

Pre zintenzivnenie méZeme natiahnut aj pravu
ruku. S vydychom pomaly vraciame spéat a pohyb
zopakujeme dolava.

A PO RANNEJ ZOSTAVE...
ZRELAXUJEME

Nechame dozniet a dozriet Gcinky pohybov tela
v energiu pre nase telo a mysel. Je uzlen na
kazdom z nas ¢i ostane na relaxaény moment

v stoji, v [ahu, sede, ¢i v pozicii dietata.

Dolezité je si ho dopriat a zaslizene vychutnat
pocit, ktory pre seba potrebujeme.
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text_Freya
foto_ www.sethmara.com

PREDSTAVTE SI, ZE MATE K DISPOZICIl DVA TYZDNE IBA PRE SEBA.
DALEKO OD RUCHU CIVILIZACIE, V DZUNGLI AV BLiZKOSTI MORA
SI MOZETE UZiVAT VSETKO, CO POSKYTUJE PRIRODA PRE VASE LIECENIE
A PREBUDENIE TELA | DUSE. S BYLINNYMI TERAPIAMI, MASAZAMI,
AJURVEDSKOU STRAVOU, JOGOU A MEDITACIOU PREZIVATE DNI
S POCITOM STISENIA AVNUTORNEHO POKOJA, KEDY VSETKO OKOLO SLUZI
IBA PRE VAS - NA PODPORU VASHO ZDRAVIA A POHODY.
VYSLEDKOM TAKEHOTO POBYTU NIE JE LEN LIECENIE, REGENERACIA TELA,
€1 UPRAVA HMOTNOSTI, ALE AJ DUSEVNA ROVNOVAHA A NOVY ZIVOTNY STYL,
S KTORYM SA VRATITE DOMOV AKO CELKOM INY ¢LOVEK. DO VASHO ZIVOTA
SA VRATI HARMONIA, PRETOZE SA NAUCITE PROSPESNE NARABAT
SO SVOJIM TELOM - S LASKOU A RESPEKTOM. AJ PRETO LUDIA CASTO
HLADAJU UTOCISKO V OZDRAVNYCH POBYTOCH NA OPACNOM KONCI SVETA,
ABY DOKAZALI OD ZAKLADU ZMENIT SVOJ ZIVOT A POSTAVIT HO NA NOVYCH
A PRIRODZENEJSICH ZAKLADOCH A NA LEPSOM VZTAHU K SEBE SAMYM.
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SLOVO SETH ZNAMENA
STASTIE A POZEHNANIE
Nestava sa bezZne, Ze by si niekto
zo Slovenska zalozil v Indii ¢i

na Sri Lanke svoje ajurvédske
centrum a poskytoval sluzby

v nasom rodnom jazyku.
Zakladatelka tohto jedine¢ného
projektu Mirka Bartosova vsak
mala tento sen v hlave uz roky.
Dlhoroc¢na cvicitelka jogy

a priekopnicka hormonalnej
jogy pre Zzeny na Slovensku si

uz davno predtym vyskusala
ucinky ajurvédskych pobytov na
vlastnej kozi. A rozhodla sa ich
benefity sprostredkovat viacerym,
aj tym, pre ktorych by mohla byt
problémom jazykova bariéra,

¢i komplikované orientovanie

sa v inej krajine a kulture.

V priebehu roka 2020 tak vzniklo
ajurvédske terapeutické
centrum SETHMARA leziace

v juznej casti Sri Lanky, nedaleko
mesta Tangalle. Pokojné a tiché
miesto, obklopené nadhernou
nedotknutou prirodou, je idedlne
na revitalizaciu tela a mysle. Slovo
SETH, obsiahnuté v nazve rezortu,
znamena $tastie a pozehnanie
pre vietkych. Preto sa aj klienti
tohto ajurvédskeho centra mézu

,,,,,

LIECENIE ZACiNA DALEKO
OD BEZNEHO SVETA

V kolotoc¢i kazdodennych
povinnosti a stresov si len tazko
udrziavame optimalnu hladinu
energie a vnutornu rovnovahu.
Mozeme robit ¢okolvek - cvicit
jogu, zdravo jest, relaxovat —

no po ¢ase bud vypadneme
rytmu, alebo napriek vietkému,
¢o robime a dodrziavame,
pocitujeme Ginavu a vnatornu
nepohodu. Bezny svet nas
jednoducho zomelie a nie je
[ahké udrzat si kontinualne
vnutorny pokoj, ¢i zdravy sposob
Zivota. V rychlom zivotnom
tempe zvycajne neostava nasmu
organizmu priestor na Cistiace

a liecivé procesy. Aby sme sa
navratili do stavu povodnej
rovnovahy a primeranej
energetickej hladiny, treba

si uvedomit, Zze aj nase telo

a dusa obcas potrebuju reset.
Prestavku, novy Start a ozivenie
vietkych prirodzenych procesov
samoliecenia.

Aby sme sa uvolnili od stresu

a kazdodennych povinnosti,

je idedlne od nich ¢o najdalej
odist.V novom prostredi,

v bezprostrednom kontakte

s prirodou, na mieste, kde sa

o nas dokonale postaraju, zrazu
zhon a tlak beznych dni straca

na intenzite. Preto ajurvédske
pobyty funguju omnoho
efektivnejsie ako jednotlivé
terapie v domacom prostredi.
Telo potrebuje byt ¢o najviac
uvolnené a otvorené, aby sa
zacali vylu¢ovat toxiny. AZ potom
je priestor liecit, napravat

a harmonizovat. Iba takto
ocisteny a ozdraveny organizmus
dokaze nacerpat novu energiu.
Priestor na ocistu tela a obnovu
prirodzenych funkcii dava aj
Specidlna ajurvédska strava,
ktora je liekom a p6zitkom
zaroven. Starostlivo kombinuje
chute a Ziviny tak, aby na
jednom tanieri bolo vsetko
potrebné. Pestré, farebné,
vonavé a vzdy Cerstvé pokrmy
uspokoja vietky nase zmysly.
Telo je po takejto vyvazenej
strave spokojné. Ma vietko, ¢o
potrebuje. Ajurvédska kuchyna
pozostava najma zo zeleniny,
ovocia, strukovin, ryze a Cerstvych
ryb. VyuZiva vzdy Cerstvé,

lokalne suroviny. Strava pocas
ajurvédskych pobytov je vyzivna,
pestra a zaroven lahko stravitelna.
Délezitou sucastou ajurvédskej
liecby je pitny rezim.

Podla ajurvédy je ludské telo
jednym z najuZasnejsich
vytvorov matky prirody.

Vie sa samé liecit a uzdravit.
Liecenie je prirodzeny proces,
ktory sa deje sam.

Len mu musime nechat
priestor...”
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Pozostdva z normalnej

a prevarenej vody, bylinkovych
¢ajov, odvarov a Cerstvych
ovocnych Stiav, ktoré sa

podavaju vo vyhradenych ¢asoch.
Spolu so stravou a terapiami sa
ich G¢inky navzajom doplifiaju

a podporuju.

HYCKANIE TELA

Vsetci to pozndme, stuhla ndm
Sija, zazivame neprijemné napatie
v tele, pripadne bolest... Po praci
za pocitacom si obcas doprajeme
masaz. Masér, fyzioterapeut sa
nam starostlivo venuje 30 az

60 minut. Bolest polavi, svaly

sa uvolnia, sme unaveni

a potrebovali by sme si vtomto
stave len tak zotrvat. Ale to nejde,
povinnosti uz volaju. Tak sa
vrhame do premavky, obchodoy,
viru povinnosti a nase prave
uvolnené telo pod touto tarchou
opat tuhne...

A teraz si predstavte, Ze sa
vasmu bolavému telu niekto
venuje denno-denne dva
tyzdne. Masiruje svaly, zahrieva
ich, zbavuje skodlivin, natiera
liecivymi obkladmi ¢i olejmi

a vy mate priestor tieto liecivé
procedtry nechat pdsobit

tak dlho, ako je potrebné.

Pri takejto dlhodobej terapii
potom povolia aj roky
pretrvavajuce tazkosti.
Ajurvédske masdze a terapie

su presne stanovené
ajurvédskym lekdrom na
zaklade diagnostiky, anamnézy
a individualnych potrieb klienta.
Vetky techniky su v sulade

s vasim telom a pésobia tak velmi
efektivne. Na pobyte denne
absolvujete 5 az 7 terapii.
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JOGA A MEDITACIA

Cielom jogy je dosiahnut
spojenie medzi telom, myslou

a dusou. Ked'sa joga praktizuje
spravne, pomaha dosiahnut
dobré zdravie a zaroven nds spdja
s nasim vnutrom. Meditacia je
liekom a tréningom pre mysel.
Na jednej strane nds upokojuje,
na druhej pomaha zlepsit nasu
koncentraciu a trénuje nas

v dosiahnuti kontroly nad
nasimi myslienkami a eméciami.
Praktizovanie jogy a meditacie
pocas ajurvédskeho pobytu je
velmi osozné, podporuje liecivy
proces a harmonizaciu vasho
fyzického tela i ducha. Preto

je kazdodenné cvicenie jogy

a meditacie sucastou kazdého
pobytu. Hormonalna joga je
mimoriadne vhodna prave

pre Zeny a ma mnohoraké
terapeutické ucinky na vietky
sexudlne orgény, na vitalitu

a dlhovekost zien, harmonizuje
hormondlny systém a prebudza
zenskost, plodnost a sexualitu.

UZDRAVOVANIE ZVONKA
AJ ZVNUTRA

Podla ajurvédy je ludské telo
jednym z najuzasnejsich vytvorov
matky prirody. Vie sa samé liecit
aj napravit. Liecenie je prirodzeny
proces, ktory sa deje spontanne.
My len musime dovolit nasmu

telu, aby sa tento proces mohol
udiat. Dopriat mu pokoj a cas.
Ajurvédska medicina rozliSuje tri
konstitticie ludského organizmu -
Vata, Pitta and Kapha. Kazdy sme
jedine¢nym mixom tychto troch
konstitucii, avsak dolezité je, aby
boli medzi sebou v harménii. Ked’
je nas traviaci ohen (agni)

v rovnovahe, tri konstitucie su
tiez vyvazené. Odpadové latky sa
vytvaraju a vylu¢uju normalne

a mysel, zmysly a vedomie spolu
harmonicky spolupracuju. Ked

je rovnovaha v ktoromkolvek

z nasich vnatornych systémov
narusenad, zacina proces choroby.
Akdkolvek nerovnovaha konstitucii
ovplyviuje traviaci ohen

a vytvara toxiny. Jedy v naSom
tele spésobuje napriklad slabé
travenie, nevhodna kombinacia
jedal, nevhodny pitny rezim,
znedistené ovzdusie, pesticidy

v jedle, emocionalny a fyzicky
stres alebo trauma. Tieto toxiny
sa zhromazduju a rozkladaju

v tele a nakoniec sa umiestnuju
v hlbsich tkanivach, organoch
alebo kanaloch, kde spdsobuju
dysfunkciu alebo chorobu.

Pocas choroby jednotlivé
konstitucie vykazuju konkrétne
symptomy, ktoré nds upozorfiuju
na ich poruchy. Napr. bolest
hlavy, poruchy metabolizmu, kfce,
horucka, kozné problémy, Ginava,



arytmia, nechutenstvo, alergie,
nespavost...

Ulohou ajurvédskej mediciny je
vypudit z tela toxiny a vratit tri
konstitucie opét do rovnovahy.

Na to pouziva vonkajsie

aj vnutorné terapie. Koncept
vnutornych terapii vyuziva lieky

a jedlo. Byliny, kvety, korenie, ovocie
alebo kora su pripravované

a davkované individudlne v zavislosti
od prevladajucej konstittcie a stavu
kazdého klienta. Vonkajsie terapie
zahffaju masdze, kupele, bylinné
obklady, olejové kury, ktoré su
takisto pripravované na mieru pre
kazdého klienta. V3etky terapie su
Setrné k ndSmu telu. Nezameriavaju
sa iba na symptémy, ale posilfiuju
telo i dusu, takze ¢lovek sa za¢ne
postupne uzdravovat aj zvnutra.

AJURVEDSKE LIECENIE
PREBIEHAV 3 FAZACH:

SAMSODHANA
Cistiaci proces, pri ktorom

= sa telo zbavi ndnosov
a toxinov a pripravi sa na liecenie.

SAMSAMANA

2 Faza, v ktorej prichadza
» k zmierneniu

negativnych symptémov
a poruch v organizme, ktoré
sposobovali akutne tazkosti.

NIDANAPARIVARJANA

3 Liecenie pric¢in
m vzniknutého ochorenia,

ktorého ucelom je harmonizovat
konstitucie v tele a vytvorit
stabilné prostredie na dlhodoby
stav rovnovahy.

Jedine¢na kombinacia prostredia,
oddychového rezimu, stravy,
lieCivych o3etreni, jogy

a meditdcie je velmi ucinna.
Clovek odchadza z ajurvédskeho
pobytu ako znovuzrodeny.
U¢inky su dlhodobé. Energia
¢loveka je dobitd a stabilizovana.
Individualny pocit
znovuzrodenia, regeneracie,
obnovy a vitality nie je to

jediné ¢o si ¢lovek odnesie

z ajurvédskeho pobytu. Dolezité
je, ze sa nauci udrziavat svoje
telo v rovnovahe a zit optimalne
v harmonii a v zdravi.

Ajurvéda je veda o Zivote. Jej
poslanim je spoznat a naplno
uplatnit potencial kazdého
¢loveka. Bez pevného zdravia

a idedlne fungujuceho tela, sa
nedokazeme plnohodnotne
rozvijat a realizovat v Zivote.
Zdravie je zdkladnou
podmienkou nasho stastia

a telo je nastrojom nasho
ducha. Preto je také dolezité
udrziavat ho v dobrej kondicii.
Az potom mozeme naplnat
svoje poslanie cez tuzby, vizie,
sny a zivotné ulohy. Ajurvédsky
pobyt je jedna z idealnych ciest
ako obnovit vsetky prirodzené
vitalne funkcie nasho tela

a vratit rovnovahu svojej dusi.

SETHMARA
ajurvédsky rezort na Sri Lanke
so slovenskym vedenim
www.sethmara.com

Viac info a objedndvanie
pobytu na:
booking@sethmara.com

CO NAM PRINASA
AJURVEDA?

« Aktivaciu vnutornych
liecivych sil

« Odstranenie negativnych
nasledkov stresu

- Detoxikaciu tela, ocistu na
bunkovej Urovni

« Posilnenie imunitného
systému

- Regeneraciu a doliecenie
nasledkov po ochoreni
Covidom

« Znizenie hmotnosti zdravym
a udrzatelnym spésobom

« Eliminaciu bolesti
spbésobenych zapalovym
procesom (bolesti kibov,
artritida, dna, bolesti kolien
a chrbta)

- Vyrovnanie horménov
a podporu plodnosti

« Odstranenie zavislosti
na stimulantoch

+ Narast energie

« Celkovu regeneraciu
a omladenie

« Zvysenie flexibility

- PrileZitost viest Zivot bez
liekov na podporu spanku,
antidepresiv, liekov proti
bolesti, vysokému tlaku,
cukrovke, syntetickych
horménov alebo liekov
na riedenie krvi

4
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www.vitarian.sk

l.eto s prichutou

EXOTIKY

KOKOSOVE MOJITO

POTREBUJEME: AKO NATO:

® 3/4 sélky kokosového mlieka Limetky zbavime Supky a rozmi-

® 1/2 sélky Cerstvej maty Xujeme s ostatnymi surovinami.

® 2 limetky Nalejeme do kokteilovych poharov
@ 3 PL agavového sirupu a ozdobime listkami maty, pripadne
® 4 sélky fadu kolieskom limetky.

50 HOROSKOPY £ RECEPTY
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CILI ANANAS
SO SAMPINONMI

POTREBUJEME:

@ 1 velky zrely ananas

@ 1 cerveny lollo rosso Salat
® 250 g Sampindénov

@ 1 3alka petrzlenovej viate
@ 1 vetvicka tymianu

@ korenie a sol

® 1/2 3alky na sinku

@ susenych paradajok

® 4 cili papricky

® 1 kapiu

@ 1 PL surového kokosového oleja

@ 2 struciky cesnaku

@ stipku soli

AKONATO:

Do Vitamixu priddme susené paradajky (mézeme pred-
tym namocit na 1 hodinu), ¢ili papricky, ¢ervenu papriku,
1 stracik cesnaku, kokosovy olej a sol'a rozmixujeme.
Ocistime ananas, vyrezeme tvrdu cast v strede a nakra-
jame na platky. Platky poukladdme do misky, zalejeme
¢ili omackou a nechame 10 minut postat. Zatial'si
pripravime Sampiniénovy $alat. Ocistime Sampiriony,
nakrajame na malé kusky, vioZzime do misky, doplnime
nasekanym petrzlenom, lyzi¢kou kokosového oleja a ty-
mianom. Pretlac¢ime cesnak, pridame sol'a vietko spolu
dobre premiesame. Na tanier poloZime 3 kuisky anandsu,
vnutro ozdobime listami Salatu lollo rosso a podavame
50 Sampindénovym salatom.

TIP:

V Azii je ananas so solou
a cili uplne beznym
jedlom. Je to skuto¢na
expldzia sladko-
ostro-kyslej chuti.



COKOLADOVO-SLAHACKOVY POHAR

POTREBUJEME:

Kakaova cast

@ 1/2 Sélky kakaovych bobov v surovej
bio kvalite

® 2 zrelé avokada

@ 1 banan

@ 3 PL kakaového prasku

® 5 malych fig

Slahatka

® 2 konzervy kokosového mlieka (aspor
70 % pevnej zlozky)

® 2 CL xylitolu (brezovy cukor)

@ lesné ovocie

@ jedlé kvety

AKO NATO:

Vo Vitamixe rozmixujeme prisady na
kakaovu spodnu vrstvu, ktorou naplnime
pohdre do polovice. Plechovku s kokoso-
vym mliekom dame na noc do chladnicky.
Stuhnutu cast mlieka vyberieme rano z
plechovky lyZicou, vlozime do nadoby

SUSHI

POTREBUJEME:

® 10 platkov (27 g) riasy sushi nori
® 200 g (cca 15 platkov) okruhleho
ryzového papiera

® 1 rimsky Salat

® 1 radicchio Salat

® 1 lollo rosso salat

® 1 radicchio salat cerveny

® 1 balenie cviklovych vyhonkov
® 1 balenie cviklovych listkov

® 2 zrelé avokada

® 2 kapie

® 1 balenie hraskovych vyhonkov
® 200 g bieleho tofu natural

® 5 PL chia semienok

® 5 PL psyllia

® 1/2 Sélky pazitky

® sojovud omacku

® wasabi

® nakladany japonsky zézvor
AKO NATO:

Chia semienka ddme do jedného pohara,

Namiesto
kokosového mlieka
z konzervy moézeme
pouzit duzinu z mladého

a slahame ako

kokosu, ktora je
jemna a krémova.

denie mézeme pridat

xylitol. Doplnime
do poharov a ozdobime lesnym ovocim
a kvetmi. Aby zmes stuhla, mézeme ju na
1 hodinu vlozit do chladnicky.

psylium do druhého a zalejeme vodou.
Nechame postat 20 minut, aby napucali
a vytvorili husty, lepkavu konzistenciu.
Avokado, papriku, tofu, pazitku, hraskové
vyhonky, radicchio salét a iné [ubovolné
suroviny nakrdjame na tenké, dlhé platky.
Listy zo Salatov si pripravime na rovné
kusky priblizne 15 x 7 cm. Ryzovy papier
namocime do vlaznej vody, polozime na
dosku a oblozime 2 - 3 vrstvami Saldtu
alebo cviklovych vyhonkov, aby sme
ziskali pevnu strukturu. Na tdto vrstvu
poukladame tofu, avokado, papriku, lollo
roso a zrolujeme tak, aby sme vnutro ¢o
najviac stlacili. Musime to robit opatrne,
pretoze ryzovy papier sa [ahko trhd. Trik
je vtom, Ze papier nesmie byt ani prilis
makky, ani prilis tvrdy. Namoceny platok
nori polozime na bambusovti podlozku
a nanesieme nan chia semienka alebo
psyllium zelé vo vrstve hrubej asi 5 mm.
Oblozime paprikou, tofu a pazitkou

a stocime do rolky, pricom si pomézeme
bambusovou podlozkou. Nechdme

Slahacku. Na dosla-

VITARIANI

STRIEDMI MILOVNICI
SLADKOSTI

V kaviarriach, res$tauraciach

¢i na festivaloch jedla sa uz
mnohi z nas stretli s takym

¢i onakym,,raw cakeom” ¢i
Lvita” kola¢om. Vitaridnske
dezerty si nasli mnozstvo fa-
nusikov a to aj u ludi, ktori su-
rovej strave neholduju. Hoci
vitariani oblubuju sladkosti,
nikdy sa ich neprejedaju.
Treba si uvedomit, ze napriek
tomu, Ze na vyrobu tychto
dezertov pouzivame tepelne
neupravované, zdravé suro-
viny, dezerty a sladkosti sa
nemaju stat hlavnymi jedlami
nasich dni. Aj zdravé jedlo si
treba dopriat s mierou.

15 minut postat, aby platky stvrdli.
Ostrym nozom narezeme kusky dlhé 4 az
5 cm, ktoré uloZime na tanier. Podavame
so séjovou omackou, wasabi a naklada-

nym japonskym zazvorom.
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* Anke Evertz

DEVET DN
NEKONECNA

O TOM, CO SE MI MIMO TELO ODHALILO
O VEDOM], FYZICKE EXISTENCI A SMYSLU ZIVOTA

ANCH BOOKS | 2019

»1y zdzraku na dvou nohdch ... Ty zdzraku s mocnym duchem ...
Ty zdzraku védomého Stvoreni ... Rozvzpomer se!”

nke Evertz si ¢asto
A kladla otdzky o zmysle
zivota, odpovede vsak
neprichadzali... Az dramaticka
nehoda v roku 2009 vsetko
zmenila - 9 dni v nemocnici
s tazkymi popaleninami na
hranici zivota a smrti boli

natolko komplexnym ,zazitkom®,

ze od zékladu zmenili jej pohlad
na zivot. A uz nikdy sa nemohla
vratit k starému obmedzenému
spbsobu Zivota a myslenia.

Od tejto udalosti vnima zivot
ako nesmierny zazrak a svoju

skusenost dalej sprostredkovava

na kurzoch a seminaroch.

Zatial ¢o jej fyzické telo bojovalo

9 dni s tazkymi popaleninami
o zivot, ona samotna sa citila
Zivsia ako kedykolvek predtym.

: Prebyvala vo svete, ktory je

: mimo ludskej predstavivosti,
ponarala sa do realit, ktoré
nikdy nepovazovala za mozné,
i a vdaka tomu vietkému

i nasla samu seba. S odstupom
i ¢asu si uvedomila, ze v onen
septembrovy vecer sama pre

i seba - v pravom slova zmysle

i a doslova - presla ohfiom,

i aby sa 0 9 dni vratila ako novy
: ¢lovek. A stala sa tak ¢lovekom
s 2 zivotmi — so zivotom

pred smrtou a so Zivotom

i po smrti. Anke vykrocila na

i najdobrodruznejsiu cestu

i svojho zivota - v duchovnych
svetoch, mimo cas a priestor,
neoddelitelne spojena

i s Povodom vietkého bytia

i dostava odpovede na vietky

¢ otazky, ktoré kedy mala.
Posolstvo a poznanie, ktoré
Anke prinasa, je jasné — sme tu,
aby sme si spomenuli na vietko,
i ¢o vzdy bolo a vzdy bude nasou
i neoddelitelnou stcastou.

: Sme tu, aby sme rozpoznali
svoju neobmedzenu tvorivu

i silu a prestali sa pred sebou

i skryvat. Sme tu preto,

i aby sme rozsirili svoje vedomie
: vo vietkych oblastiach, ktoré
mame k dispozicii a aby sme
tak obohatili seba i cely svet.

i Tato kniha nie je len

i postupnostou slov za sebou,

: ktoré rozpravaju napinavy

. pribeh. Ma byt prebudenim!
Vasim prebudenim.

i Ste pripraveni prejst ohfiom,

i aby ste nasli sami seba?

=
Vo vydavatelstve
Anch Books
vysli gj tieto
zaujimave tituly:

PHOBULTTE
VI BOEST VI
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» Zoev Jho ¢ Diana Luppi

ET. 101

KOSMICKA
PRIRUCKA

ME__-T-.HM

kosmick4

NOUZOVE VYDANI PRO PLANETU ZEMI

ANCH BOOKS | 2021

»Joto vyddni Kosmické prirucky je urceno konkrétné pro tento
planetdrni systém — systém, jenz se vzpird veskerému rozumu
skutecné sebezdchovy a ktory povysil dysfunkci na formu umént.
Rovnez je jednim z hrstky systémd, kde se skryté zdélovani pravdy

povaZuje za akt chrabrosti.”
ate niekedy podozrenie,
M ze v skutoc¢nosti
pochadzate z nejakého
iného, menej naruseného, sveta?
Nosite v sebe matnu spomienku

na to, Ze ste sa tu ocitli z nejakého
¢o o sebe a svete okolo viete,

i akurat ste si to zle zapamatali,

i alebo uplne zabudli.

Velmi rychlo pochopite, Ze této

dovodu a ze to, ¢o momentalne
robite, s tym nema nic spolo¢né?
Mate v suc¢asnom obdobi
problémy so svojim genetickym

koédovanim? Pokial’ano — vydrzte!

! E.T. 101 je prakticky navod,

: ako sa stat v tomto iracionalnom
i svete,skuto¢nym ¢lovekom”.
Pomocou tejto knihy viete
precitnut z hlbokého evolu¢ného

spanku a spomenut si na to,

kniha je jeden velky vtip.

@ piry tka

! Kniha pre vietkych

i mimozemstanov, ktori sa

i inkarnovali na planétu Zem

i azacinaju si uvedomovat svoje
i prave korene. Zarover kniha
prinasa zivotne dolezité fakty

i otom, kto a aki sme, kam

i smerujeme a ¢o vlastne na

! tejto velkej Lopte, ktord leti
vesmirom, robime. Je to vtipné
a zaroven poucné cCitanie.
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VOJNA VONKU,

p .

E LOKALNU VOJNU NA BALKANE ZACIATKOM
OROCIA, TAK SME V EUROPE ZILI DLHYCH 77 ROKOV
BEZ POCITU PRIAMEHO OHROZENIA.

OSTANE UZ NAVZDY. ALE V DEJINACH BUDETE
BDOBIE MIERU. LUDIA SI ZVYKLI, ZE BLAHOBYT,
IECO SAMOZREJME, CO VYPLYVA Z TOHO,
RAVNOM KONTINENTE. NASE ISTOTY,
STAROSTNOSTI ZIVOTA V POKOJNEJ

EJ SPOLOCNOSTI, VSAK PRECHADZAJU
BI DOST NAROCNYMI SKUSKAMI.

920.

LBlahoslaveni chu h

lebo ich je nebeske kral ovstyo.”

o
Evanjelium podla Matusa 5:3



Eurépska Unia sa dva roky zaoberala bojom

s pandémiou, na ktory minula astronomické

sumy s nejasnym vysledkom. Roky predtym

sme zasa riesili iné spolocenské a hodnotové

témy ako GDPR (ochrana osobnych tdajov),
gender equality (rovnopravnost pohlavi), LGBTI
(rovnopravnost sexualnej orientécie), Me Too

(boj proti haraSmentu zien), Black Lives Matter (boj
proti rasizmu a diskriminacii), Green Deal (vytvorenie
ekologicky udrzatelného modelu hospodarstva)

a dalsie iné. Obcan nestaci zasnut nad kreativitou

v jednorocnom cykle predhadzovanych tém a agiend.

VZzdy, ked'si so Skripajlcimi zubami zvykol na jednu
agendu, prisla v zapati dalsia a dalia. Opravnene
mohol mat pocit, Ze nie ON je na prvom mieste,
Ze nie politici maju sluzit jeho zaujmom, ale ON

je stvoreny len na to, aby sa ucil a dodrziaval stale
nové a ¢asto nezmyselné pravidla. Obcan bol
posudzovany podla toho, ¢i tieto pravidla dodrziaval
alebo nie. Pripadne bol potrestany, ak nové
nariadenie nestihol v stanovenom termine aplikovat
vo svojom podnikani alebo v sikromnom zivote.
Diskriminacia neockovanych v takmer vsetkych
zapadnych krajinach? Zakazy cestovania, zabavy,
kultury, Sportu, potreba sa legitimovat potvrdenim
o zdravotnom stave pri navsteve lekara? Do akych
absurdnosti sme sa dostali? Na o Staty minali
energiu a financie? Comu vietkému museli éelit
obcania, aby si udrzali ako-tak slobodny Zivot

a vlastnu integritu? Zaciatkom marca 2022 sme sa
uz tesili nielen na jar, ale aj na uvolnenie ,opatreni”.
Uz sme si chceli vydychnut a oslavovat, Ze dva roky
trapenia skoncili.

A zrazu prisla vojna, ktora zobudila zapadnych
politikov aj ob¢anov na naSom kontinente zo
zimného spdanku. Z letargie. V konfrontacii so
skutocnym problémom a pocitom realneho
ohrozenia, vSetky predchadzajtice témy ustupili
do uzadia a stali sa zrazu nepodstatnymi.

Krvavy konflikt pred dverami tnie zo dia na den
vytlacil zo spolocenského Zivota tému pandémie
aj vSetky hodnotové agendy.

Ob¢an EU, ktory si edte véera lamal hlavu nad tym,
¢i bude moct ist po dvoch rokoch prvy krat do kina

alebo na koncert, a ktory si konec¢ne vydychol

s nadejou na navrat do normalneho Zivota, sa ocitol
opat pod tlakom strachu o Zivot, o vietky zékladné
istoty, o pocit mieru a bezpecia, ktoré su klti¢ovou
podmienkou nasho pokojného Zivota a rozvoja.
Média a politici, ktori dva roky nemali ind tému ako
Covid, vratane reportovania Cisiel poctu ochoreni
a umrti a ndsledného obviriovania neposlusnych
obcanov, akoby mavnutim ¢arovného prutika
nasli novu tému, este ovela hrézostrasnejsiu.
Spolocnost zachvatilo Zivé vysielanie priamo

z bojiska, zo zbombardovanych obytnych domov
a nemocnic, preplnenych podzemnych ukrytov,

z hrani¢nych prechodoyv, cez ktoré utekali miliony
utecencov. Vojna sa dostala do kazdej obyvacky,
do kazdej kancelarie, zaplnila médig, internety,
maily, socialne siete... Stala sa prvou aj poslednou
spravou dna, s ktorou sa fudia zobudzali aj
zaspavali.

Pocet psychickych portch, ktory narastal enormne
uz pocas pandémie, explodoval. Vystraseni obcania
si zacali kupovat maskace, zbrane, nepriestrelné
vesty a jod. Na pasovych oddeleniach sa tvorili
dIhé rady, mnohi pomyslali na utek z krajiny.

Nase biologické tela totiz nevedia rozlisit

medzi vojnou ukazovanou v médiach a tou
ozajstnou... a reaguju na to obrovskym stresom.
V tomto pripade kontinualnym a dlhodobym
stresom. Ked' ma clovek pocit ohrozenia, strach
mu nadiktuje dve moznosti pudovych reakcii

- utek, alebo utok. Ziadne iné moznosti v strese
nevidi. Mysel spractiva spravy z bojiska, ktorych
pritazlivost je tak silnd, Ze je tazké tomu odolat.

A tak sa znovu a znovu vystavujeme negativnym
informaciam a konfrontujeme sa s hrani¢nymi
zivotnymi situdciami, ktoré vsak nie st a napokon
ani nemusia bezprostrednou sticastou nasich
zivotov. Prezivame ich viak tak, akoby sa diali

v nasej realite a v nasej pritomnosti. Najdolezitejsiu
ulohu v celom kolotoci negativnych myslienok

a stresovych reakcii hrd, samozrejme, nasa mysel.
A tu prichddzam k podstate citdtu z Biblie ktorym
som zacal tento ¢lanok:,Blahoslaveni chudobni

v duchu, lebo ich je nebeské kralovstvo.”
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Ked'Jezis vyslovil tuto myslienku pred priblizne
2 000 rokmi, svet vyzeral asi tak ako dnesna
Ukrajina. Nasilie, hladomory, prepady, vojny,

epidémie. Dizka Zivota ¢loveka bola 20 — 30 rokov.

Cena ludského zivota Ziadna. A v tejto situdcii
vyslovi niekto myslienku, Ze blahoslaveni st

chudobni v duchu, lebo ich je nebeské kralovstvo.

Kto boli ti chudobni duchom? Mozno ti, ktori si
nevsimali, co sa okolo nich deje, ak ich to priamo
nezasahovalo. Kazdu prirodnu katastrofu, kazdu
vojnu, kazdu genocidu, kazdu pandémiu niekto
prezil. A boli to prave ti — chudobni duchom.
Preklad citatu z Biblie mozZno nie je celkom
spravny. Povedal by som skor, ze vyznam
slova chudobni odkazuje na tych s nezavislym
duchom. S duchom schopnym odolavat

aj tej najtazsej situacii. S duchom, ktory prezil
vsetky katastrofy. A preto im patri nebeské
kralovstvo, kralovstvo buduicnosti a ve¢nosti,
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pretoze oni to prezili. Pretoze sa tomu nepoddali,
pretoze sa nedali ovplyvnit povrchom veci

a ich duch zostal nezlomny. Zili kazdy den tak
najlepsie, ako sa dalo. Tesili sa z kazdého dnia,
ktory prezili. Z dfa, kedy sa najedli. Smiali sa

a radovali. Napriek tomu, ¢o vsetko sa okolo

nich dialo.

Budte aj vy tymi, ktorym bude patrit kralovstvo
nebeské. Zostante silnymi v duchu prave

tym, Ze nebudete podporovat hrozu jej
sledovanim a Sirenim. Ze sa do tej hrozy
jednoducho nezapojite. Ze pdjde mimo vas.
Vase lamentovanie nepomoze nikomu. Ani vas
hnev, nenavist, hejt, ¢i strach. Je lahké naskocit
na vinu negativity a opravneného hnevu.

Co sa viak deje v spolocéenskom vedomi, kde sa
vsetky nitky nasich myslienok spajaju a vytvaraju
jednotnu energiu? Aky obal tvorime negativnymi
myslienkami a pocitmi? Unesieme potom jeho
tarchu a tazobu s ktorou dopadne naspat na celu
spolo¢nost? Dokazeme predsa omnoho viac!

Svojimi myslienkami a naslednymi pocitmi tvorime
nielen svoju realitu, ale prispievame aj k spolo¢nej
pritomnosti i budticnosti. Ak chceme ochranit seba
a prispiet k harmonii v svete, m6zeme to urobit

len pozitivnymi myslienkami, iba dobrym chcenim
a silnym vnutornym citenim - krok za krokom,
clovek za ¢lovekom. Iba tak dokdaZzeme menit
vibracie spolocenského vedomia a pretvorit nalady
v spoloc¢nosti a napokon aj spolocensku realitu.
Na kazdom z nas zélezi ako bude vyzerat tento svet.
Pomozte sebe a svetu tym, ze budete zit normalny
zZivot, naplno prezivat kazdy pritomny okamih,
uvedomovat si pokoj a harmoniu, Stastie a lasku,
ktord moézete prezivat v kazdom detaile Zivota
prave tu a teraz... a vietky tieto pocity vysielajte

a vyzarujte do okolitého sveta. Zit s pocitom
dokonalej pritomnosti a citit sa Stastne v kazdom
okamihu nasho zivota je len a len nasa volba.
Rovnako aj rozhodnutie mysliet pozitivne je iba

na nas. Svojimi myslienkami tvorime pritomnost

aj buducnost. Cim budu krajsie, tym lepsiu
buducnost vytvorime pre seba i pre svet.
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21.3.-19.4.

MAJ 2022
Zaciatok mesiaca nebude prilis spo-
locensky, ale nazna¢i financné prilezi-
tosti. Neskor sa s novym prilevom energie
pustite do uskutoc¢novania svojich snov.

Mars kon¢i svoju niekolkotyzdrhovu put va-
sim domom podvedomia. Podivné okolnosti,
zdravotné, alebo iné problémy vés ¢iastocne
izolovali od spoloc¢nosti. Toto samotdrske ob-
dobie koncom mdja skondi. 25. maja sa Mars
presunie za Jupiterom do vasho znamenia.
Zostane tu az do zaciatku jula. Dovtedy
vynalozite vela ¢asu na seba, svoj vzhlad

a zaujmy. Mars vas vyzbroji energiou a roz-
hodnostou, aby ste konec¢ne nielen snivali,
ale pre seba aj nieco konkrétne urobili. Mnohi
z vas prepocuju velkorysé napady Jupitera

a budu slepo nasledovat volanie Slnka v dome
penazi. Spln v strede maja vam pripomina,

Ze sa mate spoliehat len na vlastny zarobok.
21. mdja sa SInko presunie do domu komuni-
kacie a vy sa zameriate na [udi okolo seba.

JUN 2022

Caka vas rusné obdobie. Absolvujete
niekolko délezitych stretnuti a rozhovorov.
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rolégim

Zaverecny tyzden musite pred vsetkym
uprednostnit rodinu.

Prezivate obdobie, ktoré je neobvykle
rusné a narocné aj z hladiska komunikacie
s ludmi. Ste neustéle v pohybe, aby ste
toho ¢o najviac stihli zariadit a dohodnut.
Okrem povinnosti sa snazite aj stihnut aj
par stretnuti s blizkymi ludmi. Rozmyslate,
v ¢om by ste sa mohli zlepsit. Dobrym
napadom by mohol byt nejaky kurz,
vdaka ktorému budete zase o nieco
mudrejsi, alebo Sikovnejsi. Pustite sa do
¢oho len chcete — energicky Mars je vo
vasom znameni. Zaverec¢ny tyzden patri
zalezitostiam Stvrtého astrologického
domu - domu domova. Venujte sa hladaniu
nového byvania alebo vylepSovaniu

toho starého. Niektori z vas budu viac
¢asu travit s rodi¢mi alebo detmi.

JuL 2022

Tento mesiac mate kopu energie na
zarabanie, ale rodinné vydavky vam
nedovolia ni¢ usetrit. Koniec mesiaca
prinesie chvile potesenia a zabavy.

Mars je vo vasom druhom astrologickom
dome - dome penazi. Mozno vdm pomoze
so zarabanim penazi. A mozno prave
naopak — prinuti vas minat. Sinko v dome
domova naliehavo naznacuje, ktord oblast
by dokazala zhltnut kopu penazi. Je to
rodina a byvanie. Zd4 sa, ze by naozaj mali
dostat prednost pred vietkym ostatnym.



Asi bude naroc¢né zvladat pracovné aj
rodinné povinnosti. Je ale nevyhnutné
zintenzivnit starostlivost o rodinu.

Vyuzite naplno najma prvé tri tyzdne,

lebo su v uvedenych smeroch velkym
prisfubom. Neskér Slnko prejde do vasho
astrologického domu potesenia. Prichadza
cas bavit sa, flirtovat, mozno aj trochu
riskovat. UZite si zavere¢ny tyzder presne
podla svojich predstav.

AUGUST 2022

Tento mesiac budete mat do cinenia

s nezvycajne vysokymi sumami. A konec¢ne
si za¢nete naplno uzivat. Zaver augusta uz
bude viac zamerany na pracu a pripadné
zmeny v Zivotnom Style.

Mars nachddzame vo vasom astrologickom
dome penazi. Este stéle zarabate, ale aj bez
zabran minate. Ni¢ nebude obmedzovat
ani vas tvorivy prejav a mozete sa venovat
detom, zabave, nejakej kreativnej aktivite,
alebo aj hazardu. Ani flirt, ¢i [ubostna aféra
nie su vylucené. Zvyste opatrnost okolo
splnu 12. augusta. Najma si dajte pozor

na "priatelov". Po troch tyzdnoch, s Marsom
Cerstvo nastahovanym do vésho tretieho
domu, nastupi obdobie, ktoré bude pomerne
narocné z hladiska komunikdacie. Koncom
mesiaca sa SInko ocitne vo vasom dome
prace a zdravia. Kym ste sa bavili, praca
¢akala, az sa jej nazbierala slusna kopa.

Tak si vyhrite rukdvy a nieco s tym urobte.

SEPTEMBER 2022

Mate pred sebou mnozstvo rutinnych
povinnosti, ktoré musite zvladnut.
Nepdjde len o pracu, ale aj o zdravie —
treba nieco urobit s kondiciou, takze
smelo do toho. A na konci mesiaca vas
caka laska.

Mars bude vo vasom tretom astrologickom
dome. Znamena to obdobie, ktoré bude
asi najtazsie v tomto roku z hladiska
komunikacie s ludmi. Ovlada vas teraz
nachylnost k impulzivnosti, energickosti,
utocnosti. A pritom tolko veci treba
vybavit. Prvé tri tyZdne su orientované

aj na dom zdravia a prace. Preto nemaly
doraz je teraz na rutinnych pracovnych
povinnostiach, kondicii a zdravotnych
zalezitostiach. Neskor SInko prejde

do domu partnerstva a nastupi intenzivne
obdobie, pokial'ide o lasku a partnerské
vztahy. Nie vzdy sa veci daria samé

od seba, obcas nas Uspech stoji trochu
viac ndmahy a obeti. A to bez ohladu

na to, ¢i patrite k slobodnym, alebo

k zadanym.

OKTOBER 2022

Rodinné hodnoty a partnerské zalezitosti
— to su teraz vase témy. Aj ked'v druhej
polovici mesiaca vdm zacne v hlave strasit
aj ¢osi dalsie: majetok a peniaze...

Mars ukon¢i tento mesiac svoj prechod
domom komunikacie a presunie sa do
vasho domu domova. Znamena to, ze
preZijete obdobie, pocas ktorého vynalozite
vela energie na aktivity, svisiace s ludmi

z najblizsieho okolia, pricom postupne sa
to zUzi na rodinu. Aj v laske a partnerskych
vztahoch sa vdm mimoriadne dari. Preto
pocas prvych troch tyzdriov bud definitivne
ukoncite beznadejny vztah, stretnete

novu lasku, ¢i zistite, Ze v rutinnom vztahu
opat svitd na lepsie ¢asy. Koncom mesiaca
SInko zmeni znamenie a nastoli témy ako
dedicstvo, alebo majetok, zdielany spolo¢ne
s niekym inym. Ak je dosiahnutie Uspechu
zavislé na financiach z cudzich zdrojov,
pustite sa do ich zhanania.
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BYK

20.4.-20.5.

MAJ 2022
Na ¢o siahnete pocas prvych
troch tyzdrov, to sa vam podari.
Nebudete pritom zanedbavat seba,
ani druhych. Koncom maja zacnete
ale veci riadit spoza scény. Objavi sa aj
prilezitost zvysit si prijmy.

Mars je spociatku este vo vaSom dome
priatelstva. Tyzdne, pocas ktorych ste sa

energicky zasadzovali za zaujmy priatelov,

alebo nejakej organizacie, sa koncom
mdja uzatvoria. VyuzZite dovtedy Sance
spolocensky sa angaZovat, alebo
vybojovat splnenie istého ddvneho sna.
To je jeden z dévodov, kvoli ktorému

sa maj zaradi k najlepSim mesiacom

v tomto roku. A to zdaleka nie je vietko, ¢o

si pre vas hviezdy pripravili na tento cas,
na ktory budete este dlho spominat! Aj
optimistické SInko prechadzajuce vasim
znamenim, je pripravené podporit kazdu
vasu iniciativu. 21. maja SInko prejde
do domu penazi. Podpori vés to v usili
rozbehnut sa za vysnivanou finan¢nou
prilezitostou. S Marsom, smerujucim

do domu podvedomia je ale namieste
varovanie, Ze nie je dovod ponahlat sa.
Kazdé svoje rozhodnutie si najprv
dokladne premyslite.
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JUN 2022

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

Slnko a zopdr planét v dome penazi

a Mars v dome podvedomia udrzuju

pri Zivote témy tykajuce sa finan¢nej
situacie. Ak chcete poziadat o zvysenie
platu, alebo nastartovat Uplne novy
projekt, urobte to teraz. Niektoré sance
¢lovek dostane len raz. Po dvadsiatom sa
Slnko v rdmci vasho horoskopu presunie
do vasho domu komunikécie. Vybavte
¢o musite — urcite sa toho nakopilo dost.
Zvazte aj moznost doplnit si vzdelanie

v ramci nejakého kurzu. A v kazdom
pripade nakoniec zatvorte za sebou
dvere a sustredte sa na vedomosti,

ktoré chcete vstrebat, alebo na zru¢nosti,
ktoré si chcete nacvicit. Okrem toho si
ndjdite cas aspon na jedno prijemné
stretnutie s najblizsimi.

JUL 2022

Caka vas rusné obdobie. Absolvujete
niekolko délezitych stretnuti a rozhovorov.
Zaverecny tyzden musite pred vsetkym
uprednostnit rodinu.

Vasim tretim astrologickym domom
prechadza pocas prvych troch tyzdrov
SInko a niekolko planét. Znamena to,

Ze prezivate obdobie, ktoré je neobvykle
rusné a naro¢né z hladiska komunikacie
s ludmi. Ste neustéle v pohybe, aby ste
toho ¢o najviac stihli zariadit a dohodnut.
Okrem povinnosti sa snazite stihnut

aj par stretnuti s blizkymi ludmi.

Treti dom suvisi aj s pozndvanim

a ziskavanim zakladnych zruénosti.



Rozmyslate, v ¢om by ste sa mohli
zlepsit. Dobrym ndpadom by mohol
byt nejaky kurz, vdaka ktorému budete
zase o nieco mudrejsi, alebo Sikovnejsi.
Zaverecny tyzden patri zalezitostiam
domu domova. Venujte sa hladaniu
nového byvania alebo vylepSovaniu
toho starého.

AUGUST 2022

Budete riesit otazniky okolo rodiny,
byvania a financii. Koniec mesiaca
prinesie navyse vela vzrusenia

a zabavy.

Uz minuly mesiac ste vynalozili vela
energie na domov a rodinu a teraz to
bude podobné. Rodina dostane
prednost pred kariérou a zd4 sa, ze to
vas zamestndvatel preZije. Len v dfioch
okolo 12. augusta moéze byt trochu
narocnejsie zvladat jedno aj druhé.
Neskor sa Mars presunie z vasho
znamenia do nasledujliceho a za¢ne
naliehavo upozornovat na finan¢né
zalezitosti — najma na peniaze, ktoré
zardbate vlastnymi silami. Mozno sa
ocitnete sa na prahu novych moznosti,
alebo budete investovat vy3siu ciastku
do rodiny a do byvania. Po dvadsiatom
sa SInko prida k planétam v piatom
astrologickom dome. Zda sa, Ze sa
konec¢ne opat mézete venovat detom,
nejakej kreativnej aktivite, alebo
konickom.

SEPTEMBER 2022

Tento mesiac bude patrit k vasim
najlepsim obdobiam v roku. Budete
zardbat, ale aj utracat a patricne si uzivat.
Zaverecny tyzden vas navyse podnieti

k pozitivnym zmenam v Zivotnom Style.

S Marsom vo vasom dome penazi
prezijete obdobie, pocas ktorého
vynalozite vela energie na finan¢né

a majetkové zalezitosti. S velkym
entuziazmom sa pustate do zarabania
penazi. Mnohi z vas budu nielen zarabat,
ale vo velkom 3tyle aj minat. Niektori

z vas sa nezastavia ani pred hazardom.
Flirt ¢i [ibostna aféra takisto nie su
vylicené. To vietko ma na svedomi Sinko
v dome potesenia. Po prvych troch
tyzdnoch Slnko vstupuje do vasho domu
prace a zdravia. S jeho optimistickou
podporou je mozné, Ze zacnete
intenzivnejsie uvazovat o zmene Zivotného
Stylu, preorganizovani rutinnych
pracovnych povinnosti a rieseni
pripadnych zdravotnych problémov.

OKTOBER 2022

Mate pred sebou mnozstvo rutinnych
povinnosti, ktoré musite zvladnut.
Nepdjde len o pracu, ale aj o zdravie.
A na konci mesiaca vas ¢aka laska.

Tento mesiac zacinate s Marsom

v astrologickom dome penazi a so

Slnkom v dome zdravia a prace.

Preto nemaly do6raz je na rutinnych
pracovnych povinnostiach, kondicii

a zdravotnych zéalezitostiach. Koncom
mesiaca bude Mars uz vo vasom tretom
dome. Znamena to obdobie, ktoré bude

asi najtazsie v tomto roku z hladiska
komunikacie s ludmi. Ovlada vas teraz
nachylnost k impulzivnosti, energickosti,
Utoc¢nosti. Neskor aj Slnko zmeni znamenie
a dostane sa tym do vasho domu partnerstva.
Nastupi intenzivne obdobie, pokial ide

o lasku a partnerské vztahy. Nie vzdy sa veci
daria samé od seba, obcas im treba trochu
pomoéct, ale teraz by to malo stat za to.
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21.5.-20.6.

MAJ 2022
Pozadie vasich aktivit je tento mesiac
trochu tajomné, u niektorych z vas
to posunie kariéru ne¢akanym smerom.
Zaver mesiaca bude rusny, spolocensky
angazovany.

Mars sa posuva vasim domom kariéry.
Uz niekolko tyzdrnov patri mnozstvo
vasej energie profesii a upeviiovaniu
spolocenského postavenia. So SInkom
vo vasom tajomnom dome podvedomia
sa zameriate na duchovné aktivity a na
svoj osobny rozvoj. Budete sa musiet
zamknut vo svojej pracovni a sustredit sa
na dokoncenie istych pracovnych
povinnosti. Niektori z vas budu okolo

16. mdja celit désledkom prepracovanosti.
Mnohi budd rozmyslat nad zmenami

v kariére, lebo suc¢asnd praca im nevyhovuje.

25. maja sa energicky Mars presunie do
vasho domu priatelstva, ktory je teraz
domovom aj pre $tastny Jupiter. Cakd vas
niekolko tyzdrov, pocas ktorych budete
bojovat za splnenie nejakého svojho
davneho sna.

JUN 2022
Tento mesiac sa vam bude darit. MoZno
si splnite jeden zo svojich snov, pripadne
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si aj financne prilepsite, alebo pomozete
niekomu, kto to potrebuje.

Tento mesiac stravi Mars v znameni
vasho astrologického domu priatelstva.
Ten suvisi s tajnymi tuzbami, ¢o znamena,
Ze mate bojovat za splnenie nejakého
svojho davneho sna. Dom priatelstva je
ale zamerany aj na spolo¢ensky angazované
aktivity. Prvé tyzdne si doprajete ¢as

aj pre seba. Kupite si nieco na seba,
zmenite Uces a mozno sa odhodldte aj

k vaznejsim zmendam. Sinko v sprievode
niekolkych planét prechadza vasim
znamenim, ¢o bude velké plus pre kazdu
vasu iniciativu. Koncom mesiaca Slnko
zmeni znamenie a ocitne sa vdome
penazi. Zaverecny tyzden prinesie
moznost lepsieho zérobku. Mozno to
dokonca bude dalsi krok k vysnivanému
povolaniu.

JUL 2022

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

Slnko a zopdr planét v dome penazi

a Mars v dome podvedomia udrzuju
pri Zivote témy, ktoré boli nastolené uz
koncom minulého mesiaca. I[de najma
o vasu finan¢nu situdciu. Ak chcete
poziadat o zvysenie platu, alebo
nastartovat Uplne novy projekt, urobte
to teraz. Neskor sa Slnko v rdmci

vasho horoskopu presunie do tretieho
astrologického domu. Ten je zamerany
na komunikaciu, mobilitu, vzdelavanie.
Vybavte ¢o musite — urcite sa toho
nakopilo dost. Zvazte aj moznost doplnit si
vzdelanie v rdmci nejakého kurzu.



A v kazdom pripade sa sustredte na
vedomosti, ktoré chcete vstrebat, alebo
na zruc¢nosti, ktoré si chcete nacvicit.
Okrem toho si najdite ¢as aspon na jedno
stretnutie s najblizsimi.

AUGUST 2022

Témou prvych tyzdiov su trochu zvlastne,
u mnohych dokonca utajované aktivity.
Caka vas mnozstvo prijemnych stretnuti

a rozhovorov. Zaver mesiaca prinesie
zmeny, ktoré pozitivne ovplyvnia rodinny
zivot.

So Slnkom v tretom astrologickom dome
su prvé tyzdne orientované na
komunikaciu, cestovanie na kratke
vzdialenosti, blizke medziludské kontakty.
Vela ¢asu stravite so starymi priatelmi,
alebo surodencami. Spin Mesiaca

12. augusta vo vaSsom dome filozofie
este podciarkuje danu tému. Ista daleka
cesta, alebo vzdelavaci projekt sa ukazu
byt sklamanim, ale — ako neskor zistite

— umozni vdm to zamerat sa na nové
moznosti. Zaciatkom mesiaca prechadza
Mars poslednym Usekom vasho domu
podvedomia. Ten je tradi¢ne spajany

s vecami skrytymi a neznamymi,

s podvedomim, snami, tajomstvami,
tajnymi nepriatelmi, samotou, tinikom
od reality, chorobami, alkoholom,
drogami. Neuzatvarajte sa pred vasimi
blizkymi. Prave na nich, alebo na vas
utocia nastrahy dvandsteho domu.

SEPTEMBER 2022

Prvé tyzdne patria rodine a otazkam
byvania. Druhd polovica mesiaca
prinesie navyse vela vzrusenia

a potesenia, ale aj neistoty

a neodhadnutelného rizika.

Mars sa nastahoval do vasho znamenia,

o je skvelé. Znamena to, ze vynalozite

vela energie na seba, svoj vzhlad a zaujmy.
Prvé tri tyZzdne su najdolezitejsimi zalezitosti
domova a rodiny. V dome domova mate
totiz SInko a dal3ie planéty, a to znameng,
7e sa moOzete Uspesne venovat aktivitam
suvisiacim s rodinou a domacnostou.
Navstivte rodi¢ov, vychutnajte rodinnu
pohodu. Koncom mesiaca Slnko vstupi do
vasho domu potesenia. KedZe tento dom
suvisi napriklad s detmi, mozno zistite, ze su
teraz najdolezitejSou sucastou vasho Zivota.
Ci uz s detmi, alebo bez nich - prichadza
cas hravosti, flirtu, zabavy, ale zarover vas
hviezdy varuju, aby ste sa nenechali prilis
strhnut.

OKTOBER 2022

Prvé tyzdne mozno budete aj utracat

a uzivat si. Neskor sa ale sustredite na
pracu a zarabanie penazi. Zavere¢ny
tyzden vas navyse podnieti k pozitivnym
zmenam v Zivotnom Style.

S energickym Marsom vo vasom znameni
a so Slnkom v astrologickom dome
potesenia sa nenechate obmedzovat

v tvorivosti, hravosti a zabave. Niektori

z vas sa nezastavia ani pred hazardom.
Flirt, ¢i lGbostna aféra takisto nie su
vylucené. Druhd polovica mesiaca uz
bude ina. Cervena planéta sa postupne
presuva do vasho domu penazi. S velkym
entuziazmom sa pustite do zardbania
penazi. Podpori vas v tom aj SInko svojim
prechodom do domu préce a zdravia.

S takouto kozmickou podporou sa zda,

Ze za¢nete intenzivnejsie uvazovat

0 zmene zivotného $tylu, preorganizovani
rutinnych pracovnych povinnosti a rieseni
pripadnych zdravotnych problémov.
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21.6.-22.7.

MAJ 2022
Prvé tyzdne budi mimoriadne
spolocenské. Potom sa ale - ¢i
uz kvoli praci, alebo zdraviu, ¢i uz
dobrovolne, alebo z nutnosti - utiahnete
do samoty.

Prvé tyzdne je Mars este vo vaSom dome
filozofie. Vrcholi tym obdobie pIné
intelektudlnej prace. Toto obdobie bude

aj bohaté na spolocenské udalosti, kedze
Slnko prechddza domom priatelstva.
KedZe Mars bude od 25. maja vo vasom
dome kariéry spolu s Jupiterom, je mozné,
ze staré, alebo novonadobudnuté kontakty
budu katalyzatorom prekvapeni v pracovnej
sfére. Koncom mesiaca Slnko prejde do
domu podvedomia. Budete sa vyhybat
spolo¢nosti. Mozno to spdsobi praca,

ktora vas na niekolko dni, az tyzdriov
oberie o volny ¢as. Ini sa utiahnu do
sukromia kvoli boju s nejakou chorobou,
zlozvykom, pripadne s nejakym
neprajnikom, alebo nie¢im negativnym,

¢o potrebuju nadobro odstranit zo svojho
zivota.

JUN 2022
Posledné dni mesiaca mozu byt délezité
pre vasu kariéru. Prvé tri tyzdne sa venujte
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dokladnej priprave a potom smelo
vykrocte do nového zivota.

Tento mesiac bude mimoriadne
introspektivny. Vo vasom tajuplnom
dvanastom astrologickom dome
stretdvame Slnko a niekolko planét.
Pripravte sa na chvile symbolickych
navratov do minulosti, ¢as hodnotenia

a pripravovania novych stratégii. Niektori

z vas Uspesne pokrocia v boji s nejakou
chorobou, zavislostou, zlozvykom, alebo
nie¢im negativnym, ¢o vas v nedavnych
tyzdnoch, ¢i mesiacoch trapilo. Ak sa chcete
riadit astrologiou, tak tento mesiac by

ste urcite nemali zanedbat ani pracovnu
sféru. Energicky Mars totiz okupuje vas
dom kariéry. Koncom mesiaca Slnko prejde
do vasho znamenia. Pomoéze vam odhodlat
sa k zasadnej Zivotnej zmene. Obrat

k lepSiemu zaznamendte uz koncom tohto,
alebo zaciatkom nasledujiceho mesiaca.

JUL 2022

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.

Tento mesiac stravi Mars v znameni
vasho astrologického domu priatelstva.
Ten suvisi s tajnymi tuzbami a ¢ervena
planéta vdm svojou poziciou naznacuje,
Ze mate bojovat za splnenie nejakého
svojho davneho sna. Dom priatelstva je
ale zamerany aj na priatelov, spolocenské
udalosti, rozne angazované aktivity.
Prvé tyzdne si doprajete ¢as aj pre seba.
Kupite si nieco na seba, zmenite Uces

a mozno sa odhodlate aj k vaznejSim
zmendm. SInko v sprievode niekolkych
planét prechadza vasim znamenim,



¢o bude velké plus pre kazdu vasu iniciativu.

Koncom mesiaca sa SInko ocitne v.dome
penazi. Zaverecny tyzden prinesie moznost
lepsieho zarobku. Mozno to dokonca bude
dalsi krok k vysnivanému povolaniu.

AUGUST 2022

Nové zarobkové moznosti vas nenechaju
lahostajnymi. AZ koncom mesiaca sa od
penazi ¢iastocne odputate a najdete si cas
aj na seba a na ludi zo svojho okolia.

Prvé tyzdne su do velkej miery orientované
na peniaze. Ak chcete poziadat o zvysenie
platu, nevahajte. Pripadne nastartujte
nové podnikanie. Spoliehajte sa vsak
hlavne na seba. Planéty hovoria, Ze pbjde

o vlastnymi silami zarobené peniaze.
Vynimkou su dni okolo splnu 12. augusta.
Prvé tyzdne mdze necakane vyraznu tlohu
zohrat vplyvny zndmy. Je naozaj mozné, ze
prijmete pomocnu ruku, aby ste sa dostali
blizsie k splneniu svojho davneho sna.
Cervena planéta sa postupne prestva do
vasho domu podvedomia a za¢ne vas tlacit
k tomu, aby ste sa za zatvorenymi dverami
vysporiadali s istymi zéleZitostami. Az
koncom mesiaca sa vam podari ¢iasto¢ne
sa vymanit spod nadvlddy samotérskeho
Marsu a stravit prijemné chvile s [ludmi, na
ktorych vam zélezi.

SEPTEMBER 2022

Témou mesiaca je komunikacia.

Caka vas mnozstvo délezitych stretnuti.
Zaverecny tyzden prinesie zmeny,

ktoré ovplyvnia rodinny Zivot.

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

s podvedomim, snami, tajomstvami,

tajnymi nepriatelmi, samotou, inikom

od reality, chorobami, alkoholom,
drogami. Prvé tri tyZdne su orientované

aj na treti dom, ktory symbolizuje
komunikaciu, cestovanie na kratke
vzdialenosti, blizke medziludské kontakty.
Treti dom suvisi aj so vzdelanim a vyzera
to tak, Ze jedna $tudijna, alebo pozndvacia
etapa vasho Zivota prave konci. Ked'sa
koncom mesiaca SInko presunie do
stvrtého domu, o slovo sa prihlasi

rodina. Dostanete sa v tomto smere

do zodpovednejsej pozicie, nez tomu
bolo doteraz. Nejaka rodinna zalezitost si
vyziada viac energie, nez ste cakali.

OKTOBER 2022

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

To, ¢o je prvé tri tyzdne najdolezitejsie,
su zalezitosti domova a rodiny. V dome
domova mate totiz SInko, a to znamena,
Ze sa mozete Uspesne venovat aktivitam,
suvisiacim s rodinou a doméacnostou.
Mars v dvanastom dome je nostalgicky
naladeny. Navstivte rodi¢ov, vychutnajte
rodinnu pohodu, alebo dokoncite
prerabky v byte, ¢i v dome. Koncom
mesiaca sa Mars na niekolko mesiacov
nastahuje do vasho znamenia, ¢o je
skvelé. Znamena to, Ze vynalozite vela
energie na seba, svoj vzhlad a zaujmy.
Slnko bude v tom ¢ase uz vo vasom
dome potesenia. KedZe tento dom suvisi
napriklad s detmi, mozno zistite, Ze su
teraz najdolezitejSou stcastou vasho
zivota. Prichadza cas hravosti, flirtu,
zabavy, ale zaroven vas hviezdy varujq,
aby ste sa nenechali prili$ strhnut.
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LEV

23.7.-22.8.

MAJ 2022
Chcete sa presadit a zda, sa ze k tomu
dozrel ¢as. Aj na zhananie penazi
z cudzich zdrojov budete mat dost
energie - aj ked'malo ¢asu. Druha polovica
mesiaca praje prijemnym spoloc¢enskym
aktivitdm a poznavaniu novych obzorov.

Do 25. méja bude mnozstvo vasej energie
patrit financnym zaleZitostiam a intenzivnym
sexudlanym zaZzitkom. Energicky Mars vés
méze povzbudit k zhananiu finan¢nych pro-
striedkov kvoli pracovnému projektu. Kariéra
totiz patri tento mesiac k prioritam. Pracovné
zaleZitosti ovplyvnia aj vas rodinny Zivot.
Alebo to bude presne naopak? V kazdom
pripade su ale prvé tri majové tyzdne skvelé
pre postup v zamestnani, alebo Uspesné
odstartovanie novej kariéry. Mars po vstupe
do domu filozofie prinesie bud'tvorivi inte-
lektualnu pracu, dalsie vzdelavanie, riesenie
pravnych zaleZitosti, alebo fyzicky naro¢nd,
daleku cestu. Po 21. médji by to mohla byt

aj dovolenka s priatelmi. Jupiter v blizkosti
Marsu ponukne velkorysé moznosti, mozno
aj romantické destinacie.

JUN 2022
Prezijete spoloc¢ensky mimoriadne aktivne
obdobie. Az koncom mesiaca sa utiahnete
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pred svetom. Na nejaky ¢as uprednostnite
samotu.

Tento mesiac bude bohaty na spoloc¢enské
udalosti, kedZe SInko s niekolkymi
planétami stretneme v dome priatelstva.
Spolo¢nymi silami vas podporia v Usili
podat pomocnu ruku tym, ktori to porebuju.
Pomoc nebudete len dévat, ale aj dostavat.
A nezabudajte, Ze aj teraz je vhodna doba
na to, aby ste sa pridali k priatelom a vybrali
sa s nimi napriklad na dovolenku. Umozni
vam to rozsirit si obzory. Mars vo vaSom
dome filozofie naznacuje, Ze vas ¢akd bud'
intenzivna intelektualna praca, studium,
rieSenie pravnych zalezitosti, alebo pomerne
narocna daleka cesta. Po troch tyzdroch

sa SInko ocitne v dome podvedomia.

Zaver mesiaca sa preto za zatvorenymi
dverami budete venovat dusevnej praci,
alebo nostalgickému rozjimaniu.

JUL 2022

Aj ked'vynalozite mnozstvo energie
na pracu a upevnenie spoloc¢enského
postavenia, prvé tyZzdne nemozno
nazvat spolocensky aktivnymi. Je to
kvoli introspektivnym naladam, ale aj
preto, lebo sa v Ustrani snazite lepsie
sustredit na pracovné povinnosti.
Koncom mesiaca ale opat vyjdete

na svetlo.

Zaver uplynulého a vacsina tohto mesiaca
sa nesu v introspektivnom tone. Prepadli
ste ivaham o svojom dalSom smerovani.
Zatuzili ste po praci, ktord vas vytrhne

zo sucasnej rutiny. Mozno svoju kariéru
zameriate viac na duchovné sféry, alebo
celospolocenské problémy, na fudi,

alebo na oblasti, ktoré su trochu tajomné,
¢i na okraji spolocenského zaujmu.



Koncom mesiaca, so SInkom vstupujicim
do vasho znamenia, vykrocite z Ustrania

a zacnete s realizaciou svojich osobnych
rozhodnuti. SInko vas podnieti k véznym
Uvaham nad tym, ¢o ste doteraz dosiahli

a prinuti vas pracovat na svojom osobnom
rozvoji ovela intenzivnejsie ako kedysi.

AUGUST 2022

Zaciatkom mesiaca intenzivne pracujete
na svojej premene. S kazdym dalsim
driom rastie vase sebavedomie, a to vam
pomaha klast si smelé nové rozhodnutia.
Patri k nim aj aktivna snaha o zlepsenie
financnej situdcie.

Zaciatkom mesiaca Mars kon¢i svoju put
vasim domom kariéry. Tym vrcholi obdobie,
ktoré je v exponovanej miere venované
praci a upeviiovaniu spolocenského
postavenia. Ste v jednom z tych vzécnych
obdobi, ked'sa vam dari vyhradit si ¢as aj
pre seba. Ako vacsina ludi, aj vy méte zrejme
pocit, ze k dokonalosti mate daleko, zda sa
ale, Ze po prvych tyzdnoch budete mat zo
seba lepsi pocit. Mars sa presuva do vasho
astrologického domu priatelstva. Za¢nete

sa zasadzovat za zaujmy urcitej organizacie,
alebo skupiny udi. Po dvadsiatom sa SInko
pripoji k planétam vo vasom dome penazi.
Ci uz méte ambiciézne finanéné plany, alebo
chcete poziadat o zvy3enie platu, teraz je
ten spravny cas. Vyuzite na vietky podobné
kroky zaverec¢ny tyzden, alebo prvé tyzdne
nasledujliceho mesiaca.

SEPTEMBER 2022

Peniaze a mnozstvo vybavovaciek - to je
to, ¢o vas bude tento mesiac zamestnavat.
Koncom mesiaca sa od toho ciasto¢ne
odputate a najdete si viac ¢asu aj pre ludi
z najblizsieho okolia.

Mars sa usadil vo vaSom dome priatelstva.
Caka vas rusné, spolocensky angazované
obdobie. Je tiez mozné, Zze budete bojovat
za splnenie nejakého svojho davneho sna.

So SInkom v astrologickom dome penazi sa
mozete rozbehnut za vytizenou finané¢nou
prilezitostou. Ak chcete odstartovat nové za-
robkové aktivity, urobte to pocas prvych troch
tyzdriov. Opatrnost bude namieste v ¢ase
splnu. Ten moze ohrozit nielen peniaze, ktoré
ste zarobili, ale aj tie, ktoré by ste radi ziskali

z nejakych dalsich zdrojov. S kone¢nou platnos-
tou zistite, Ci je tato cesta schodng, alebo nie.
Neskor sa Slnko pripoji k panétam vo vasom
astrologickom dome komunikacie. Upriamite
pozornost na ludi okolo seba. UZijete si s nimi
diskusie na prechadzkach prebudzajicou sa
prirodou, alebo v Gtulnych kaviarnach.

OKTOBER 2022

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

Prvé tri tyZdne su orientované na treti
astrologicky dom, ktory symbolizuje
komunikaciu, cestovanie na kratke
vzdialenosti, blizke medziludské kontakty.
V tomto dome mate teraz Sinko, a to
znameng, Ze si urcite najdete cas pre
svojich blizkych. Mars v dome priatelstva
je takisto spolocensky naladeny. Ked'sa

po prvych troch tyzdnoch Sinko presunie
do stvrtého domu, o slovo sa prihlasi
rodina. Dostanete sa v tomto smere do
zodpovednejsej pozicie, nez tomu bolo
doteraz. Nejaka rodinna zaleZitost si vyziada
viac energie, nez ste ¢akali. M6zZe to byt
napriklad potreba prebrat starostlivost

o rodica, ¢i iného ¢lena rodiny, alebo nutnost
zabezpecit lepsie podmienky byvania.
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PANNA

23.8.-22.9.

MAJ 2022
Pocas prvych tyzdnov sa venujete
partnerovi (partnerke) a zaroven
si rozsirujete obzory. Nieco z toho,
co ste sa naucili, m6zete onedlho
aj zarodit. Koncom mesiaca sa totiz
objavi zaujimava pracovna
prilezZitost.

Mars finiSuje vo vasom dome partnerstva.
Ani tento mesiac nebude chybat davka
romantiky, ktord ale urcite bude mat

v sebe vela vasne a ob¢as mozno aj
vybusnosti a konfliktnosti. Prvé tri tyzdne
su orientované aj na zalezitosti domu
filozofie a prinadaju radost zo Studia,

z novych zazitkov, cestovania, alebo
spoznavania zaujimavych ludi. Potvrdzuje
to aj spln Mesiaca 16. maja, ktory uzatvori
urcitu Studijnu, alebo poznavaciu etapu.
21. maja SInko prejde do sféry kariéry.
Mars bude v tom ¢ase uz na hranici

vasho 8. domu, ktory suvisi s peniazmi
inych ludi. Ak sa aj nepustite do zdsadnych
profesnych zmien, tak to urcite bude
aspon cas, ked'zistite, ako svoju pracu
nasmerovat k tomu, ¢im ste sa chceli
zivit. Ak potrebujete Startovaci kapital,
energicky Mars vdam pomoze ndjst tie
spravne zdroje.
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JUN 2022

Prvé tyZzdne budu patrit snahe postupit
v kariére. Chcete sa presadit, ale musite
pre to nieco urobit. Koncom mesiaca
obratite svoj zaujem k inym fudom.

Tento mesiac stravi Mars vo vasom
6smom dome. Budete sa venovat
nejakym zalezitostiam, suvisiacim

s dedic¢stvom, alebo zdielanymi financiami.
Mozno pojde o sukromné financie,

ale skor to vyzerd na pozicku, alebo
grant na novy pracovny projekt.
Necudo, ved kariéra je teraz mimoriadne
aktudlnou témou. Opét sa véznejsie
zamyslite nad svojim pracovnym
zaradenim. Ak nie ste Uplne spokojni,
zvazte iné moznosti. Ziskat potrebné
finan¢né zdroje by momentalne mohlo
byt realne. Ako kazdy mesiac, aj teraz
SInko po prvych troch tyzdrioch zmeni
znamenie. V pripade vasho horoskopu
to tentokrat znameng, Ze sa presunie

do astrologického domu priatelstva.

Z tejto pozicie vas podpori v snahe
pomahat druhym fudom.

JUL 2022

Po prvych troch tyzdnoch Sinko prejde
do vasho domu podvedomia.

Zaver mesiaca sa bude preto niest

v introspektivnejSom téne a v znameni
uspesného pokroku v boji s nejakou
chorobou, zlozvykom, pripadne

s niekym, kto vam nepraje.

Tento mesiac stravi Mars vo vasom dome
filozofie, to znamena, Ze vas ¢aka bud’
intenzivna intelektualna praca, studium,
rieSenie pravnych zalezitosti, alebo
fyzicky naroc¢nd, dalekd cesta. Jul bude
bohaty aj na spolocenské udalosti,



kedZe SInko je prvé tri tyzdne vdome
priatelstva. Zda sa, Ze prisla prilezitost
zacat realizovat nejaky svoj davny sen,
nadviazat, alebo ozivit priatelstva,
pripadne sa Uspesne pridat k nejakej
charitativnej, ¢i humanitarnej skupinovej
aktivite. ESte lepsim rozhodnutim je
pridat sa k priatelom a vybrat sa s nimi
na dovolenku. Umozni vdm to rozsirit si
obzory a spoznat nové krajiny a ludi.

AUGUST 2022

Zaverecny tyzden moze byt dolezitym
medznikom. Nenechajte sa zaskocit

a dokladne si predtym naplanujte
svoju buduicnost. Koncom mesiaca tak
budete pripraveni vstupit do nového
zivota.

Zameriate sa na duchovné aktivity a na
svoj osobny rozvoj. Prvé tyzdne prechddza
totiz SInko vasim domom podvedomia

a Mars domom filozofie. A tak bude toto
obdobie trochu meditativnejsie, nez je to

u vas bezné. Cakaju vas chvile symbolickych
navratov do minulosti, do detstva, budete
rekapitulovat svoj zivot. Mozno Uspesne
pokrocite v boji s nejakou chorobou, alebo
zlozvykom. Tato téma vyvrcholi zaciatkom
mesiaca, v ¢ase splnu. Dajte si pozor

na ohrozenie zdravia, prepracovanost,
pripadne nebezpecenstvo Urazu. Obrat

k lepSiemu slubuju nasledujuce dni.
Koncom mesiaca nastipi obdobie,

ktoré bude néroc¢né z hladiska kariéry.

Po dvadsiatom Slnko prejde do vasho
znamenia. Ukon¢ite rozjimanie a odhodlate
sa k zdsadnej zmene vo svojom Zivote.

SEPTEMBER 2022
Vsetko sa toci okolo vas a vasej kariéry.
Chytate druhy dych a opat sa vam zacina

darit. V druhej polovici mesiaca sa
dokonca objavi prilezitost zvysit si prijmy.

Mars sa usddza vo vasom dome kariéry.

V nasledujucich tyzdroch to pre vés
znamena vynalozenie mnoZzstva energie

na kariéru a upevnenie spoloc¢enského
postavenia. September sa zaradi k najlepsim
mesiacom v tomto roku. SInko je vo vasom
znameni, ¢o mimoriadne praje kazdej vasej
iniciative. Uz od konca minulého mesiaca
citite, ze ¢lovek sa musi obcas intenzivnejsie
venovat aj sdm sebe, svojmu vyzoru

a zaujmom. Este stdle je vhodnd doba

na vylepsenie Satnika, i¢esu a pod.

Po prvych troch tyzdrioch Slnko opusta
vase znamenie a prechadza do znamenia
astrologického domu penazi. Ak chcete
poziadat o zvysenie platu, alebo rozbehnut
novy projekt, skuste to koncom tohto,
alebo zaciatkom nasledujiceho mesiaca.

OKTOBER 2022

Peniaze a kariéra - to je to, ¢o vas bude
tento mesiac zamestnavat. Koncom
mesiaca sa od toho ciastocne odpltate
a najdete si viac ¢asu aj pre ludi

z najblizSieho okolia.

So SInkom vo vasom astrologickom
dome penazi a s Marsom v dome kariéry
sa moOzete rozbehnut za vytiZenou
financ¢nou prilezitostou. Ak chcete
odstartovat nové zarobkové aktivity,
$anca na uspech je obrovska. Mnohi

z vas sa tento mesiac doc¢kaju povysenia
a finan¢ného prilepsenia. Skratka - kariéra
ma zelenu! Po troch tyzdioch sa Sinko
presunie do vasho domu komunikacie.
Upriamite pozornost na ludi okolo seba.
Uzijete si s nimi vylety do prirody, alebo
diskusie v utulnych kaviarfiach.
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VAHY

23.9.-22.10.

MAJ 2022

Prva polovica mesiaca patri

rutinnym pracovny povinnostiam
a finanénym zalezitostiam. Aj zdravie
a kondicia chct svoje. Potom ale upriamite
svoju pozornost aj na partnera a koncom
mesiaca (mozno spolu) dostanete moznost
uniknut a objavit nové zazitky a nové
obzory.

Prvé tyzdne je Mars vo vaSom dome
zdravia a prace. Zavisi sa tym obdobie,
ktoré ste stravili navstevami lekarov,

alebo cvicenim. Teraz to bude laska,

ktord sa na dlhsiu dobu dostane do
popredia, ked'sa 25. maja Mars pripoji

k stastnému Jupiteru vo vasom dome
partnerstva. Prvé tri tyzdne su v zna¢nej
miere orientované aj na zalezitosti

8. domu, ktory sa tyka sexualneho
spravania a penazi, suvisiacich s inymi
[udmi. Cudzie zdroje ziskaju na atraktivnosti,
ked sa okolo 16. maja ukdaze, ako lahko

sa vase vlastné prijmy moézu ocitnut

v ohrozeni. Nastastie, partner (partnerka)
si teraz mo6zu dovolit Stedrejsie prispiet do
spolo¢nej kasy. 21. méja Slnko prejde

do domu filozofie. Je mozné, Ze sa
vyberiete na dovolenku, alebo vyuZijete
prilezitost doplnit si vzdelanie.
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JUN 2022

Chcete si rozsirit obzory a rozhodnete sa
cestovat alebo studovat. Nové perspektivy
sa koncom mesiaca 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. Zaroven Mars
prechdadzajuci vasim domom partnerstva
nabdada k tomu, aby ste sa tento mesiac
venovali partnerovi/partnerke viac nez
obvykle. Ak chcete vyhoviet vietkym
kozmickym signalom, najlepsie urobite,
ked'sa spolu vyberiete na daleku exoticku
dovolenku. Ak na to finan¢ne nemate, alebo
nie ste cestovatelsky typ, tak doprajte rozlet
aspon svojej fantazii. Zahibte sa do knih

¢i filmov, vzdelavajte sa. Koncom mesiaca
sa SInko presunie do dalSieho znamenia

a v ramci vasho horoskopu do sféry kariéry.
Vdaka tomu sa méze posledny tyzden tohto
mesiaca spolu so zaciatkom nasledujiceho
mesiaca zaradit k mimoriadne Gspesnym
pracovnym obdobiam.

JUL 2022

Tazite postupit vyssie na spolo¢enskom
rebri¢ku a pocas prvych troch tyzdrov sa
vam to podari. Neskor stravite prijemné
letné chvile, alebo aj dni, v kruhu
najlepsich priatelov.

To, ¢o je teraz dominantné, je kariéra.

Ta ovplyvriuje SInko uz od konca uplynulého
mesiaca. Aj prvé tri julové tyzdne su skvelé
pre postup v zamestnani, alebo Uspesné
odstartovanie novej kariéry. Ak potrebujete
finan¢nu podporu z cudzich zdrojov vo
forme pozicky, sponzorstva, Stipendia,

alebo grantu, tak nevéhajte a budte aktivni.



Pomo6Ze vam pritom energicky Mars

z vasho 8. astrologického domu. Nérast
sexualnej aktivity je tiez pravdepodobny.
Po dvadsiatom Slnko prejde do domu
priatelstva, aby vds podporilo v Gsili
pomahat druhym fudom. Uplatnite pritom
svoj cit pre diplomaciu a schopnost
kooperacie. Niektori z vas dostanu lekciu

o tom, aké vzacne je nefalSované priatelstvo.

AUGUST 2022

Prva polovica mesiaca bude mimoriadne
spolocenska. Potom ale zatuzite po
samote, aby ste sa dokazali sustredit

a zvladnut ¢osi zvlastne, ale dolezité.

Tento mesiac bude spociatku bohaty

na spolocenské udalosti, kedZe Slnko
prechadza vasim astrologickym domom
priatelstva. Okolo splnu Mesiaca 12. augusta
vo vasom dome potesenia zistite, Ze to,

o zo zaciatku vyzeralo ako dobry vtip,
alebo velmi origindlny nédpad, napokon
prilis dobre nedopadlo. Mars prechadza
zaciatkom poslednym tsekom vésho

8. domu. Dotiahnete nejaké detaily, suvisiace
s dedic¢stvom, alebo s majetkom, ktory
nepatri len vdm. Aj narast sexudlnej energie
je este stdle aktudlny. Po dvadsiatom sa

vase tempo trochu spomali. SInko prejde

do znamenia domu podvedomia. V tom

¢ase bude Mars uz vo vasom dome filozofie.
Koniec mesiaca, ale nasledne aj ten buduci,
prinesu intenzivne studium, riesenie
pravnych zalezitosti, alebo daleku cestu.

SEPTEMBER 2022

Ak budete pocas prvych troch tyzdrnov
dovolenkovat, rekapitulovat, alebo
planovat, tak to bude to najlepsie,

¢o mozete urobit. Druha cast mesiaca
uz bude ak¢nejsia.

Mars nachddzame tento mesiac vo vasom
dome filozofie. Jeho prechod tymto
usekom horoskopu moze naznacovat
rieSenie pravnych zélezitosti, alebo rusnu
zahrani¢nu cestu, ¢i namahu, venovanu
ziskavaniu vyssieho vzdelania. Nech uz

ide vo vasom pripade o ¢okolvek, nie je
dobré ostat pasivnym. Pokuste sa vyuzit
energiu cervenej planéty a bojujte za svoje
predstavy a prava. September by mohol
byt dobrym mesiacom zameranym

na duchovné aktivity a osobny rozvoj.

Po dvadsiatom SInko postupi do vasho
znamenia a postara sa o to, aby ste ukoncili
rozjimanie a s rasticim eldnom sa pustili
do realizacie ambiciéznych predsavzati.

OKTOBER 2022

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

Oktober sa zaradi k najlepsim mesiacom

v tomto roku. SInko je vo vaSom znameni,
¢o mimoriadne praje kazdej vasej iniciative.
Uz od konca minulého mesiaca citite, ze
¢lovek sa musi obcas intenzivnejsie venovat
aj sam sebe. S Marsom v dome filozofie

ste si rozsirili aj vzdelanie. Po prvych troch
tyzdnoch SInko opusta vase znamenie

a prejde do znamenia vasho domu

penazi. Ak chcete poziadat o zvysenie
platu, alebo rozbehnut nejaky finanény
projekt, skuste to koncom tohto mesiaca,
alebo zaciatkom nasledujiceho. Mars

sa postupne blizi k vdSmu domu kariéry.

V nasledujucich tyzdnoch a dokonca
niekolkych mesiacoch, to pre vas znamenda
vynalozenie mnozstva energie na kariéru

a upevnenie spolocenského postavenia.
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SKORPION

23.10.-21.11.

MAJ 2022
Pocas prvych troch tyzdinov nebude
vo vasich silach mysliet na ni¢ iné, nez
na lasku. Ale neskor pride na rad aj praca,
financie a tiez kondicia a zdravie.

Prvé tyzdne je Mars este vo vaSom dome
potesenia. Znamena to, ze vrcholi obdobie,
pocas ktorého vynakladate vela energie na
aktivity, suvisiace s detmi, fyzickou laskou,
alebo nejakou tvorivou pracou.V dome
partnerstva mate totiz SInko a sukromné
zalezitosti akcentuje aj spln Mesiaca

16. mdja vo vasom znameni. Tento spln
uzatvori urcitu etapu v osobnom zivote.
Nasledne, este pocas prvych troch tyzdroy,
bud'stretnete novu lasku, alebo ozZivite svoje
sucasné partnerstvo. Pripomeniete si, ze
Zivot vo dvojici je predsalen ovela krajsi.
Od 25. maja je Mars po boku Jupitera vo
vasom dome zdravia a prace. 21. mdja
SInko prejde do 8. domu. To vés koncom
mesiaca prinuti zamysliet sa aj nad
peniazmi, alebo majetkom, ktoré su
zdielané spolo¢ne s niekym inym.

JUN 2022

Tento mesiac budu predstavitelia vasho
znamenia mimoriadne produktivni,

¢i uz pojde o majetkové, alebo zdravotné
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zalezitosti. Posledny tyzden prinesie aj
dusevné rozptylenie.

S Marsom v Siestom dome vasho
horoskopu vynaloZite mnozstvo energie
na pracovné a zdravotné zalezitosti.

Ak treba, objednajte sa k lekarovi.

Ak vas trapi len slaba kondicia, kupte si
permanentku do telocvi¢ne. A ak je

vasim problémom kopa odkladanej
nezézivnej roboty, tak aj s tym by sa

teraz mohlo dat Uspesne popasovat.
Dal3imi aktualnymi témami st problémy

s dedi¢stvom, finanénym vyrovnanim,
alebo majetkom, zdiefanym spolo¢ne

s niekym inym. SInko vdm pomoze
dotiahnut aj tieto zdleZitosti do Uspesného
konca. Po prvych troch tyzdrioch Sinko
prejde do vasho domu filozofie.

Mars bude v tom ¢ase uz v dome
partnerstva. Dajte zelenu rozsirovaniu
obzorov. V optimalnom pripade vo dvojici.

JUL 2022

Partnerskym zalezitostiam sa tento mesiac
rozhodne nevyhnete. V tom najlepsom
pripade to znamena poznavaci zajazd

pre dvoch. Ci uz na cestach, alebo doma

- rozsirite si obzory. Koncom mesiaca sa
objavi zaujimava pracovna prilezitost.

Mars je vo vasom dome partnerstva.

Preto mnozstvo vasej energie pohlti laska.
Ak partnera nemate, s pomocou aktivneho
Marsu to moézete tento mesiac zmenit. Ak
ho méte, ale akosi ste si jeden na druhého
nenachadzali dost ¢asu, tak teraz to moze
byt inak. Prvé tri tyzdne su orientované

aj na zélezitosti domu filozofie a prinasaju
radost zo Studia, z novych zazitkov,
cestovania, alebo spozndvania zaujimavych
[udi. Urcite si rozsirite obzory - najlepsie



urobite, ak sa rozhodnete pre velkorysu
dovolenku. V druhej polovici mesiaca sa
zacnu o slovo hlasit pracovné zalezitosti.

Po 20. juli, so SInkom vstupujicim do domu
kariéry, to pojde lahsie. Dokonca sa zaver
jula a zaciatok augusta moézu zaradit

k najuspesnejsim obdobiam v tomto roku.

AUGUST 2022

Chcete sa pracovne presadit a prvé tyzdne
sa naozaj oplati na to zamerat, hoci vas
bude rozptylovat aj kadeco iné. Zaver
mesiaca uz bude patrit najma priatelom.

Prvy tyzder mnozstvo vasej energie patri
partnerskému vztahu. V lepsom pripade to
znamena vela vasne a aktivneho, spoloc¢ne
strdveného casu, v horsom je tu hrozba
konfliktov a impulzivnosti. Zalezi trochu aj
od vas, ktorou cestou sa vyberiete. To, ¢o je
teraz nemenej dolezité, je kariéra. Pracovné
zalezitosti sa ale mézu prelinat s rodinnymi.
Naznacuje to aspon spln Mesiaca, ktory
okolo 12. augusta signalizuje, ze budete
musiet riesit mensiu rodinnu krizu.

V druhej polovici mesiaca prichddzaju témy,
ktoré udajne najviac hybu svetom - sex

a peniaze. Ak medzi vami a sukromnym
alebo pracovnym partnerom vladne
napatie, pravdepodobne sa to teraz

pretavi do hadok. Koncom mesiaca sa
Slnko presunie do domu priatelstva

a podpori vés v Gsili poméahat druhym fudom.

SEPTEMBER 2022

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

Mars je vo vasom 6smom astrologickom
dome. Preto mnozstvo vasej energie bude

patrit nejakym zaleZitostiam, stvisiacim

s dedic¢stvom, alebo s majetkom, ktory
nepatri len vdm. Narast sexualnej energie

je tiez pravdepodobny. Tento mesiac bude
bohaty aj na spolocenské udalosti, kedze
SInko prechadza domom priatelstva. Zda sa,
Ze najma prvé tri tyzdne prindsaju prilezitosti
zacat realizovat nejaky svoj dévny sen,
nadviazat, alebo ozivit priatelstva, pripadne
sa Uspesne pridat k nejakej charitativnej, Ci
humanitarnej skupinovej aktivite. Koncom
mesiaca SInko vstupuje do astrologického
domu podvedomia. Treba dokonit veci
nedokoncené, spoznat doteraz nepoznané
a vysporiadat sa s utajovanymi problémami,
aby ste boli pripraveni na vstup do novej,
zrelSej Zivotnej etapy.

OKTOBER 2022

Ak budete pocas prvych troch tyzdrov
dovolenkovat, rekapitulovat, alebo
intenzivne planovat, tak to bude to
najlepsie, co mozete urobit. Druha cast
mesiaca uz bude ak¢nejsia.

Mars nachddzame tento mesiac vo vasom
6smom astrologickom dome. Jeho prechod
tymto Usekom horoskopu moze akcentovat
citlivé intimne a finan¢né otdzky. Nech

uz ide vo vaSom pripade o cokolvek,
venujte tomu pozornost. Pokuste sa

vyuzit energiu ¢ervenej planéty a bojujte
za svoje predstavy a prava. Oktéber by
mohol byt aj mesiacom, zameranym na
osobny rozvoj. So SInkom vo vaSom dome
podvedomia sa totiz da ocakavat obdobie
sustredené, introspektivne, mozno az
samotarske. Koncom mesiaca SInko
postupi do vasho znamenia a postara sa

o to, aby ste ukoncili rozjimanie

a s rastucim eldnom sa pustili do

realizacie ambiciéznych predsavzati.
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STRELEC

22.11.-21.12.

MAJ 2022
Prvé dni prinasaju pracu a povinnosti

doma, aj v zamestnani. So zvysujicim

sa datumom si ale zac¢nete uzivat vo
velkom style.

Mars je prvé tyzdne vo vasom dome
domova zaneprazdneny energickou snahou
o dotiahnutie urcitych aktivit, suvisiacich

s vasim byvanim, alebo rodinou.

Vzhladom na poziciu Slnka vo vasom

horoskope su ale prvé tri tyzdne orientované

najma na dom zdravia a prace. Naliehavo
tieto témy pripomenie aj spln Mesiaca
16. maja. Vyvrcholia isté problémy, ktoré
su zrejme dosledkami zanedbdvania
zdravotnych zéleZitosti a kondicie.
Koniec predsavzati, je ¢as konat!

Prvé majové tyzdne su mimoriadne
vhodné pre vytrvaly pracovny maraton,

ale aj pre definitivne vyrieSenie zdravotného

problému. Koniec mesiaca bude patrit
laske. KedZe Mars bude v tom case uz
smerovat do vasho domu potesenia, urcite
vés podpori v tom, aby ste si uzili ¢o najviac.

JUN 2022

Cakajt'l vas tyZzdne pIné vzrusenia, radosti,
potesenia a tvorivosti. Az koncom
mesiaca sa budete musiet venovat aj
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pragmatickejsim témam, a sice majetku
a peniazom.

SInko v astrologickom dome partnerstva
a Mars v dome potesenia, to je prislub
energie, vyuzitelnej na aktivity suvisiace

s nejakou kreativnou ¢innostou, zdbavou,
flirtovanim a laskou. Prezivate vzrusujuce
a radostné obdobie. Hladajte novu lasku,
alebo ju ozivte vo vyhasinajucom vztahu.
Neskér Slnko prejde do nasledujiceho
znamenia a v rdmci vasho horoskopu

do 8. domu. Ten je spajany so sexualitou,
¢o by mohlo predznamenat zaujimavy
eroticky zazitok. Tyka sa ale aj inych

tém — najmad majetkovych a finan¢nych
zalezitosti. Mozno sa potrebujete
dohodnt o financiach so sukromnym,
alebo pracovnym partnerom. Pripadne sa
poobzerajte po dalSich zdrojoch a zvazte
moznost pozicky, alebo sa uchadzajte

o grant, dotaciu, ¢i sponzorsky prispevok.

JUL 2022

Musite zvladnut kopu rutinnej roboty

a dostat sa do lepsej formy. Okrem toho
treba zariadit isté majetkové zalezitosti.
Ale posledny tyzden dostanete skvelu
prilezitost uniknut a prezit nieco
zaujimavé.

VynaloZite mnoZstvo energie na pracovné
a zdravotné zélezitosti. MoZno nebudete
vediet, kam skor skocit: musite zvladnut
kopu vlastnej prace a navyse aj robotu,

s ktorou chcete pomoct niekomu inému.
Dal3im moznym prejavom tejto energie
su bolesti hlavy, hortcky, zosilnenie
chronickych bolesti. Prvé tri tyzdne sa
zaroven mozete sa preto tesit na zaujimavé
erotické experimenty, pripadne prijemny
novy flirt. Hlavne sa vsak budete musiet



venovat majetku, ktory je zdielany,

alebo suvisiaci aj s niekym inym.

Koncom mesiaca sInko prejde do domu
filozofie. Rozsirite si obzory. Je mozné,

Ze sa vyberiete na dovolenku. Vasim ciefom
bude vzdialena krajina, doteraz pre vas
takmer nezndma.

AUGUST 2022

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

Mars prechadza poslednym tsekom
vasho domu zdravia a prace. Je to dom,
tradi¢ne spdjany so zdravim, kondiciou,
Zivotnym Stylom. Prvé tyzdne su zdroven
orientované na dom filozofie. Sinko

v tomto dome prinasa radost zo studia,

z novych zazitkov, cestovania, alebo
spoznavania zaujimavych ludi.

Spln Mesiaca 12. augusta este podciarkuje
danu tému. Po prvych troch tyzdrioch

sa SInko pripoji k dalsim planétam

v astrologickom dome kariéry a o slovo

sa za¢nu hlasit pracovné zalezitosti.
Zaverec¢ny tyzden moéze dat nec¢akany
impulz vasej kariére.V tom case bude
Mars uz vo vasom dome partnerstva,
nasmerovany k témam ako laska

a medziludské vztahy. Nastupuje obdobie,
pocas ktorého vlozite vela energie aj

do partnerského vztahu.

SEPTEMBER 2022

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

S Marsom vo vasom astrologickom dome
partnerstva je pozitivnym prinosom energia,
ktoru dokazete investovat do existujuceho,
alebo vznikajuce partnerského vztahu.
Necakajte v3ak len chvile plné romantiky.
Casto bude treba krotit vybusnost a vyhybat
sa konfliktom. Presmerujte nadbyto¢nu
energiu do Sportu, alebo fyzickej prace.

To, ¢o je teraz nemenej ddlezité, je kariéra.
Tu ovplyviiuje Sinko v desiatom dome

uz od konca uplynulého mesiaca. Aj prvé

tri septembrové tyzdne su este skvelé

pre postup v zamestnani, alebo Uspesné
odstartovanie novej kariéry. Koncom
mesiaca Slnko vstupi do vasho domu
priatelstva. To znamen4, Ze vykonate vela
prace pre priatelov a [udi, ktori to potrebuju.

OKTOBER 2022

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

Mars nachddzame vo vasom siedmom
astrologickom dome. Preto mnozstvo vasej
energie bude patrit nejakym zalezitostiam,
sUvisiacim s partnerskymi vztahmi. Tento
mesiac bude bohaty aj na spoloc¢enské
udalosti, kedZe SInko je v dome priatelstva.
Najma prvé tri tyZzdne prinasaju prilezitosti
zacat realizovat nejaky svoj davny sen,
nadviazat, alebo ozivit priatelstva, pripadne
sa Uspesne pridat k nejakej skupinovej
aktivite. Koncom mesiaca SInko vstupuje
do 12. domu (veci skryté a nezndme,
podvedomie, sny, tajomstva, tajni
nepriatelia, samota, Unik od reality, choroby,
alkohol, drogy). Treba dokoncit veci
nedokoncené, vysporiadat sa s utajovanymi
problémami, aby ste boli pripraveni na
vstup do novej Zivotnej etapy.
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KOZOROZEC

22.12.-19.1.

MAJ 2022

Prvé tri tyzdne si uzijete zabavy,

aj radosti. Posledné dni maja vas
navyse podnietia k pozitivnym zmenam
v Zivotnom Style.

V mdji este stdle prezivate obdobie,

ktoré je ndro¢né z hladiska komunikacie

s ludmi. Skoda, Ze vés obéas ovladne
impulzivnost a uto¢nost. V kombinacii

so splnom Mesiaca 16. maja to moze

viest az k tomu, Ze sa pripravite o priatela,
alebo neuvéazene ukoncite istu spolupracu.
Podobné siuacie, nastastie, nebudu na
dennom poriadku. Skér naopak, prvé tri
tyzdne su orientované na dom potesenia,
ktorym tento mesiac putuje Slnko.

Ni¢ nebude obmedzovat vas tvorivy

prejav a vy sa mozete venovat detom,
laske, kreativnej aktivite, alebo aj hazardu.
Po dvadsiatom sa SInko presunie do domu
prace a zdravia, Mars bude v tom case
smerovat za Jupiterom do domu domova.
Preto druha ¢ast mesiaca bude mimoriadne
vhodnd na definitivne vyriesenie nejakych
rodinnych zalezitosti, alebo pripadného
zdravotného problému, alebo nastartovanie
pravidelnej kondi¢nej aktivity, zacatie diéty,
cvicenia. Aj rutinnej, dlho odkladanej prace,
najma v domacnosti, bude dost.
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JUN 2022

Tento mesiac sa venujete zdraviu

alebo kondicii. Ide pritom o vas, alebo

o niekoho z rodiny. Posledny tyzden
bude takmer vyhradne patrit partnerovi/
partnerke.

Prvé tri tyzdne su orientované najma

na astrologicky dom zdravia a prace.
Naznacuje to aspon SInko a niekolko
planét, ktoré mézeme stretnut vo vasom
dome prace a zdravia. Ak vase zdravie
alebo kondicia nie su v optimalnom stave,
tak prave teraz mate silnt 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. Mars v dome domova by to
potvrdzoval. Po troch tyzdroch Slnko
prejde do nasledujiceho znamenia.

Vo vaSom horoskope tym vstupuje

do domu partnerstva. Zaverecny tyzder
venujete hlavne svojmu partnerovi

a ak ho nemate, tak honbe za novym
objavom.

JUL 2022

Ci uz zijete v legalizovanom vztahu,
alebo nie, teste sa na tyzdne piné
vzru$enia a potesenia. Az koncom jula
sa budete musiet venovat aj comusi
dalsiemu: majetku a peniazom.

Mars v dome potesenia, to su tyzdne,
pocas ktorych vynalozite vela energie
na aktivity, suvisiace s detmi, tvorivou
pracou. Ak k tomu priddme, ze domom
partnerstva tento mesiac postupne
prejde Sinko a niekolko planét, stava sa
zrejmym, ze prezivate najvzrusujucejsi
mesiac tohto roka. Po dvadsiatom SIinko



prejde do 8. domu, ktory je v astroldgii
okrem iného spéjany so sexualitou,

¢o by mohlo signalizovat zaujimavy
eroticky zazitok. Ti zdrzanlivejsi by sa

mali sustredit na dalSiu tému, prisudzovanu
tomuto domu, a to su peniaze. Ak je
dosiahnutie Uspechu zavislé na financiach
z cudzich zdrojov, mnohym z vas zd4,

ze dosiahnut pokrok je nemozné. Teraz to
ale uvidite v inom, optimistickom svetle.

AUGUST 2022

Zaciatkom mesiaca nebude chybat
vzrusenie. Zariadit treba aj isté majetkové
zalezitosti. Neskor budete riesit dilemu,

¢i sa zbavit nahromadenej prace, alebo
radsej relaxovat, ¢i dokonca dovolenkovat.

Mars je este stale vo vaSom dome potesenia.

Prvé tyzdne su orientované aj na zalezitosti
06smeho domu. Mozete sa preto tesit na
zaujimavé erotické experimenty, alebo
prijemny flirt. Hlavne sa v3ak budete musiet
venovat financidm, suvisiacim s niekym
inym. Prvé dva tyZdne su na to ako stvorené,
s vynimkou dni okolo splnu 12. augusta.

Po prvych troch tyzdnhoch vas za¢nu
zamestnavat aj témy domu filozofie.

Mozno sa vyberiete na dovolenku, alebo
vyuzijete prilezitost Studovat, ucit sa nové
veci. V tom case bude Mars uz v dalSom
znameni, aby svoju energiu investoval

do pracovnych a zdravotnych zalezitosti.
Potrebujete sa zbavit kopy nezazivnej.

U niektorych hrozi stres, lebo si toho
nalozili privela v praci, aj doma.

SEPTEMBER 2022

Pracujete a rozsirujete si obzory.

To, ¢o ste sa naucili, mézete onedlho
zurocit. Koncom mesiaca sa totiz objavi
zaujimava pracovna prilezitost.

Mars je v dome zdravia a prace.

Hrozi konflikt z nutnosti pracovat pre
niekoho iného a zaroven pre seba.

Ak zabudnete na pravidelny oddych,
ohlasia sa bolesti hlavy, hortcky,
zosilnenie chronickych bolesti.

Mozno si nakoniec poviete, ze praca
pockd, ale zdravie a kondicia vyzaduju
okamzitu pozornost. Prvé tyzdne su
orientované aj na zalezitosti domu
filozofie a prinasaju radost zo Studia,

z novych zazitkov, z cestovania. Ak na

to méte, ujdite do nejakej zaujimavej
dalekej destinacie. Ci ale budete doma,
alebo v exotickej cudzine, budete sa ¢asto
zamyslat nad svojimi zivotnymi postojmi
a buducnostou. Po troch tyzdrioch Sinko
zmeni znamenie a zasluzi sa o to, ze si
zaver mesiaca zaradite k najuspesnejsim
obdobiam v tomto roku, pokial ide

o kariéru.

OKTOBER 2022

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

To, ¢o je tento mesiac najdolezitejsie,

je kariéra. Tu ovplyvriuje Sinko

v desiatom dome uz od konca

uplynulého mesiaca. Prvé tyzdne su

skvelé pre postup v zamestnani, alebo
Uspesné odstartovanie novej kariéry.

S Marsom v dome zdravia a prace budete
mat dost sil pustit sa do ¢cohokolvek Koncom
mesiaca SInko vstupi do vasho domu
priatelstva. To znameng, ze vykonate vela
prace pre priatelov a ludi, ktori to potrebuju.
Mozno sa zapojite do ¢innosti nejakého
spolocgenstva, alebo charitativnej organizacie.
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VODNAR

20.1.-18.2.

MAJ 2022
Prvé dni budu sprevadzané
velkorysymi pohybmi na finanénom
ucte. Ak ide o vydavky, pravdepodobne
sa budu tykat byvania. Pokra¢ovanie
mesiaca moze priniest vela vasne,
ale aj vela potesenia.

Do 25. méja je Mars este vo vaSom dome
penazi. Tym sa zavf3i niekolkotyzdrové
obdobie, pocas ktorého ste vynakladali
vela energie na finan¢né a majetkové
zalezitosti. To, ze Mars opusta dom
penazi, nie je jediny signal toho, Ze

s hektickym zardbanim je na nejaky ¢as
koniec. Aj spln Mesiaca 16. méja hovori
o vypovedi v zamestnani, alebo o ukonceni
istej pracovnej etapy. Tato zélezZitost do
ovplyvni aj vas rodinny Zivot. Aj poloha
Slnka naznacuje, Ze to, ¢o je prvé tri
tyzdne najdolezitejsie, su zaleZitosti
domova a rodiny. Koniec mesiaca moze
byt intenzivnym obdobim z hladiska
komunikacie. Ale zéroven to bude aj
vzrusujuce obdobie, plné hravosti,

flirtu, zabavy.

JUN 2022
Tento mesiac znovuobjavite radost zo
zivota. Posledny tyzden si zoberiete
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na musku kondiciu, stravu a pracovné
podmienky.

Tento mesiac bude plny radosti a vasne.
Svedc¢i o tom poloha impulzivneho
Marsu vo vasom tretom astrologickom
dome. Pozor na prili$ energicku
komunikaciu - moze viest k tomu,

Ze konecne presadite svoje nazory,

ale aj k tomu, Ze si narobite novych
nepriatelov. Pritomnost Slnka

a niekolkych planét vo vaSom dome
potesenia je ale rozhodne dévodom

na optimizmus. Uz od konca minulého
mesiaca si uzivate znovuobjavenu
tvorivost, ako aj opdtovnu chut flirtovat

a tesit sa zo Zivota. Po troch tyzdrioch sa
Slnko presunie do domu zdravia a prace.
Pustite sa do kritického posudenia svojho
Zivotného Stylu. Ak je ¢o zlep3ovat, smelo
do toho!

JUL 2022

Mate pred sebou nielen mnozstvo
prace, ale aj zdravie a kondicia si
zasluzia viac pozornosti. Napriek
tomu sa zd4, ze mozno bude musiet
vsetko ustupit rodinnym udalostiam
a rieSeniu partnerskych zalezitosti.

Uz od konca juna je Mars vo vaSom
dome domova a SInko v dome prace

a zdravia. Najvacsi doraz preto zostava
na rutinnych pracovnych povinnostiach,
kondicii a zdravotnych zalezitostiach.
Prvé tri tyzdne su mimoriadne vhodné
pre vytrvaly pracovny maraton.

Je tieZ mozné, Ze niekto z rodiny

bude potrebovat vasu pomoc, alebo
opatrovatelské sluzby. Dost energie
bude aj na definitivne vyrieSenie
nejakého vlastného zdravotného



problému, pripadne nastartovanie
pravidelnej kondi¢nej aktivity, zacatie
diéty, cvicenia. Koniec mesiaca, po vstupe
Slnka do domu partnerstva, bude patrit
najma laske a partnerskym zalezitostiam.
Vas partner ¢i partnerka sa moéze tesit
zvysenej pozornosti.

AUGUST 2022

Rodina, laska, potesenie a peniaze.
Pre mnohych Zivotné priority.
Tento mesiac sa nevyhnete Ziadnej
z tychto kltucovych tém.

Prvé tyzdne budu patrit najma rodi¢om,
detom, alebo otazkam byvania, kedZze
Mars prechadza poslednym usekom vasho
domu domova. Sukromné zaleZitosti
akcentuje aj spln Mesiaca 12. augusta.
Prisiel ¢as zatvorit dvere za istymi vecami

a pohnut sa v Zivote dalej. Zmeny su
nevyhnutné, aj ked'zo zaciatku z nich
budete mat obavy. Zda sa, Ze je opat

na obzore laska. Mars sa neskor presunie
do vasho astrologického domu potesenia.
S nadsenim sa pustite do ¢innosti, ktoré
vam prinasaju radost, ale pocas uplynulych
dvoch rokoch ste ich zanedbavali.

Slnko v 8. dome koncom mesiaca

udrzi pri sukromnych témach, akymi

su sex a pre mnohych aj téma penazi.

SEPTEMBER 2022

Popustite uzdu tvorivosti a hravosti.
Popritom musite riesit aj isté majetkové
zalezitosti. Ale posledny tyzden
dostanete moznost uniknut a objavit
nové zazitky a nové obzory.

Mars bude vo vasom astrologickom
dome potesenia. Znamena to tyzdne,
pocas ktorych vynalozite vela energie

na aktivity, suvisiace s detmi, fyzickou
laskou, alebo nejakou tvorivou pracou.
Prvé tri tyZzdne su zarover orientované
aj na zélezitosti 6smeho domu. Ten sa
tyka sexualneho spravania a penazi, ktoré
suvisia s inymi fludmi. M6Zete sa preto
tesit na zaujimavé erotické experimenty,
pripadne prijemny novy flirt. Neskor sa
Slnko presunie do vasho domu filozofie.
Tento astrologicky dom byva tradi¢ne
spdjany s nabozenstvom, cestovanim,
cudzimi krajinami, vy$sim vzdelanim,
pravom, etikou a moralkou. Zac¢nete sa
zamyslat nad svojimi zivotnymi postojmi
a svojou buducnostou.

OKTOBER 2022

Vela zéabavy a k tomu aj trochu prace
a sebazdokonalovania. To, ¢o ste sa
naucili, m6ézete onedlho zurocit.
Koncom mesiaca sa totiz objavi
zaujimava pracovna prilezitost.

Mars je v astrologickom dome potesenia.
Doprajte si vetkého, ¢o vas bavi.

Prvé tyzdne su orientované aj na
zalezitosti domu filozofie a prinasaju
radost zo Studia, z novych zazitkov,

z cestovania. Ak na to mate, ujdite

do nejakej zaujimavej dalekej destinécie.
Ci ale budete doma, alebo v exotickej
cudzine, budete sa ¢asto zamyslat

nad svojimi zivotnymi postojmi

a buducnostou. Opdtovne zvazite
moznosti dalSieho vzdeldvania.

Po troch tyzdnoch Sinko zmeni
znamenie a zaslUzi sa o to, ze si zaver
mesiaca zaradite k najuspesnejsim
obdobiam v tomto roku, pokial ide

o kariéru. Dockate sa odmeny za
nedavne Uspechy a do dalSieho

obdobia vstupite s optimizmom.
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RYBY

19.2.-20.3.

MAJ 2022
Prvé tyzdne sa vsetko toci okolo
vas a vasich blizkych. Postupne sa
vynaraju aj Gzasné finan¢né prilezitosti
a zmeny, ktoré pozitivne ovplyvnia
rodinny Zivot.

Prvé tyzdne Mars prechddza poslednym
Usekom vasho znamenia. Tym vrcholi
obdobie, pocas ktorého vynakladéte

vela energie na seba. Mars vés vyzbrojuje
energiou a rozhodnostou. 25. méja

sa presunie do znamenia Ryb a vasho
astrologického domu penazi. S obrovskym
entuziazmom sa pustite do zardbania.
Jupiter, ktory je takisto vo vaSom dome
penazi, prida niekolko naozaj originalnych
a nekonven¢nych napadoyv, ako
zdvojnasobit prijmy. Prvé tri tyzdne su
zaroven orientované aj na 3. dom, ktory
symbolizuje komunikaciu, cestovanie na
kratke vzdialenosti, blizke medziludské
kontakty. V tomto dome mate teraz

Slnko, a to znamensg, Ze si urcite ndjdete
cas pre svojich blizkych. V zdvere mesiaca
sa na prvé miesto dostane rodina.

JUN 2022

Tento mesiac mate kopu energie na
zarabanie, ale rodinné vydavky vam
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nedovolia nic¢ usetrit. Zaverec¢ny tyzden
prinesie chvile potesenia a zabavy.

Mars je vo vasom dome penazi.

Mozno vam pomaze so zardbanim 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.

Je ale nevyhnutné zintenzivnit starostlivost
o rodinu, mozno aj zacat hladat nové
byvanie, pripadne prestavovat a vynovovat.
Vlyuzite naplno najma prvé tri tyzdne,

lebo su v uvedenych smeroch velkym
prisfubom. Neskor Sinko prejde do

vasho astrologického domu potesenia.
Prichadza cas bavit sa, flirtovat, mozno aj
trochu riskovat. UzZite si posledny tyzder
presne podla svojich predstav.

JUL 2022

Budete si uzivat, ako uz davno nie.

Ale aj intenzivne a energicky komunikovat
so svojim najbliz§im okolim. Posledné

dni mesiaca vas navyse podnietia

k pozitivnym zmenam v Zivotnom Style.

Prvé tri tyzdne su orientované na Sinko

v dome potesenia. Ni¢ nebude obmedzovat
vas tvorivy prejav a vy sa mozete venovat
detom, novej laske, kreativnej aktivite,
hazardu, flirtu. Hviezdy jednozna¢ne
hovoria, Ze si budete skvele uzivat!

Cely jul bude Mars vo vasom 3. astrologickom
dome a zasluzi sa o obdobie, ktoré bude

asi najnarocnejsie v tomto roku z hladiska
komunikacie s ludmi. Stary priatel,
surodenec, sused alebo niekto iny z vasho
najblizsieho okolia sa postara o konflikt,



na ktory len tak lahko nezabudnete.
Zabava teda nebude to jediné, ¢o na

vés tento mesiac ¢akd. Koncom jula
Slnko prejde do domu prace a zdravia.
Uz dlhsiu dobu citite, ze musite urobit
viac pre svoje zdravie a kondiciu. SInko je
na vasej strane, vyuzite jeho energiu.

AUGUST 2022

Vybavovacky, kopa rutinnej roboty,
pohovory, u niektorych z vas terminy

u lekdra, u inych diéty a drina v telocvicni,
to su témy prvych troch tyzdnov. Musite
toho stihnut ¢o najviac, lebo koncom
mesiaca vas na plny ivazok zamestnaju
rodinné a partnerské zalezitosti.

Zaciatkom mesiaca je Mars este vo vaSom
tretom dome, aby ukoncil niekolkotyzdrhové
obdobie, ktoré bolo pomerne naro¢né

z hladiska komunikacie s ludmi. Nechyba
impulzivnost a Gtoc¢nost. Pritom lepsie by
bolo drzat sa na uzde, ved je toho dost, ¢o
musite prvé tyzdne zariadit a dohodnut.
Spln mesiaca 12. augusta vo vaSom dome
podvedomia prinesie vyvrcholenie
nie¢oho, ¢o vam uz dlhsiu dobu
zneprijemnuje Zivot a podla vietkého ide
o dosledky zanedbavania zdravotnych
zalezitosti a kondicie. Koniec mesiaca,

s Marsom uz v dome domova a so Sinkom
v dome partnerstva, bude patrit rodine

a v ramci nej najma partnerskym
zalezitostiam. Ak tuzite po oziveni
partnerského Zivota, dostanete prileZitost,
laska je na dosah.

SEPTEMBER 2022

Rodinné hodnoty a partnerské zalezitosti,
to su teraz vase témy. Aj ked'v druhej
polovici mesiaca vdm zacne v hlave strasit
aj cosi dalsie: majetok a peniaze.

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

s domovom a rodinou. V laske

a partnerskych vztahoch sa vam za¢ne
mimoriadne darit. V dome partnerstva mate
Slnko a aj dalsiu kozmicku podporu. Preto
pocas prvych troch tyzdriov bud definitivne
ukoncite beznddejny vztah, alebo stretnete
novu lasku, ¢i zistite, Ze v zdanlivo rutinnom
vztahu opat svita na lepsie casy. Koncom
mesiaca Slnko zmeni znamenie a nastoli
témy ako dedicstvo, alebo majetok, zdielany
spolo¢ne s niekym inym (sukromnym,
alebo obchodnym partnerom a pod.). Ak je
dosiahnutie Uspechu zavislé na financiach

z cudzich zdrojov, pustite sa do ich zhanania.

OKTOBER 2022

Popustite uzdu tvorivosti a hravosti.
Popritom musite riesit aj isté rodinné
a majetkové zalezitosti. Ale posledny
tyzden dostanete moznost uniknut
a objavit nové zazitky a nové obzory.

Mars je stale v astrologickom dome
domova. Znamena to tyzdne, pocas ktorych
vynalozite vela energie na aktivity, suvisiace
prvé tyzdne hlavne s rodinou a detmi.
MozZete sa ale tesit aj na zaujimavé erotické
experimenty, pripadne prijemny novy flirt.
Hlavne sa vSak budete musiet venovat
financiam, ktoré su zdielané, alebo suvisiace
aj s niekym inym. Neskor sa SInko presunie
do vasho domu filozofie. Tento dom

byva tradi¢ne spajany s ndbozenstvom,
cestovanim, cudzimi krajinami, vy$sim
vzdelanim, pravom, etikou a morélkou.

Ak musite riesit aj nejaké pravne zéleZitosti,
je pravdepodobné, ze tento mesiac sa veci
konecne pohnu dopredu.
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EDUKACNO-TERAPEUTICKY
POBYT V CHORVATSKU
pre vetky Zeny, ktoré si vazia sami seba,
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Hotel Angeli*** - Vodice - Chorva

PROGRAM:
Aktivacia 6. cakry
Jasnovidenie a lucidné snivanie # CENA ZA POBYT:
Kvantovanie reality a lasky 489 €
Samanizmus V cene pobytu je zahrnuté
Numerolégia a Tarot ubytovanie, polpenzia

Zensky kruh a doplnkovy program

Joga a Cchi-kung kazdy der.

==

Viac info a prihlasky na pobyt: erikasvecova90@gmail.com - 0903 818 067




Dahlert

DT-WP-20

Stolovy filter
S reverznou osmozou

649,- €
vratane 2 filtrov na 2 roky
(1 filter ako suUcast pristroja + 1 v baleni)

Odstrani 96 - 99 % necistot
virusy, baktérie, tazké kovy, chlér, pesticidy,
organické a anorganické chemikalie

3 teploty vody
9240-45]20°C

Bez instalacie
s vymenou filtra za 30 sekund raz do roka

3600 |

iskate 3 600 | purifikovanej vody za rok
. s jedinym filtrom

_ " \5+ filtrov v jednom

p.vitarian.sk | Info na: 0905 656 846

-'l"-_"ﬁr,~
Setrite svoju penazenku aj
zivotnéjprostredie
Ak zaplafitlg 280 | mineralnej vody

0,50 €, tak by#8te za rok minuli 1 800 .
Kuapol pristi@fa usetrite 1 100 €.

= o

5+ pre filtracia
Nerezové platno

g

Krok 1
PP (polypropylénovy) filter

ke Prchavé
sotee -+ @) @ organické
Pesticidy Chlér zliceniny

Prchavé
organické
zliceniny

Malé ;
Castice *

Uhli'kovy postfilter

ZlepSenie chuti
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